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فھرست مطالب این شماره

«زندگی» بدون پشيمانی و حسرت•  

«عشق» و ميل به زندگی•  

«گذشت»یک ھنر فراموش شده•  

«ما» به جای «من»، فرمول استحکام زندگی زناشویی•  

«ھوو» روزنامه ای!•  

  •)smsیا پيام کوتاه و نقش آن در زندگی (

 خطای مسلم آقایون در روابط١٠•  

 راز درباره مردان١٠•  

 ژست آسان برای خوشحال نمودن ھمسر١٠•  

 قانون طSیی ازدواج موفق١٠•  

 نشانه بر ھم خوردن زندگی مشترک١٠•  

 نکته  برای  دوست  داشتن  ھمسر١٠•  

تدبيربرای رفع یک نقطه ضعف١٠•  

 حقایقی تلخ در مورد مردان١١•  



 عامل که باعث از ھم پاشيدن زندگی زناشویی ميشود١١•  

 اشتباه زندگی١٣•  

مھارت ھمسرانه١۴•  

 توصيه برای ساده کردن زندگی٢٠•  

 راه برای این که شادتر زندگی کنيد٢٠•  

 راه تضمينی برای فروپاشی رابطه٢٠•  

 قانون طSیی٢٠•  

روش برای اینکه ھمسرتان احساس بھتری داشته باشد٢٠•  

 اشتباه در برقراری رابطه٣•  

 راز در رابطه با مردان٣•  

 قانون ساده و اساسی در زندگی مشترک٣•  

 مشکل اصلی روابط٣•  

 نکته ای که ھيچ گاه نباید به روی مردان آورد٣•  

 قانون زندگی٣٠•  

 نکته برای پيروزی در قرارھای مSقات عاشقانه٣٠•  

 نکته برای جلب توجه ھمسر و کاھش تنش در خانواده۴٠•  

 نکته بھترین ھمسران دنيا۴٠•  

 دروغ  عمده  مردان  به  زنان ۵•  

 راه ساده برای خاتمه دادن به اختSفات و مرافعات۵•  

 سئوال خانمان برانداز۵•  

 نکته برای رسيدن به تفاھم۵•  

 نکته بسيار مھم۵•  

 پيشنھاد برای برخورد مناسب ھمسران با ھم۵٠•  

  اشتباه  رایج بين زنان۶•  

 خصوصيات مردان که خانمھا خواھان تغييرشان ھستند۶•  

 راه برای موفق شدن در مشاجرات۶•  

 راه ساده جھت انتخاب ھدیه برای آقایون۶•  

 رمز برای یک زندگی باشکوه۶•  

 باورغلط مردھا درباره ی زنھا٧•  

 کليد طSیی برای یک زوج موفق٧•  

 مطلبی که آقایون تصور ميکنند ھمسرشان دوست دارد٧•  

 نقطه از بدن آقایان که مورد توجه خانمھاست٧•  



 باور غير منطقی درباره انتخاب ھمسر٩•  

 دشمن زندگی زناشویی٩•  

آب بر آتش دعوا•  

آب شدن یخ فاصله ھا•  

آداب زندگی مثبت•  

آداب متقابل زوجين•  

آزار دھنده ترین کارھایی که خانم ھا انجام ميدھند•  

آسيب شناسی نابردباری و تعجيل در ارزیابی و عمل•  

آسيب شناسی رابطه ھای زن و مرد•  

آقایان از ھمسرانتان عيب جویی نکنيد.•  

آقایان بخوانند•  

آقایان و خانم ھا اگر خوشبختی پایدار می خواھيد بدانيد•  

آقایان و خانم ھا، خط به خط بخوانيد•  

آقایان:چه کارھا که نمی کنند!•  

آقایون از خانم ھا چه می خواھند؟•  

آقایون و خانوم ھای باحال بخوانند•  

آن قولی که من به خدا دادم•  

آنچه باید درباره ھمسرتان بدانيد•  

آنچه خانمھا دوست دارند که مردان بدانند:•  

آنچه مردان بایدبدانند•  

آنھا حسود ھستند•  

آیا آقایون ميتوانند دربيان احساسات بشما اعتماد کنند؟•  

آیا از خطاھا بعنوان نوعی سSح استفاده ميکنيد؟•  

آیا بحد کافی به ھمسرتان گوش ميدھيد ؟•  

آیا چراغ ھای رابطه  تاریک می شوند؟•  

آیا در ابراز عشق به ھمسر خود پایبند ھستيد؟•  

آیا زن و شوھر می توانند در یک اداره کار کنند؟•  

آیا غر زدن روشی مناسب برای بيان احساسات است؟•  

آیا مرد ایده آل وجود دارد؟ آیا می توان پيدایش کرد؟•  

آیا می توانيم ھمسر خود را تغيير دھيم؟•  

آیا می خواھيد زندگی آرام و دلپذیری داشته باشيد؟•  

آیا می توانيد ھمسری نمونه باشيد؟•  



آیا ميدانيد سه رکن اصلی زندگی سالم چيست؟•  

آیا واقعاً دعوا نمک زندگی است ؟•  

آیين ھمسرداری•  

ابراز شيدایی را فراموش نکنيد•  

ابراز عشق•  

ابراز عSقه بموقع•  

ابراز عSقه بھترین ھدیه به ھمسر•  

ابراز محبت•  

ابراز محبت•  

ابزاری مھم و نيرومند در قرارمSقات ھای عاشقانه•  

اتفاق•  

احترام مرد، تکریم زن•  

احساس خوشبختی کنيد•  

احساس مسئوليت در زندگی مشترک!•  

احساسات منجمد شده و اشک ھای مقدس•  

احساسات، نيازھا و آسيب پذیری ھا•  

احساسھای ویران کننده•  

اختSفات در زندگی زناشویی•  

اختSفات زن و شوھر و راه حل آن•  

ارتباط با ھمسر•  

ارتباط موثر اجتماعی و موفقيت•  

ارزش گذشت•  

از ابراز عSقه به ھمسرتان خجالت نکشيد•  

از اختSفات زناشویی نترسيد•  

از چشم مردان و زنان•  

از خانوادهٔ ھمسرتان غيبت نکنيد•  

از ھـم دور نـشـویـد•  

از ھمسرتان اینطوری گله گذاری کنيد !•  

ازدواج مجدد•  

ازدواج نامناسب باعث سفت شدن شریانھا می شود•  

اشتباه اکثر زوج ھا•  

اشتباھات آقایون•  



اشتباھات بزرگ در ابتدای آشنائی•  

اشتباھات بزرگ در ارتباطات•  

اشتباھات زندگی•  

اشکاzت و معایب چند ھمسری•  

اصSحات در ھمکSمی ھمسران•  

اصول حل مشکSت روابط زناشویی•  

اصول زندگی مشترک•  

اصول زندگی و قوانين زیستن•  

اعتماد سازی در زندگی•  

اعتماد و صميميت رمز موفقيت در زندگی مشترک•  

اغلب اوقات بگذارید « حق » با دیگران باشد•  

اگر فاصله سنی ميان زوجين زیاد نباشد•  

اگر می خواھيد عشقتان را نابود کنيد مطالب زیر را بخوانيد!!!•  

اگر می خواھيد مردی نمونه باشيد...•  

اگر ھمسرتان پرخاشگر است بخوانيد!!!•  

الگوھای ارتباط درزندگی•  

امروز خانه ، فردا اداره•  

انتخاب ھمسر مناسب•  

انتظارات رفتاری و اخSقی یک مرد از ھمسر خود•  

انعطاف پذیری•  

انگيزه ھای یک زندگی•  

او بھترین دوست ماست•  

او در نفھميدن حرف شما مقصر نيست!•  

او شریک زندگی من است•  

او شما را ترک کرده و شما تنھا شده اید ولی ...•  

او لجبازی ميکند؟ یک کلک برای عوض کردن تصميمش•  

ایا نقص در ھوش عاطفی ، زندگی زناشویی را دچار آسيب می کند؟•  

ایجاد مھارت در روابط خانوادگی•  

این چه معمائی ست که...•  

این طوری بھتره•  

این کلمات جادویی•  

این منصفانه نيست•  



اینگونه عاشق ھمسرتان شوید•  

با تعلل چه کنيم ؟•  

با چه افرادی ازدواج نکنيم!•  

با خوش بينی غير ممکن را ممکن سازید•  

با گذشته ھمسرتان چگونه برخورد کنيد؟•  

با ھــم شـــــاد بــودن•  

با ھمسر خود چگونه رفتار کنيم•  

با ھمسر خود دوست باشيم•  

با ھمسر خود دوست باشيم؟•  

با یکدیگر مھربان بودن•  

بارداری و زایمان•  

بازسازی و نوسازی•  

بازنگری روابط دوستانه، پس از ازدواج•  

بازی نقش ھا•  

بانک عشق ھمسرتان را ھميشه پر نگاه دارید!•  

باور•  

باھم کنار بيایيد•  

ببخشيد و فراموش کنيد•  

بت ذھنی زنان و مردان•  

بحث ھوشمندانه روی مرز خوشبختی•  

بحران زدایی از خانواده•  

بخت تان را با یک کليک باز کنيد•  

بخشش•  

بدون آرمان خواھی زندگی ھدفمند وجود ندارد•  

بدھی عاطفی•  

بذار از خاطراتش تعریف کنه!•  

برای آسمانی شدن ھيچ وقت دیر نيست•  

برای ازدواج مجدد شوھرم به خواستگاری رفتم!•  

برای شوھرتان ، مادری نکنيد!•  

برای من خيلی مھمی!•  

بردباری شوھر•  

بررسی بنياد ارتباط زناشویی•  



برقراری ارتباط•  

برقراری ارتباطات موثر•  

برگ ھای پائيزی•  

بزرگ شدن منطقه پنھان زندگی•  

بسيار جالب و خواندنی درباره چھار فصل زندگی!!•  

به او نفوذ کنيد•  

به ترقی شوھرت کمک کن•  

به چی فکر می کنی؟•  

به حرف بدگویان ترتيب اثر نده•  

به حرفم گوش کن لطفا•  

به خاطر خودم زندگی می کنم•  

به ھمسرتان عزت نفس بدھيد•  

به یاد عشقو رگای پر خون•  

بھبود روابط زناشویی•  

بھترین دوست ھمسرتان باشيد•  

بھترین واکنش در زمان بروز اختSفات خانوادگی•  

بھترین ھدیه برای ھمسر چيست؟•  

دھمبھترین ھدیه را به ھمسرم می•  

بھترین ھمسران•  

به ھمين سادگی!•  

بی تفاوتی•  

بياموزیم چگونه زندگی را ساده تر کنيم•  

بيایيد در مورد مخالفت ھا به توافق برسيم•  

بی پول ھا شادترند•  

بيست راز عشق•  

پائين کشيدن فتيله جر و بحث•  

پاکيزگی و آراستگی بر مھر و محبت می افزاید•  

پدر ثروتمند و پدر فقير•  

پذیرش اشتباه ، یادگيری از آن و پيشگيری از وقوع آن•  

پذیرش واقعيت تلخ اما شيرین•  

پذیرش ھمسر•  

پرسشی که می تواند زندگی مشترکتان را تغيير دھد!!•  



پرھيز از جبرگرائی محيطی•  

پس از مشاجره سکوت را بشکنيد•  

پشت فرمان زندگی•  

پشتيبان لحظه ھای تنھایی•  

پلی برای ارتباط•  

پنج پله تا استحکام زندگی زناشویی•  

پنج نکته از دکترجان گری برای بھبود روابط زناشویی•  

پندھایی برای آقایون برای جبران اشتباھاتشان•  

پوست خربزه در جاده زندگی•  

پول خوشبختی نمی خرد•  

پول، ازدواج•  

پول، نميتواند ضامن خوشبختی باشد•  

پيش به سوی زندگی با کيفيت•  

پيشنھاداتی برای توفيق خانواده ھا و برخورد مناسب ھمسران با ھم•  

پيغام به باد•  

پيوند ھای خود را ماندگار کنيم•  

تاثير عشق بر سSمتی•  

تاثيرات بوسه در روابط زناشویی•  

تأثير شغل در تداوم یک زندگی•  

تأمل•  

تجلی ناز و نياز در زن و مرد•  

تحمل خار و چيدن گل•  

تدوام بخشيدن به روابط جدی عاشقانه•  

ترک وارونه!•  

ترميم زندگی ھای از ھم پاشيده•  

تسليم با متانت" را تجربه نمایيد•  

تشخيص و جلوگيری از نق زدن•  

تصـویر خـوبـی•  

تصورات غلط در ابتدای آشنایی•  

تضادھای زمان ما•  

تعادل در نقش آفرینی•  

تعریف  زندگی •  



تغيير•  

تغيير دادن شخصيت ھمسر پس از ازدواج•  

تغيير رفتار آقایان قبل و بعد از ازدواج•  

تغيير می کنيم...•  

تغيير نگرشھا•  

تغيير و رشد در زندگی زناشویی•  

تفاوت زن و مرد•  

تفاوت ھای ارتباطی بين زن و مرد•  

تفاوتھای روانشناختی زنان و مردان•  

تفاھم ، در عين تفاوت•  

تفاھم چيست؟•  

تفاھم در قلب کSم و عمل•  

تفاھم یعنی چه؟•  

تقدیم به تمامی زوج ھای جوان•  

تنش، بدبينی، بی اعتمادی•  

تنظيم ساعت عاطفه•  

تنظيم ھيجانات، بھبود روابط•  

تنوع پذیری در جنس مذکر•  

تنھا برای ھمسایه نيست یک قدم آنطرف تر مرگ...•  

توجه نکته ھایی مھم در روابط توجه•  

توصيه ھای مفيد جھت حسادت زنانه•  

توصيه ھای مفيد جھت حسادت مردان•  

توصيه ھایی برای داشتن یک زندگی زناشویی شاد•  

توصيه ھایی برای رسيدن به رابطه مؤثر با ھمسر خود•  

توصيه ھایی برای روابط زناشویی•  

توصيه ھایی برای ھمسران•  

توصيه ھایی برای ھمسران دلشکسته•  

توصيه ھایی در تداوم زندگی زناشویی•  

توقعات خود را کاھش دھيد•  

توقعات ھمسران جوان•  

تولد فرزند پایان زندگی مشترک نيست•  

جامعه شناسی خنده•  



جایگاه نظم در زندگی امام خمينی(ره)•  

جذابيت برای ھمسران•  

جمSت مثبت•  

جمله ھای آزاردھنده•  

جنگ و صلح•  

جواب  ھای، ھوی نيست•  

جوانه ای بر درخت شکسته زندگی•  

چاره رھایی از مشکSت روحی زندگی مجردی را رھا کنيد!•  

چاکر زن•  

چالش ھای زناشویی در ميانسالی•  

چرا ازدواج ھا شکست می خورند؟•  

چرا اینقدر غر می زنی؟!•  

چرا باید از خوشبختی نوشت؟•  

چرا باید از نظر مالی مستقل باشيد؟•  

چرا بحث ما به درگيری منجر می شود ؟•  

چرا خانم ھا قدم اول را بر نميداند؟•  

چرا خانم ھا به روزھای تولد و سالگردھا توجه دارند !؟•  

چرا صحبت ھای دلنشين ميان ھمسران از دست می روند؟•  

چرا عشق برایمان مفيد است؟•  

چرا مردان سکوت می کنند؟•  

چرا مردن این قدر سخت است؟•  

چرا مردھا از احساساتی بودن زن ھا ناراحت می شوند؟•  

چرا مردھا نمی شنوند؟•  

چرا ھمسرم این گونه است•  

چراغ ھای رابطه•  

چراغ ھای رابطه را روشن کنيد•  

چرخه ھای زندگی•  

چطور احساسات خود را ابراز کنيم؟•  

چطور از دام مشاجره بگریزیم؟•  

چطور با والدین ھمسر مان رفتار کنيم؟•  

چطور به خودمان انگيزه بدھيم؟•  

چطور بھترین شوھر دنيا باشيم ؟•  



چطوری مردان را به بيان احساس واداریم•  

چقدر با شریک زندگی خود ھمسو و ھمدل ھستيد؟•  

چقدر باید به حرف  ھمسرمان گوش دھيم؟•  

چگونه "نه" بگویيم؟•  

چگونه احساسات ناخوشایند خود را با ھمسرمان در ميان بگذاریم•  

چگونه از خود انسان برتری بسازیم ؟•  

چگونه از زندگی لذت ببریم•  

چگونه از محبت خارھا گل می شود؟•  

چگونه انتقاد جنسی را مطرح کنيم؟•  

چگونه با تغيير و تحوzت در زندگی کنار بيایيم•  

چگونه باید از ھمسرتان حمایت کنيد….•  

چگونه در دل شوھر راه یابيم؟•  

چگونه دیکتاتور می شویم•  

چگونه رابطه خود را زنده نگه داریم•  

چگونه رابطه ميان خود و ھمسرمان را استحکام بخشيم؟•  

چگونه زندگی زناشویی خود را جذاب و محکم کنيم•  

چگونه زوجی خوشبخت باشيم•  

چگونه شاد کردن محيط منزل•  

چگونه شوھرتان را مجذوب خود کنيد•  

چگونه عاشق شریک زندگی خود باشيم؟•  

چگونه گفت وگو کنيم•  

چگونه مسائل خود را حل کنيم؟•  

چگونه مسائل و مشکل ھای زندگی را ریشه یابی کرده و بر آنھا غلبه کنيم!•  

چگونه می توان بھترین زن دنيا بود؟•  

چگونه ميتوانيد او را عSقمند نگھدارید؟•  

چگونه می توانيد عشق و ازدواج خود را حفظ کنيد؟•  

چگونه ميتوانيد مرد ایده آل ھمسرتان باشيد؟•  

چگونه ھمسر یا نامزد قبلی خود را فراموش کنيد•  

چگونه ھمسرمان را دق ندھيم•  

چگونه ھمسری نمونه باشيد•  

چند توصيه به آقایان برای حمایت عاطفی از ھمسرانشان•  

چند راه ساده برای شاد کردن خانمھا•  



چند زنی، پدرساzری و نسبيت فرھنگی•  

چند کپسول برای ھمسران خانه•  

چند لحظه ای با تو•  

چند ھمسری در کشورھای متمدن!•  

چند ھمسری درقبایلِ آفریقا•  

چنين شوھرانی عشق را در زندگی می کشند؟!•  

چه پيشنھاد عجيبی!•  

چه جوری بگم بھتره؟•  

بازد؟برد، چه کسی میچه کسی می•  

چه کنيم تا ازدواجمان توأم با عشقی ماندگار باشد•  

چه کنيم تا دیگران به ما اعتماد کنند؟•  

چه ميزان نسبت به خانواده ھمسر خود احساس نزدیکی می کنيد؟•  

چھار روش برای گفتن "دوستت دارم"•  

چھار نکته ھمسرداری (برای خانمھا)•  

حاz چطور آشتی کنم!•  

حاz ميگه نمی خوامت ...•  

حرف  زدن ، بھتر از عمل  کردن  است !•  

حرفھای خانم پسند•  

حرکت روی خط قرمز زندگی مجردی•  

حس بویایی مرد مورد عSقه تان را از آن خود کنيد•  

حسادت•  

حسادت در زندگی مشترک•  

حسادت می کنی؟!•  

حسود ھرگز نياسود ...یا عاشق؟•  

حفظ صميميت•  

حق زن شناسی!•  

حق مردشناسی!•  

حقایقی پيرامون سازگاری زوجين•  

حل اختSفات خانوادگی با ..•  

حل مشکل•  

حل مشکSت خانوادگی•  

حل مشکSت زندگی جنسی•  



حمایت از ھمسر•  

حوادث زندگی اجتناب ناپذیرند•  

خاطره غمگين یک روز برفی•  

خانم ھا چه خصایصی را دوست دارند؟•  

خانم ھا، آقایان>> رفتار رویایی ھمسران جوان•  

خانمھا : از چه مردانی باید دوری کنيد ؟•  

خانم ھا از ھدایای شما چه استنباطی ميکنند؟•  

خانمھا از ھمسر خود چه می خواھند؟•  

خانم ھا بخوانند•  

چرا شوھرتان با شما کم سخن می گوید؟!»«خانم ھا بخوانند؛•  

خانمھا واقعاً از ھمسران خود چه ميخواھند؟•  

خانمھا، برای ھمسر خود جاذبه داشته باشيد•  

خانم ھا؛ شوق و ذوق را به زندگی تان بياورید•  

خانه ای پر از عشق•  

خانه را با صفا و صميميت آذین بندی کنيم•  

خانه را چگونه آرام کنيم•  

خرده  دعواھای زن وشوھری•  

خصوصياتی که شعله تحریک جنسی مردھا و زن ھا را خاموش ميکند•  

خود را دست کم نگيرید•  

خودداری از برقراری رابطه جنسی به عنوان مجازات•  

خوش بينی، پویایی وفداکاری در خانواده •  

خوشبختی ، واقعيت یا خيال•  

خوشبختی چيست؟•  

خوشبختی در زندگی زناشویی•  

خوشبختی دور نيست•  

خوشبختی را به خانه بياوریم•  

خوشبختی را در کنار ھم احساس کنيم•  

خوشبختی، کجای زندگی ماست؟•  

خوشحالی زنان•  

خيانت به ھمسر از نگاه مردان: برای نسل ما ایرادی ندارد•  

خيانت کنيم یا نکنيم ؟؟•  

خيلی ساده انتظارات آقایون از خانمھا•  



داستان بھای مروارید•  

دانش و مھارت ھمسرداری•  

دخالت خانواده•  

در تمام عمر جوان بمانيم•  

در خانه ھم تميز و زیبا باشيد•  

در روابط با ھمسرتان چه چيزی شما را خوشحال می کند؟•  

در زندگی خود معجزه کنيد!•  

در زندگی مشترک موفق شویم•  

در کوچه باغ ھای بی قراری•  

در لحظه زندگی کردن•  

در ھنگام بروز اختSفات خانوادگی چه باید کرد ؟•  

درس ھای زندگی•  

درک تمام قضایا•  

درک متقابل•  

درک متقابل در خانواده•  

درمغز عاشقان چه می گذرد؟•  

دروغ چرا؟•  

دروغ ھای عمده زنان به مردان !!!!•  

دریافت محبت•  

دست ھمسرت را بگير!•  

دعوا را تمام کنيد•  

دل ھمسر خود را بدست آورید•  

دzیل اصلی مشاجرات تکراری بين زوج ھا•  

دلجویی•  

دلخورم ، اما دوستت دارم•  

دلخوری•  

دلداده ھای ھم فکر•  

دو خط موازی ھيچ گاه از ھم دور نمی شوند•  

دو گوش و یک دھان•  

دوران مجردی را فراموش نکنيد•  

دوری ھای کوتاه مدت؛ نمک زندگی•  

دوست دارید چه ھدیه ای از شوھرتان بگيرید؟•  



دوست داشتن و حس تملک•  

دوستانه بجنگيد•  

دوستی•  

ده جمله که مردھا ھيچ وقت حاضر به شنيدن آن نيستند•  

ده دليل عمده دروغ گفتن مردان به زنان !!!•  

ده رابطه ی بی سرانجام•  

ده شيوه علمی برای احساس شادمانی در زندگی•  

ده کار که قبل از مرگ باید انجام داد•  

ده نشانه یک رابطه ی موفق زناشویی•  

رابط مناسب برای ارتباط•  

رابطه زناشویی موفق، استرس را کم می کند•  

راحت تر زندگی کنيد•  

راز شاد زیستن زوجين در کانون گرم خانواده•  

راز و رمز شيرین زندگی کردن•  

راز و رمز موفقيت ھمسران•  

رازھای دوام یک زندگی مشترک•  

رازھای سر به مھر زندگی•  

رازھای نھفته در مردان•  

رازھای یک خانواده خوشبخت•  

رازھای  یک  زوج  خوشبخت •  

رازھایی در مورد آقایون•  

رازی که بر غير نگفتيم•  

راه برخورد با خيانت ھمسر•  

راه رسيدن به رویاھای فراموش شده•  

راه و روش زن داری•  

راه ھایی برای فروپاشی یک رابطه!•  

راھکار ھمسریابی•  

راھکارھای موفقيتّ در زندگی مشترک•  

راھکارھایی برای پایان دادن به اختS فات خانوادگی•  

راھھای استحکام رابطه بين ھمسران•  

راھھای عملی دستيابی به تفاھم•  

راه ھای کنار  آمدن با خانواده ھمسر•  



راھھای مقابله با مشکSت•  

راھھایی برای تداوم عشق زناشویی و لذت از زندگی•  

رفـتارھـای نـاراحت کنـنده•  

رفتار با ھمسر•  

رفتار مرد با ھمسر خود از منظر روایات•  

رفتارشناسی زندگی زناشوئی•  

رفتارھای اختSف انگيز زوجين و واکنش ھای دفاعی آنھا•  

رفتارھای زن و شوھر•  

رفتارھای ھمسرتان ناراحت کننده است•  

رقابت یا حسادت؟•  

رمانتيک ترین مرد ایران•  

رمانتيک ترین مرد ایران!•  

رمز و راز موفقيت در ازدواج دوم•  

رمز و راز ھمسرداری•  

رموز جاودانگی عشق•  

رنگ زندگی، طعم خوشبختی•  

رو به سال ھای طSیی•  

روابط زن و شوھر•  

روابط متقابل زن و شوھر•  

روابط ھمسران•  

روانشناسی موفقيت•  

روانشناسی و تقسيم بندی انواع عشق•  

روانکاوی متأھSن•  

روحتان را با نوشتن آرام کنيد•  

رودررو حرف بزنيد•  

روزی که درخت در آغوشش بود•  

روش مفيد برای آشتی کردن•  

روش مناسب انتقاد کردن از مردان•  

روش ھای مؤثر انتقاد سازنده•  

روش ھایی برای تثبيت عSقه و تفاھم در زندگی•  

روشھائی آشتی کردن•  

روشھای برخورد با نق زدن•  



روشھای زنده نگه داشتن اشتياق و عSقه در روابط•  

روشھای عذرخواھی از ھمسر•  

روشھای غلبه بر حسادت•  

روش ھای کنترل مشکSت ارتباطی•  

روشھای واداشتن مردان برای بيان احساست درونی•  

روشھایی برای بازگرداندن خانم ھا•  

روشھایی برای زندگی زناشویی موفق•  

رھایی از دامھایی که خانمھا می گسترند•  

ریشهٔ مسائل زندگی مشترک در کجاست؟•  

ریشه کنی بيکاری با فرھنگ سخت کوشی•  

ریل ھای زندگی ما•  

زبان عشق•  

زبان مشترک،درمان ھمه ی دردھا•  

زن آرمانی، مرد آرمانی ... زندگی آرمانی•  

زن دوم بگيرید•  

زن ذليلی نوین•  

زن و شوھر ھای ھزاره سوم•  

زن و شوھرھای دوست داشتنی•  

زن و مرد مثل لباس اند برای ھم•  

زن و مرد... مکمل، شریک یا رقيب•  

زن ھا عصبانی می شوند، اگر...•  

زنان احساس گرا، مردان قدرت مدار•  

زنان غار نشين، مردان شکارچی•  

زنان و مردان اشتراک یا اختSف؟•  

زنان و مردان تفاوت ھا، شباھت ھا•  

زنان ونوسی، مردان مریخی•  

زندگی «لبه تيغ» نيست•  

زندگی بدون عشق: آیا طSق تنھا راه حل است؟•  

زندگی به روایت مرگ•  

زندگی به سبک ایده آل•  

زندگی بھتر در سایه آرامش•  

زندگی  جریان  دارد•  



زندگی خوب در دسترس است،  اگر...•  

زندگی در پنج پرده•  

زندگی روی طاقچه عادت•  

زندگی رویا نيست، زندگی زیبائيست•  

زندگی زناشویی•  

زندگی زناشویی خود را با تغيير دیدگاھتان بھبود بخشيد•  

زندگی زناشویی خود را محک بزنيد•  

زندگی فعال ھمراه با ورزش•  

زندگی مشترک : برای "اکنون" زندگی کنيد•  

زندگی مشترک را به کام خود شيرین کنيد•  

زندگی مشترک و دخالت دیگران•  

زندگی مشترک یعنی چه؟•  

زندگی، عشق و دیگر ھيچ•  

زندگی، نمایشی از نگرش ھا•  

زندگی ات را شارژ کن•  

زوایای پنھان•  

زوج ھای شاد•  

زوج ھای موفق و توصيه ھای کوتاه•  

زوج ھای  جوان  بخوانند•  

زوج ھای  جوان  شربت  خوشبختی  را بنوشيد•  

زوج ھای جوان، بی بھره از مھارت ھای زناشویی•  

زوج ھای خوشبخت چگونه با اختSفات کنار می آیند؟•  

ھای ناموفق بخوانند!!!زوج•  

زوجين چگونه باید عصبانيت خود را کنترل کنند؟•  

زیبایی ھای زندگی از دید جوانان•  

سئواzتی که باید از ھمسر بی وفای خود بپرسيد•  

سپاسگزار باش•  

سر رشته زندگی را به دست بگيرید شيوه ھای مقابله انسان با مشکSت زندگی•  

سردرگمی در دعوا•  

سطل زباله و فوتبال•  

سفيد پوستان بيش از سياه پوستان عاشق ھمسر خود ھستند•  

سقف آرزوھای ما!•  



سکوت ھميشه خوب نيست، مخصوصا برای ھمسران•  

سSم زندگی•  

سوءاستفاده از یک قانون•  

سوء تفاھم؛ ماری که مدام نيش می زند•  

سيب  سرخ  زندگی  را با ھم  ميل  کنيد، نه  به تنھایی ...•  

سير در گذشته•  

شاد باش و شاد زی•  

شاد زندگی کنيد•  

شادی در درون ماست•  

شادی گمشده خانواده•  

شادی ھای زندگی را با ھم شریک شویم•  

شادی ھا و غم ھایم را با تو تقسيم می کنم•  

شانس دریک قدمی است•  

شخصيت با خصيصه ھای فردی•  

شخصيت پرشور•  

شخصيت جدی•  

شخصيت حساس•  

شخصيت فارغ البال•  

شخصيت ماجراجو•  

شخصيت متلون•  

شخصيت مراقب•  

شخصيت مھر طلب•  

شخصيت نمایشی•  

شخصيت وابسته•  

شخصيت وسواسی•  

شخصيت وظيفه شناس•  

شرط اساسی برای داشتن یک زندگی سعادتمند•  

شریک در کار منزل•  

شریک زندگی ؟•  

شش اشتباه بزرگ که در ابتدای روابط مرتکب ميشویم•  

شش روش برای جبران صدمات عاطفی در زندگی مشترک•  

شغل بانوان•  



شما علم غيب ندارید•  

شما ھم دچار روزمره گی شده اید؟•  

شناخت تفاوتھای زن و مرد•  

شناخت صحيح عقل و احساس طرفين•  

شناخت ھدف زندگی•  

شنونده باید عاقل باشد•  

شوھر شما شير است یا موش؟•  

شوھرانتان را ھرگز از واقعيات زندگی دور نگه ندارید•  

شوھرانی که عشق را در زندگی می کشند•  

شوھرداری خوب•  

شيرین ترین جھاد; محبت به ھمسر•  

شيوه اظھار عSقه - کشف نيازھای ضروری•  

شيوه ھای جدید حفظ زندگی مشترک•  

شيوه ھایی برای ھمسرداری•  

صبر و بردباری•  

صحبت در مورد پول•  

صحبت درباره روابط عاشقانه گذشته : صحيح با غلط•  

صداقت و صبر•  

صدق و کذب احساسات•  

صفات ھمسر خوب•  

صميميت•  

صميميت و استقSل•  

ضرورت رعایت احترام زن و شوھر به حقوق یکدیگر•  

ضرورت عشق•  

طرز تھيه «شکSت زندگی»•  

طلوع محبت در ایستگاه غروب•  

عادت ھمسران ایده آل•  

عاشق باشيم•  

عاشقانه ھا•  

عاقبت روابط غير منطقی•  

عذر خواھی•  

عزت نفس•  



عشق به  تنھایی کافی نيست•  

عشق بھتر است یا ثروت•  

عشق سيری چند؟•  

عشق ما بيمار است•  

عشق و زندگی•  

عشق و زندگی•  

عشق و ميل به زندگی•  

عشق ھای آینه وار•  

عSئم عSقه مندی زنان•  

علل تنبلی•  

علل شکست در ازدواج•  

عواطف زنانه•  

عوامل ترور در زندگی•  

غلبه بر جنجالی دوسویه•  

فـرمـان پـذیری عـاشقـانـه•  

فرآیند حل مسائل در مشکSت زندگی•  

فرآیند عادی شدن عشق•  

فرد جدی نمی تواند بخندد•  

فرھنگ شرم•  

فقط آقایان بخوانند...•  

فقط آقایان بخوانند.....•  

فقط تو، خود خود تو...•  

فقط خانمھا بخوانند•  

فقط زوجھای جوان که زندگی مشترکی دارند بخوانند !!•  

فقط مرد ذليل ھا بخوانند....•  

فقط ھمسران بخوانند !•  

فقط یک ھمسر خوشحال یاری بخش است•  

فلسفه عشق•  

فواید در آغوش کشيدن و بغل کردن برای سSمتی•  

فوت ھمسر و ازدواج مجدد•  

قابل توجه آقایون!!!!!•  

قانون از ازدواج مجدد می گوید•  



قانون زندگی•  

قبل از این که کارتان به جای باریک بکشد•  

قدرت اخSق•  

قدردانی•  

قرارھای مSقات عاشقانه با ھمسر•  

قرارھای مSقات عاشقانه با ھمسر•  

قواعد دوست داشتن•  

قواعدی که با آن زندگی می کنيد•  

قوانين سبز•  

قوانين شکستنی•  

قھر نکن•  

کات محبت درفيلم دعوا•  

کار برای زندگی ، نه زندگی برای کار•  

کاری بکن که می توانی•  

کلماتتان را قبل از بيان بسنجيد•  

کليدھای خوشبختی در زندگی زناشویی•  

کليدھای طSئی برقراری ارتباط موفق•  

کم توجھی•  

کمتر گله کن•  

کمی به من گوش بده•  

کنترل رفتار•  

کنترل رفتار در روابط زناشویی•  

کنترل مشاجره•  

گاھی فکر می کنيم به بن بست رسيده ایم•  

گریه نکنيد•  

گفت وگوی تلفنی•  

گفتگو به جای مشاجره•  

گفتگو ميان زنان و مردان: یک سوء تفاھم بزرگ•  

گفتنی ھا کم نيست، من و تو کم گفتيم•  

گفت و گو به جای مشاجره•  

گوش شنوای آقایان•  

گوش شنوای خانه•  



گوش کنيد، ببينيد، بپرسيد•  

لذت بردن از زندگی در ميانسالی•  

لطفا با ھم دوست باشيد•  

ما که زن و شوھر ھميم...•  

مامان! بابا! دعوا نکنيد•  

ماھيت شوخ طبعی از دیدگاه خانمھا و آقایون•  

مبانی طبيعی حقوق خانوادگی•  

محبت•  

محبت•  

محبت به ھمسر•  

مدرسه جادوگری•  

مراحل تفکر در حل مشکSت•  

مرد شما حرف ھایتان را بھتر می فھمد، اگر...•  

مرد مظھر محبت، زن مظھر محبوبيت•  

مردان اعتراف می کنند، زنان توجه کنند!•  

مردان غيرقابل تحمل!•  

مردان مریخی، زنان ونوسی•  

مردانی با روحياتی جدید•  

مردانی که می دانند، خوشبخت ترند•  

مرگ عاطفی ھمسران چھار مرحله دارد!!•  

مسائل جنسی و مشکSت مربوط به آن•  

مسابقه بی برنده•  

مسئوليت اداره خانواده بر عھده ھر دوی ماست•  

مسئوليت ھای متقابل زن و شوھر در خانواده چيست؟•  

مستقيم حرف بزنيد•  

مشاجره ھای ھمسران در دوران تعطيSت•  

مشاور خود باشيد•  

مشاوره برای زندگی سالم•  

مشاوره ھای زناشویی برای داشتن زندگی بھتر•  

مشکSت روابط زناشویی•  

مشکSت زندگی•  

مشکSت زندگی در سال ھای اوليه•  



مشکلی که نباید مطرح شود!•  

معجون خوشبختی•  

مفاھيم مشترک•  

مقاومت در مقابل آقایونی که...•  

مقایسه بين زنان و مردان•  

من چی ميگم ...... اون چی ميگه•  

من حق زندگی کردن ندارم !•  

من دیگر مجرد نيستم!•  

من رفتار او را تغيير می دھم•  

من می خواھم داماد بشوم!•  

من و ھمسرم یک زندگی عاشقانه داریم زیرا...•  

منظور واقعی خانمھا از آنچه که می گویند !•  

مواردی که در زندگی زوجين سبب اختSف می شود•  

مواظب باشيد! در دام اختSفات نيفتيد•  

موانع ارتباطی•  

موانع ازدواج دختران و پسران از دید خود آنھا•  

موانع گفت وگو•  

موفقيت در زندگی•  

مھا رتھای کSمی زن وشوھر•  

مھارت گوش دادن•  

مھارت ھای برخورد با ھمسر•  

مھارت ھای حل اختSف•  

مھارت ھای ده گانه زندگی•  

مھارت ھای زندگی•  

مھارت ھای مقابله با استرس•  

مھارتھای ارتباطی ھمسران •  

مھارت ھای زندگی مشترک •  

مھرورزی کن•  

می توان شاد ھم زندگی کرد•  

می دانيد از زندگی چه می خواھيد؟•  

ميانسالی و چالشھای زندگی مشترک•  

می پرسم، غر نمی زنم!•  



ميتوان خوشبخت زندگی کرد•  

ميدونی زن و شوھر موفق کيه؟•  

ناسازگاری در زندگی زناشویی•  

نشانی زوجھای موفق کجاست؟•  

نشوز و شقاق•  

نطق مرا کور نکن، عزیزم!•  

نقش تو چيست؟•  

نقش روابط جنسی در زناشویی•  

نقش سنتی زن در روابط زناشوئی•  

نقشه ای برای لذت بردن از زندگی•  

نکات کوچک در زندگی مشترک….•  

نکات مھم راجع به ھمسرداری•  

نکاتی پيرامون عادت به برقراری روابط بد عاشقانه•  

نکاتی چند درباره شناسایی ، علت یابی و راھيابی مسائل خانوادگی•  

نکاتی درباره ارتباط سالم با ھمسر•  

نکته مھم برای ھمسران خانه•  

نکته ھای پروانه ای•  

نگاه مثبت، زندگی شاد•  

نگاھی به عوامل موثر در پيدایش اختSفات زناشویی•  

نگرانی ھای خود را واگذار کنيم نه مسئوليت ھای خود را•  

نوشتن نامه محبت آميز•  

نھاد چند ھمسری•  

نيازھای اساسی زنان و مردان بطور کامS علمی و روانشناسانه•  

نيمروی عاشقانه•  

وابستگی اقتصادی و چند ھمسری دو روی سکه تفکر مرد ساzرانه•  

وابستگی و استقSل سالم و ناسالم•  

وابستگی یا استقSل•  

واقــعـيت ھا را بپـذیـریـد•  

واzترین ھدف زندگی مشترک چيست؟•  

وجود ھمسرتان را عادی تلقی نکنيد•  

وداع با «قھر وآشتی»•  

وصال کامل، ضامن توفيق در زناشوئی است.•  



وظائف بانوان•  

وظایف متقابل زن و شوھر•  

وظيفه ای تعریف نشدنی•  

وقتی زندگی رنگ می بازد•  

وقتی عاشقان دوستان ھم ھستند•  

وقتی عشق به آسانی رخ می دھد•  

وقتی که رفتارھای ھمسرتان ناراحت کننده است•  

وقتی ھمسرم به خانه برمی گردد چه کار کنم!؟•  

ویتامين ھای عشق•  

ویروس ھای زندگی مشترک•  

ویژگی ھای خانم ھای ناآگاه !!•  

ویژگی ھای زن و مرد خوب•  

ویژگی ھای یک رابطه موفق زناشویی•  

ھـنـر حـل مـعـادzت زنـد گـی•  

ھدیه مناسب برای آقایان•  

ھر سخن جایی و ھر نکته مکانی دارد.•  

ھر صبح یک موھبت الھی است•  

ھرگز از ماه عسلِ عشق بيرون نيایيد!!•  

ھرگز به مردان نگوئيد•  

ھرگز کسی ندیده ام...•  

ھشت سوال طSیی•  

ھفت سين سفره زندگی•  

ھمانی ھستيد که فکر می کنيد•  

ھماھنگی در ازدواج•  

ھمچنان دوست بمانيد•  

ھمراھی•  

ھمسر ایده آل شما؟؟•  

ھمسر ایده ال•  

ھمسر ایده آل شما شخصيت وظيفه شناس•  

ھمسر بزرگوار من!•  

ھمسر خوب•  

ھمسر خود را غریبه ندانيد!•  



ھمسر در سرای شوھر•  

ھمسر شما آدم آھنی نيست!•  

ھمسر قبلی خود را فراموش کنيد•  

ھمسر یا پرستار؟•  

ھمسرآزاری و عوامل مؤثر بر آن•  

ھمسران ، ھمکارانی عاشق•  

ھمسران بدانند•  

ھمسران شایسته•  

نگرھمسران منفی•  

ھمسران و شرائط آنھا•  

ھمسرانه•  

ھمسرتان به شما شک دارد؟•  

ھمسرتان را آنگونه که ھست دوست بدار•  

ھمسرداری•  

ھمسرداری•  

ھمسرداری مدرن!!•  

ھمسری موفق باشيد•  

ھمکSمی  ھمسران•  

ھميشه پای یک زن در ميان نيست•  

وگو با ھمسرھنر گفت•  

ھنوز جای شکرش باقيه!•  

ھوای ھمنشين ابدی تان را داشته باشيد•  

یادمان رفت که عاشق بودیم•  

یافتن عشقی فرای الفاظ و کلمات!•  

یک آسمان ستاره•  

یک دل و چندین دلبر•  

یک دنيا مدارا•  

یک زن دیگر•  

یک قدم تا خوشبختی فاصله دارید•  

یکی صبور،یکی قدرشناس•  

http://vista.ir/?view=pdfلينک دانلود :      



«زندگی» بدون پشيمانی و حسرت

ھمه گاھی فکر می کنند که اگر کارھای بخصوصی را در گذشته انجام می

دادند یا برعکس، زندگی حالشان چه تفاوتی می کرد. ھمه می دانند که

چنين حسرت خوردنی بی فایده و پوچ است. به جای حسرت خوردن بھتر

است اعمال خود را قبول کنيد و از آن ھا درس بگيرید.

● پشيمانی :

«پشيمانی» احساسی توام با یاس، نا اميدی و نارضایتی است. احساس

ندامت از انجام عملی یا غفلتی است. به طور کلی، فردی که ھميشه با

احساس پشيمانی زندگی می کند، ھميشه به گذشته خود افسوس می

خورد و حسرت موقعيت ھایی را می خورد که می توانست طور دیگری رفتار

ست داده، به کارھایی که کرده یا نکرده و...کند. شما تنھا کسی نيستيد که ممکن است به گذشته افسوس بخورد، به چيزھا یا کسانی که از د

ه ھر ازگاھی نگاھی بازنگرانه به زندگیاین احساس گاھی به ھمه ما دست می دھد. مقدار مشخصی از آن اشکالی ندارد اما... خوب است ک

تواند گاھی ناسالم باشد. وقتی این عمل برایمان داشته باشيم تا اطمينان یابيم که مسير زندگی را درست طی می کنيم. اما این احساس می 

 افسردگی فرد منجر شود، به این معنا استکسی به صورت عادت درآید و ھر کار کوچکی را مشکل بزرگی فرض کند. اگر این احساس بخواھد به

که فرد بيش از حد به این مسئله بھا می دھد و زندگی اش توام با حسرت خوردن بر گذشته است.

● مال توی فيلم ھاست... :

 کيج» از مردی مجرد به مردی متاھل تبدیلزندگی ما با انتخاب ھایمان ساخته می شود. در فيلم سينمایی «مرد خانواده»، شخصيت «نيکوzس

داشته باشد. احساس پشيمانی و حسرتمی شود. او در این فيلم می بيند که با تغيير انتخاب ھایش چطور می توانست زندگی متفاوتی 

حساسات بر ما غلبه کند و زمام اختيار ما رااحساساتی کامS عادی ھستند. برای ھمه ما پيش می آید. مسئله مھم این است که نگذاریم این ا

ا تاثيرات مخربی از جمله سردرد،در دست گيرد. چون باعث استرس و فشارھای روحی و روانی می شود که روی سSمتی جسمی و روحی م

ه و رفتاری سالم است.کمردرد و مشکSت گوارشی می شود. کنترل این احساس، نياز به کمی تعادل شخصيت و داشتن دیدگا

 راه برای دوری از احساس پشيمانی۶● 

) ھمه چيز را کلی بررسی کنيد:١

ه جانبه کار تاحد زیادی از پشيمان شدن درھنگام تصميم گيری ھا ھمه جنبه ھای مسئله را بررسی کنيد، جنبه ھای مثبت و منفی. بررسی ھم

 درست است که بعضی چيزھا خارج از کنترلآینده جلوگيری می کند. ھميشه کمی به خود فرصت دھيد، از تصميم گيری ھای عجوzنه بپرھيزید.

به ھای مثبت و منفی ھر تصميمی، ممکن استشماست، اما اگر درست برنامه ریزی نکنيد، باید منتظر عواقب بد آن باشيد. در نظر گرفتن جن

سنجيد، تاحد زیادی از حسرت خوردنتان درھميشه باعث نشود که اشتباه کنيد، اما اگر وقت گذاشته و خوب تحقيق کنيد و ھمه جوانب را ب

گذشته جلوگيری می کند.

) قاطع و محکم باشيد:٢

ائل حاشيه ای شما را از تصميم تان منصرف کند.وقتی تصميمی می گيرید، بگذارید اجرا شود. مطمئن باشيد و تردید نکنيد. اجازه ندھيد که مس

) اتفاقات را بپذیرید:٣

 خوب ھستند و بعضی بد. اما باید مزه بدی را بچشيد تاواقعيت را بپذیرید. زندگی پر از حادثه است که شما از آن ھا بی خبرید. بعضی از این حوادث

ول کنيم و تا می توانيم از آن ھا نھایت استفاده را ببریم.خوبی ھم سراغتان آید. ما نمی توانيم جلوی روی دادن اتفاقات را بگيریم، باید آن ھا را قب



) دست به عمل بزنيد:۴

اگر حسرت می خورید که در دوران دانشجویی زیادببينيد حسرت چه چيزھایی را می برید، و ھرچه می توانيد برای از بين بردن آن انجام دھيد. 

ده اید و حسرتش را می خورید، از ھمين اzن انجاممسافرت نکرده اید، ھمين حاz یک برنامه سفر برای خود درست کنيد. کارھایی را که انجام ندا

دھيد.

) مثبت بيندیشيد:۵

تغيير دھيد. درک کنيد که اگر اzن خوشحال و خوشبخت ھستيد، برای تجربه کردن  نتيجهدیدگاھتان را  چيزھای بخصوصی بوده است. شما 

 کار آسانی نيست، اما وقتی دوستی یاتجربيات گذشته تان و پذیرش مثبت آن ھا ھستيد. بله، مثبت اندیشيدن ھنگام مصائب و سختی ھا

نگفتيد، سعی کنيد به خاطره ھای خوبی که باآشنایی را از دست می دھيد، به جای حسرت خوردن به چيزھایی که می خواستيد به او بگویيد و 

او داشته اید بيندیشيد.

) مثل افراد شکست خورده رفتار نکنيد:۶

برنمی گردد. سعی کنيد به آینده و به موفقيتاگر چيزی را از دست داده اید، حسرتش را نخورید. آنچه از دست رفته، تمام شده است و دیگر 

ھایی که می توانيد به دست آورید فکر کنيد.

ت. باید سعی کنيد که از آن ھا درس بگيرید و براینگران نباشيد، لبخند بزنيد! :ھر چيزی که در گذشته برایتان اتفاق افتاده، حکمتی داشته اس

گذشته است و نمی توانيد به عقب برگردید. از ھر لحظهآینده خود از این تجربيات استفاده کنيد. فقط به حال و آینده فکر کنيد، چون گذشته، دیگر 

زندگی لذت ببرید.
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«عشق» و ميل به زندگی

عشق عبارتست از رغبت جدی به زندگی و پرورش آنچه بدان مھر می ورزیم. عشق یعنی حمایت،

ام فراز واحترام و عSقه دو انسان به یكدیگر. عشق یعنی بودن در كنار دیگری و ھمراھی كردن او در تم

نشيب ھا، شادی ھا و ناكامی ھا. عشق یعنی درك كردن و صبر داشتن.

زدر ميل به عشق ورزیدن پيامی بسيار ساده نھفته است: «نمی خواھم از تو سوء استفاده كنم، ا

م،این كه دوستت دارم لذت می برم. می خواھم تو را بشناسم، به احساست پی ببرم، با تو رشد كن

 تنھاییدر شادی و غم با تو شریك باشم، در كنار و ھمراھت باشم و با تو الفتی برقرار كنم.» ما در

رنج می كشيم و می ميریم؛ ولی در كنار ھم رشد می كنيم، تغذیه، ارضاء و سعادتمند می شویم.

ازد.یكی از فواید مھم عشق ورزیدن این است كه با داشتن آن انسان دنيای بزرگتری برای خود می س

برای اثبات وجود خداوند ترین نشانه  به نظر «اوشو» عارف معاصر ھندی، ميل به عشق، قاطعانه 

است. چون انسان عشق می ورزد پس خدا وجود دارد. چون انسان بدون عشق نمی تواند زندگی كند

پس خدا وجود دارد. عشق شوق وافر درونی برای یكی بودن با كل است. ميل باطنی برای فنا شدن

بياوری اشتياقی عظيم برای بازگشت به خاك ودر وحدانيت. منشاء عشق جدایی است؛ ما از منشاء جدا شده ایم. اگر درختی را از خاك بيرون 



د و این یعنی عشق.ریشه دواندن در آن احساس خواھد كرد. زندگی درخت در خاك با خاك و از طریق خاك ممكن می شو

كمال می رسانند و از آنجا كه كمال مطلقھر نوع عشق حتی عشق ھای مادی صورت ھایی از عشق ھستند كه در نھایت ما را به مرحله ای از 

نی از عشق را می توان برشمرد كه ھر فرد بهخداست در نھایت ھمه عشق ھا به او ختم می شود. در مسير خاك تا افSك مراحل و مراتب گوناگو

تناسب رشدی كه دارد، می تواند خود را به یكی از این مراتب برساند.

zت شگرفی را ایجاد می كند، این تحوzت نيز طيف وسيعی را شامل می شوند. برخی ازعاشق بودن از ھر نوعی كه باشد در رفتار انسان ھا تحو

ن ھا تحت تأثير خود قرار می دھند و انقSبی در رفتارآنھا محدود و كم تأثيرند و برخی دیگر آنچنان تحول ایجاد می كنند كه جوامع بشری را تا قر

انسان ھا به وجود می آورند.

ی كه این دو نيمه به ھم می رسند و در یكدیگرمرد می تواند از طریق زن به ھستی متصل شود و زن از طریق مرد در ھستی ریشه می دواند. وقت

نھا را فرا می گيرد. زن و مرد به مثابه دروازهادغام می شوند برای اولين بار احساس ریشه داشتن و متصل بودن می كنند و لذتی بزرگ وجود آ

پندارند فقط زمانی می توانند عشق بورزندھایی ھستند كه به درگاه خداوند گشوده می شوند. ميل به عشق، ميل به خداوند است. برخی می 

ی شود زیرا مرد یا زن كامل اصSً وجود ندارد.كه شخصی را یافته باشند كه از نظر آنان سزاوار عشق باشد؛ اما مطمئناً چنين شخصی یافت نم

عشق یك اتفاق نيست، یك احساس نيست، بلكهاز فواید مھم عشق ورزیدن این است كه با توليد آن انسان دنيای بزرگتری برای خود می سازد.

 فراوانی است. عشق یعنی خود راخواستن است، گنجی است كه نابرده رنج ميسر نمی شود و دستيابی به آن مستلزم تحمل مشقت ھای

برقراری ارتباط و خود را به لحظه ھا سپردن، عشق یعنی نقض «من» و گر یز از ھرگونه خودرأیی و خودخواھی ووقف خدمت كردن، یعنی 

كسی به بيرون جاری می شود كه كسیخودكامگی. عشق از «من»، «ما» می سازد، از این رو موجب شكوفایی می شود. عشق فقط از درون 

دو جایی در كنار یكدیگر ندارند.نباشد. وقتی آكنده از غرور باشی عشق ناپدید می شود. ھمزیستی عشق و غرور ممكن نيست، این 

ل واقعيت كه ھمان نيازھای روزمره ازدواج استمشكل وقتی پيدا می شود كه بخواھيم ازدواج را با عشق درآميزیم؛ آنگاه زیبایی عشق در مقاب

 واقعی از عشق، در برخورد با واقعيت سرخورده ورنگ می بازد. بدین ترتيب ما بدترین دشمنان خود می شویم، چرا كه با ایجاد تصویر ذھنی غير

ستی به جای این كه پيوسته در طلب عشقمأیوس می شویم. عشق رؤیایی نمی تواند با روابط معمولی و متعادل ھمخوانی داشته باشد. بای

 را از قلمرو تخيل و رؤیا بيرون آوریم و وارد زندگیرؤیایی و ھيجان فوق العاده باشيم زیبایی را در كارھای معمولی جستجو كنيم. ھنگامی كه عشق

 آنچه زندگی اجتماعی را زیبا و دلپذیر می نمایدروزمره كنيم انجام بسياری از كارھایی كه حقير و پيش پاافتاده است نيز لذت بخش خواھد شد.

ی تواند و باید عشق ورزیدن را بياموزد.عشق است.عشق چيزی نيست كه ناگھانی و خود به خود به وجود آید. عشق آموختنی است و ھر كس م

ستند، گرچه كامل و بی عيب نيستند ولی كودكدر مسير زندگی كسی باید عشق ورزیدن را به شما آموخته باشد. اولين مربيان ما والدین ما ھ

كند احساس ارزشمندی كند و خودپندارهباید بداند كه تجلی عشق است و وجودش از عشق لبریز است. احساس عزیز بودن به كودك كمك می 

شود. عشق نيازی مبرم، حياتی و ھمگانیمثبت در او شكل گيرد. عشق گلی است بسيار ظریف و شكننده كه باید محافظت، تقویت و آبياری 

ند.است كه تبلور آن شكوفایی و خSقيت می آفریند و كمبود آن انسان را به فساد و تباھی می كشا

ز درد تنھایی به جان نمی آمد. كسی كه شما بتوانيداگر ھر یك از ما فقط یك نفر را داشته باشيم كه بتوانيم با او صميمانه درد دل كنيم كسی ا

او احساسات و عواطف شما را صميمانه درك كند و به جایدرد خود را با او در ميان بگذارید، ترسی از پنھان كردن مسائل خود از او نداشته باشيد و 

گران به ھمان نسبت بر توانایی ھایمان و شادیتضعيف روحيه، ھمدردی كند، دلداری دھد و به شما آرامش بخشد. از طریق دوستی و اتحاد با دی

رك كنيم و از آن لذت ببریم. خوشبختی ھر كسھایمان افزوده می شود.باید با عشق و در عشق زندگی كنيم تا معنی و مفھوم واقعی حيات را د

فرت را از دل زدوده باشيم تا بتوانيم جایی برایدر گرو احساسی است كه نسبت به سایر انسان ھا دارد. قبل از عشق ورزیدن باید تخم كينه و ن

یت اصول اخSقی است. خوشبختانه امروزهعشق ورزیدن باز كنيم. دوست داشتن یكدیگر و عشق به ھمنوع، انگيزه اصلی انسان ھا برای رعا

ند و دیگران را در عشق خود سھيم میمردم به مسئله عشق توجه بيشتری نشان می دھند و آن را بدون احساس شرم و خجلت ابراز می كن

نھفته است ارائه دھيد. سSمت فكر و روح ھرسازند. چنانچه واقعاً جویای عشق و محبت ھستيد كوشش كنيد بھترین شمایی را كه در وجودتان 

ید می توانيد ایثار كنيد پس اول زندگيتان را سرشار ازكس بستگی به ميزان پایداری و عمق دوستی و رابطه او با دیگران دارد. شما فقط از آنچه دار

 و اگر بتوانيد این قدم ھا و این لحظات راشادی كنيد. زندگی ھدف نيست. زندگی یك روند متحول است و شما قدم به قدم آن را طی می كنيد

شادی بخش و نشاط آفرین كنيد آن وقت است که به مفھوم واقعی زندگی كرده اید.

خرج می دھند و آن را با كسیعشق، تقسيم كردن خوبی ھا و زیبایی ھاست. عشق، بخشيدن است. برخی وقتی شاد ھستند خسّت به 



ان را در غم و درد خود سھيم كنند.تقسيم نمی كنند، برعكس وقتی غمگين ھستند ولخرج و دست و دلباز می شوند و دوست دارند دیگر

كه می بخشی در انتظار عمل متقابل یا«احتكار» از ھر نوع كه باشد، سمی است. اگر ببخشی، وجود از سموم پاzیش می یابد. وقتی ھم 

يم كنی سپاسگزار باش.پاداش نباش، حتی منتظر تشكر ھم نباش بلكه از كسی كه به تو اجازه داده چيزی را با او تقس

ز درد تنھایی به جان نمی آید. كسی كه شما بتوانيد درداگر ھر یك از ما فقط یك نفر را داشته باشيم كه بتوانيم با او صميمانه درد دل كنيم كسی ا

حساسات و عواطف شما را صميمانه درك كند و به جایخود را با او در ميان بگذارید، ترسی از پنھان كردن مسائل خود از او نداشته باشيد و او ا

گران، به ھمان نسبت بر توانایی ھا و شادیتضعيف روحيه، ھمدردی كند، دلداری دھد و به شما آرامش بخشد. از طریق دوستی و اتحاد با دی

دگی است. زندگی در عين شادی و لذت، رنج و دردھایمان افزوده می شود. در این ميان احتمال غم و رنج ھم مسلماً وجود دارد، چون اقتضای زن

 و ھنگامی كه او می گرید، مرا در كنار خود دارد، امازیادی ھم در بردارد، اما حسُن كار در این است كه وقتی می گریم، كسی را در كنار خود دارم

در تنھایی و بی كسی كه درد بزرگی است، اشك نمی ریزیم.

 فرزندتان یا یكی از والدین شما و یا خواھر وحال از شما می پرسم كه شما چه كسی را به عنوان معشوق خود برگزیده اید؟ او ھمسر شماست یا

يان عشق خود به كار می برید؟برادر شما و یا دوست ھمجنس شما؟ فرقی نمی كند، انتخاب با شماست. اما چه زبانی را برای ب

▪ آیا زمانی را برای بودن در كنار او اختصاص می دھيد؟

▪ آیا او را با كSم خود تأیيد و تصدیق می كنيد؟

▪ آیا در كارھا به او كمك می كنيد و در سختی ھا از او حمایت می كنيد؟

؟▪ آیا با او ارتباط فيزیكی دارید، تماس برقرار می كنيد و او را مورد نوازش قرار می دھيد

ميز شما باشد).▪ آیا به او ھدیه می دھيد؟ ( الزاماً ھدایا مادی نيستند بلكه می توانند حتی جمSت محبت آ

ر استمرار بخشيدن به عشق و محبتتان یاریشما برای تداوم عشق و محبت خود چه راھكارھایی را تمرین می كنيد؟ تمرین ھای زیر شما را د

می دھد. می توانيد امتحان كنيد.

د. حتی می توانيد برای مدت كوتاھی تلویزیون را خاموش - زمانی را برای بودن در كنار ھمسرتان در نظر بگيرید. در اوقات معينی با او بيرون بروی١

كنيد و با او گفتگو كنيد.

 - با ھم بودنتان را به خاطره خوشایندی تبدیل كنيد.٢

يد. - به او بگویيد كه عاشقش ھستيد. حداقل روزی یكبار جمله «دوستت دارم» را به یكدیگر بگوی٣

اب با ھم شام بخورید. - گاھی چراغ ھا را خاموش كنيد، شمع روشن كنيد، غروب خورشيد را بنگرید و یا زیر نور مھت۴

 - تعطيSت و اوقات فراغت را به یكدیگر اختصاص دھيد.۵

دیه بدھيد و بدانيد ھدایا فقط اشيای مادی نيستند - برای خوشحال كردن یكدیگر ھر كاری كه می توانيد انجام دھيد. تا می توانيد به یكدیگر ھ۶

بلكه می توانند عبارات و جمSت عاشقانه باشند.

 - ھرگز درباره یكدیگر قضاوت نكنيد و از ھم انتقاد نكنيد.٧

سين، مشوق و مدافع او باشيد. - به یكدیگر احترام بگذارید و از ھم حمایت كنيد. با اظھار عSقه و قدردانی و تمجيد و تح٨

 را نوازش كنيد. - ھنگام غم و شادی در كنار ھم باشيد و در گوش یكدیگر سخنان دلنشين زمزمه كنيد و یكدیگر٩

برای یكدیگر حرف بزنيد. - اسرار خود را به یكدیگر بگویيد، اما ھمه آنھا را فاش نكنيد. از رؤیاھا و آرزوھایتان ١٠

 - در كارھا به یكدیگر كمك كنيد.١١

 - با یكدیگر صادق باشيد.١٢

مل بپوشانيد. - سعی كنيد عSئق ھمسرتان را بشناسيد و به آنھا احترام بگذارید و به انتظارات او جامه ع١٣

داشت بگذارید. – گاھی برای یکدیگر نامه عاشقانه بنویسيد و ھرگاه خانه را ترك می كنيد حتماً برایش یاد١۴

تر می سازد. - و فراموش نكنيد كه «عشق» عمر را طوzنی تر و زندگی را لذت بخش تر و تن و روان را سالم١۵

وجيھه زحمتكش
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«گذشت»يک ھنر فراموش شده

گذشت ممكن است كاری بزرگ و الھی باشد اما ھيچ كس تا به حال نگفته است كه

این كار، كاری آسان است زمانی كه شخصی قلب شما را می شكند برایتان خيلی

سخت است تا كينه و یا غصه ای كه از او در دل شما نشسته است، از ذھن و قلب

خود خارج كنيد. اما ثابت شده در حالی كه بخشيدن افراد كاری ممكن است ولی به

ھيچ عنوان دور از ذھن نيست و در عين حال برای سSمتی ذھن و جسم مفيد و مؤثر

خواھد بود.

به ببخشيد» می گوید: افرادی كه  نویسنده «به خاطر خدا  فردریك zسكين  دكتر 

راحتی مردم را می بخشند به دليل كارھای نادرست و ناراحت كننده افرادی ھستند

كه نسبت به سایر افراد كمتر دچار افسردگی می شوند و ھمچنين غضب و استرس

از آنھا دور است و ھمچنين بسيار اميدوار ھستند و كمتر سيستم ایمنی بدن خود را

تحریك كرده و مسلماً آرامش بيشتری نخواھند داشت.در اینجا به شما گفته می

شود كه در مواقع عصبانيت چگونه به خود آرامش دھيد و تا حدودی تمدد اعصاب پيدا

كنيد.

●خود را آرام كنيد:

د نفس عميق بكشيد و در مورد چيزی فكر كنيد كهعصبانيت خود را كنترل كنيد، یكی از ساده ترین روش ھای مدیریت استرس را به كار ببرید: چن

ی كه شما عاشقانه دوستش دارید.به شما یك احساس خوب و زیبا را می دھد به عنوان مثال یك صحنه زیبا از یك منظره یا به كس

●منتظر نباشيد كه از شما عذرخواھی كنند:

اغلب اوقات شخصی كه شما را آزرده است ھيچ قصدی ندارد تا برای عذرخواھی نزد شما بياید.

●بيش از حد خود را با مشكل درگير نكنيد:

 زیبایی ھا و مھربانی ھای اطراف خود را ببينيدبه جای اینكه روی مشكل و ناراحتی پيش آمده تمركز كنيد یاد بگيرید عشق را جست وجو كنيد و

كنيد بيشتر آنھا را به خاطر بياورید.زیرا كسی كه در حق شما بدی كرده است حتماً روزی در جایی دیگر به شما محبت كرده است سعی 

●سعی كنيد مسأله را از نقطه نظر و دیدگاه او ببينيد:

ھا را به دليل عصبانيت، خشم، و یا حتیاگر شما تصور كنيد كه جای او ھستيد ممكن است متوجه شوید آن شخص تمام این كارھا و واكنش 

بنویسيد و تمام نقطه نظرھایی را كهعشق انجام داده است و سپس سعی كنيد نامه ای از طرف شخصی كه شما را آزرده است به خودتان 

احساس می كنيد ممكن است وجود داشته باشد، یادآور شوید.

●مزایای بخشش و بخشيدن را یاد بگيرید:

بی ھستند و دچار اختzSت خواب نمی شوند.تحقيقات نشان داده است افرادی كه بقيه را می بخشند انرژی بيشتری دارند، دارای اشتھای خو



●فراموش نكنيد كه خودتان را نيز ببخشيد:

ز به دليل كارھای خطایی كه انجام داده ایددر بعضی از افراد بخشيدن خودشان بزرگ ترین و سخت ترین معضل است یاد بگيرید خودتان را ني

سرزنش نكنيد و خودتان را نيز ببخشيد.

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=221213

«ما» به جای «من»، فرمول استحکام زندگی زناشويی

احساسات و  باشيد  داشته  مستحکمی  زناشویی  زندگی  خواھيد  می 

آسيب دیده در ازدواج را تعمير کنيد باید بدانيد برای مستحکم نگه داشتن

نباید شخص شما روی ھمه جنبه ھای زندگی کنترل زندگی زناشویی، 

داشته باشيد، پس این ميل مداوم را سرکوب کنيد. شاید از خود بپرسيد چرا

رھا کردن و سرکوب کردن مگر زندگی مشترک به معنای نگه داشتن نيست

جواب، منفی است؛ یعنی ھميشه نباید به فکر نگه داشتن باشيد. گاھی

اوقات فقط رھا کردن می تواند یک رابطه را نجات دھد، بخصوص زمانی که

رھا کردن به معنای آزاد شدن از طرز فکر منفی باشد. گاھی الگوی فکری و

طور که ما می خواھيم انجام شود و در تمامرفتاری به گونه ای شکل می گيرد که ما می خواھيم ھميشه تعيين کننده باشيم، ھمه کارھا آن 

حرف ، حرف منه» خSص شوید و با رھایی از این حرف،بحث ھا و جدل ھا برنده باشيم. اما شما می توانيد با یک روش آگاھانه از این طرز فکر که «

از زندگی زناشویی به شراکت حقيقی دست پيدا کنيد.

باید با ھم ھمه چيز را درست کنيم» و «ما بایدمی توانيد به جای کلمات «من باید درست بگویم» و «من باید راضی باشم» از کلماتی مثل «ما 

عشق ورزیدن است. با توجه به این نکات ازراضی و خشنود باشيم» استفاده کنيد. بدانيد داشتن حس فروتنی و لطف، بخشی از ھنر عاشقی و 

ھمين امروز شروع کنيد:

ربوط به خانه، تربيت کودکان و بخش مالی) از سمت رئيس بودن استعفا دھيد: اگر از آن دسته افرادی ھستيد که دوست دارید ھمه امور م١

زیرا این طرز تفکر در خانواده به جای این کهزندگی مطابق نظر و حرف شما انجام شود، ما به شما اخطار می دھيم: خطر! خطر در کمين است، 

یک زوج را بدھيد، یعنی در ھمه چيز مشترکحس شراکت را به وجود آورد، فقط رئيس بودن را نشان می دھد. شما ازدواج می کنيد که تشکيل 

عنی زندگی مشترک. باید زوجين در یک فضایباشيد. اگر تصميم گيری مشترک داشته باشيد، تجارب شایسته تری به دست خواھيد آورد و این ی

ند. باید «روش من» و «روش تو» به «روش ما»آرام و آسوده و به طور مشترک تصميم بگيرند زیرا بدین طریق بيشتر از زندگی خود لذت می بر

تبدیل شود.

، البته از او بخواھيد در تمام موارد شما را در جریانباید مسئوليت ھا را تقسيم کنيد، برای مثال بخش مالی خانواده را به عھده شوھرتان بگذارید

دکوراسيون آن را برعھده بگيرید.بگذارد و در مواقع zزم با شما ھمفکری کند. شما ھم می توانيد مسئوليت امور داخلی خانه و 

ردید برای ھم مناسب ھستيد، در روز ازدواج ھمه) دست از خيال پردازی بردارید: به خاطر بياورید که قبل از ازدواج ھميشه با خود فکر می ک٢

ل با خوشی در کنار ھم زندگی کنيد» و شما نيزبرایتان آرزوی خوشبختی می کردند و مدام این جمله را می شنيدید که «اميدواریم سال ھای سا



 ناملموس می آید شاید با خود بگویيد اگر شوھرم کمیاین جمله را باور داشتيد. پس چرا حاz این ھمه از ھم دور شده اید چرا این جمله به نظرتان

م، اگر موھایش نمی ریخت خوش تيپ تر بود. این «اما ومرتب تر بود، بھتر بود، اگر پول دارتر بود بھتر بود، اگر zغرتر بود بيشتر دوستش می داشت

اید منتظر افسردگی و یأس شدید باشيد، زیرا این آینده رؤیاییاگرھا» را دور بریزید و دست از خيالبافی بردارید. اگر این اما و اگرھا سراغ تان بياید ب

ایی را که پيش روی شماست، نخواھيد دانست.ھيچ وقت به وقوع نمی پيوندد و شما با این اما و اگرھا ھرگز قدر فرصت ھای شيرین و نعمت ھ

زناشویی جلوگيری می کند. بخصوص اگر) از عذرخواھی نترسيد: گاھی اوقات یک عذرخواھی ساده و از صميم قلب از فروپاشی یک زندگی ٣

انند «متأسفم»، «معذرت می خواھم»، «اشتباه ازفردی ھستيد که به اشتباھات خود اعتراف نمی کنيد و آنھا را تقصير خود نمی دانيد، جمSتی م

ست که اشتباه خود را بپذیرید، یا قسمتی از آن راجانب من بود»، «کارم کمی بچگانه بود» تأثير فوق العاده ای خواھد داشت. گاھی اوقات zزم ا

که تقصير متوجه شما بوده، بپذیرید.

ترسيد. از بيان ترس ھا، آرزوھا، اميدھا یا آنچه که) احساسات خود را با یکدیگر در ميان بگذارید: صداقت داشته باشيد و از بيان احساساتتان ن۴

شمگين شدن شما را بشنود و بداند، خوشحالشما را آزار می دھد، ابایی نداشته باشيد. حتماً اگر شریک شما به جای دیدن خشم شما علت خ

تان ارتباط برقرار کنيد و با افشای رازھا حسخواھد شد و حتی شاید بتواند کمکی به رفع آن بکند. پس سعی کنيد بين احساسات قلبی و ذھنی 

يد فقط کنترل خود را از دست دادم» استفاده کنيد.اطمينان را در یکدیگر تقویت کنيد. از جمSتی مثل «قصدم آسيب رساندن به تو نبود» یا «ببخش

کاف ھایی که ميانتان است، سعی کنيد وجوه) زمينه مشترک پيدا کنيد: به جای توجه به آنچه در آن اختSف دارید و به جای پرداختن به ش۵

وی و موفقی داشته باشيد، این می تواند یک ھدفمشترک یکدیگر را پيدا کنيد و به آنھا بھا دھيد. مثSً شاید ھر دو بخواھيد کودکان سالم، ق

 باید با ھم ھفکری کنيم تا به این ھدف عالیمشترک و مثبت باشد. بنابراین استفاده از جمSتی مثل ما یک ھدف مشترک داریم و اینکه ھر دو

دست یابيم، می تواند مؤثر باشد.

 بھتر است عادت بد خود را کامSً ترک کنيد،) رفتارھای نامناسب خود را ترک کنيد: گاھی اوقات یک عذرخواھی ساده مشکل را حل نمی کند و۶

بگيرید و حتی از ارزش معذرت خواھی نيز کاسته میزیرا اگر این عادت تکرار شود، نمی توانيد با یک عذرخواھی، رفتار نامناسب خود را نادیده 

عی کنيد دیگر آن را تکرار نکنيد.شود. شما باید درباره رفتارھای نامناسب یکدیگر به ھم تذکر بدھيد، در اصSح آن بکوشيد و س

می تواند کامSً مؤثر باشد.استفاده از جمSتی مثل «دیگر این اشتباه را تکرار نمی کنم» و «قول می دھم بار آخر باشد» 

منبع : بيرتک

http://vista.ir/?view=article&id=108293

«ھوو» روزنامه ای!

(یعنی شوھرم) خانمی تو یه مجلس خودمونی اظھار می کرد که این آقا 

با تعجب ھرشب که به خونه می آد، سه چھارتا «ھوو» برای من می آره. 

بکنه؟ مگه ممکنه؟! گفت آره این کار را  گفتم: چطوری می تونه ھرشب 

وارد که می شه من سSم منزل می شه.  وارد  به دست  روزنامه  ھرشب 

می کنم بچه ھا ھم سSم می کنن البته جواب ھم می شنویم ولی بSفاصله

وارد عمق روزنامه می شه. پسرش می آد سؤال می کنه می گه گوشم با تو

است بگو. اما چشم و دلش تو روزنامه است.



به نظر تعبير «ھوو» از روزنامه تعبير قشنگی است. چون کاری که «ھوو» به

است. مرد  دل  تو  نفوذ  و  محبت  تقسيم  و  تجزیه  می کنه  طور طبيعی 

با   تومان و صد تومانی که برای خرید یک روزنامه۵٠حواسمان باشه که 

ھزینه می کنيم سرمای زمھریر زمستون را جلوجلو تو کانون گرم خانواده جا

ندیم.

نویسنده : پيام شعبانی

 روز۵منبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=117212

)smsيا پيام کوتاه و نقش آن در زندگی (

ھنگامی که انسان برای اولين بار « موبایل » یا ھمان « ھمراه » را به دست

می گيرد شاید چيزی که بيش از ھمه او را به شگفت وادارد مخترع آن باشد

که با اندک علمی که خدا به او بخشيده و با استعدادی که در وجود او به

زمينه ھایی در چه  و  برد  بھره ھا  علم  آن  از  توانسته  نھاده چطور  ودیعت 

استعداد خودرا شکوفا کند. که این در حقيقت سزاوار است که او را «بارک

الله» ( زنده باد ) گفت و خداوندش را «تبارک» ( بلند مرتبه.)

یا ھمان ھمراه که امروز مھمان اغلب خانواده ھا گشته و برای به موبایل 

چنگ آوردنش ھزینه نسبتاً زیادی صرف می شود و از بزرگ و کوچک با آن سر

و کار دارند و یکی از وسایل مھم گفتگو و تبادل اطSعات است کاربردھای

 » یا ھمان پيامsmsبسيار زیاد و متفاوتی دارد که از جمله آن می توان به « 

کوتاه اشاره کرد که به وقت و ناوقت با شنيدن صدای مخصوص به آن آدم

دست به جيب می شود و با بازکردن فایل مربوط به آن اقدام به خواندنش

می کند.

ھای ضروری خود به دیگران چه در سطح منطقه ای وشاید اگر زمان گذشته را به یاد آوریم که مردم اعم از حاکمان و محکومين برای رساندن پيام



راتی را متحمل می شدند بيشتر به ارزش پيامچه در سطح بين المللی و گرفتن پاسخ آنھا چه ھزینه ھای سياسی و اقتصادی می کردند و چه خط

کوتاه در عصر امروز که به عصر ارتباطات مشھور است پی برد.

ی ارسال آن به مقصد داشته باشيم.جا دارد قبل از اینکه به نقش « پيام کوتاه » در زندگی بپردازیم گذری بر تاریخچه و چگونگ

)١ رسيد. ( در انگلستان فرستاده شد و سپس در اروپا رواج پيدا کرد و چند ماه طول کشيد تا به آمریکا١٩٩٢اولين پيام کوتاه سال 

کاربران ایرانی تلفن مورد بھره برداری قرار گرفت از این سال به بعد استفاده از پيام کوتاه به تدریج در بين ١٣٨١در ایران برای نخستين بار در سال 

 ميليون پيام کوتاه توسط کاربران تلفن ھمراه رد و٢٠ ميليارد پيام کوتاه در ایران مبادله شد در این سال روزانه ٨، ١٣٨۵ھمراه فراگير شد. در سال 

 مناقصه ای برای ارائه خدمات پيام کوتاه به صورت انبوه١٣٨۴بدل می گردید که این رقم در روزھای خاص و اعياد مختلف بيشتر می شد. در سال 

).٢توسط شرکت مخابرات ایران برگزار شد که طی آن سه شرکت رھياب، آتيه و مگفا برنده شدند (

)٣ » برگزید. (sms، واژه ( پيامک ) را به عنوان جایگزین « ١٣٨۶ تير ٢٧فرھنگستان زبان و ادب فارسی در تاریخ 

به مقصد می رسد.با وجود گستردگی این پدیده بد نيست بدانيم فرستادن پيام کوتاه چه راھی را طی می کند تا 

رار کردن با فردی است که صاحب تلفن ھمراه« اس ام اس » مخفف سرویس پيام کوتاه به زبان انگليسی است و مِتدُ جدیدی برای ارتباط برق

 می رسد.٧٠ حرف است که این تعداد در زبانھایی ھمچون چينی به ١۶٠است. حد اکثر تعداد حروفی که در یک پيام کوتاه ارسالی جا دارد 

ل است و اطSعات می گيرد و ارسال می کند.حتی اگر شما در حال صحبت کردن در پای تلفن ھمراھتان نباشيد تلفن شما در حال ارسال سيگنا

نال تلفن ھمراه شما ھمراھتان جا به جا می شود وآنتن ھای بزرگ مخابرات وظيفه جا به جا کردن این اطSعات را دارند. اگر شما حرکت کنيد سيگ

ده می شود تا از وضعيت تلفن ھمراه شما مشخصمی تواند محل دقيق شما را مشخص کند و ھر از گاھی نيز اطSعاتی در اختيار مخابرات قرار دا

باشد.

 پيغامی ارسال می کند که کسی پشت خطوقتی فردی می خواھد با شما تماس بگيرد سيستمھای اطSعات و کنترل برج مخابرات به تلفن شما

فرد را بشنوید. ھمين روند در ارسال پيام کوتاه نيزشماست. برج مخابرات ھمچنين فرکانس ھای صدا می دھد تا بتوانيد تلفن را جواب داده و صدای 

ت گذشته و به برجک اصلی مخابرات و کانال کنترلتکرار می شود. وقتی دوستی به شما پيام کوتاه می فرستد پيغام از آنتن ھای ارتباطی مخابرا

ین دقيقاً ھمان زمانی است که شما متوجهمی رسد و آنگاه است که به تلفن شما پيغامی ارسال می شود که اطSعاتی در انتظار شماست و ا

د پيغامتان را بگيرد.می شوید که پيام کوتاه دارید. زمانی که شما پيام می فرستيد ھم ھمين راه طی می شود تا فر

 حرف بفرستيد نيز آن است که برای شلوغ نشدن سيستم ارسال پيامھا، مخترعان این روش،١۶٠دليل اینکه شما نمی توانيد پيغامی با بيش از 

)۴روی این تعداد حرف موافقت کردند تا تعداد بيشتر از آنھا ارسال نشود. (

شن باشد کافيست تا پيغام برسد و حتی اگر تلفن ھمجالب اینجاست که برای دریافت پيغام لزوماً کار خاصی انجام نمی شود و اینکه تنھا تلفن رو

ا شدن اولين سيگنال پيغام به فرد خواھد رسيدخاموش باشد این پيغام پشت درھای بسته تلفن ھم می ماند تا باzخره تلفن روشن شود و با پيد

)۵و تا زمانی که خود فرد پيام را پاک نکند در سيم کارت وی می ماند. (

 استفاده ببرد و آن را در زمينه ھای مثبت به کارمتأسفانه امروزه بشریت بجای اینکه از این نعمت خدادادی که به دست انسان اختراع شده کمال

ت و با رسيدن دست نا اھSن به آن اسباب اذیت و آزار وگيرد ھمانند دیگر نعمتھا آن را مورد « سوء استفاده » قرار داده و به نقمت تبدیل کرده اس

ی از انسانھا و خانواده ھا به ھم ریخته و موجبدلھره و وحشت دیگران شده اند و با فرستادن یک پيام منفی گاھاً وضعيت روحی و روانی بسيار

لعن و نفرین و کينه و دشمنی شده اند.

 انفال۵٣ » « ذلک بأن الله لم یکُ مغيراً نعمة انعمھا علی قوم حتی یغيروا ما بأنفسھم و ان الله سميع عليم

اینکه حال خود را تغيير دھند ( و دیگر شایستگیترجمه : این بدان خاطر است که خداوند ھيچ نعمتی را که به گروھی داده تغيير نمی دھد مگر 

نعمت خدا را نداشته باشند ) و بی گمان خداوند شنوای ( اقوال ) و آگاه از ( افعال ) است.

اده » قرار نگيرند و در این مسير گام بر ندارند که مبادابرای اینکه برادران و خواھران ایمانی خدای ناخواسته در این وادی تنگ و تاریک « سوء استف

م تذکر نمی بينم zزم دیدم به وظيفه دینی خود در« نعمت الھی» بدست آنان به « نقمت » تبدیل شود از باب تذکر و یادآوری گرچه خودرا در مقا

فرماید : و ذکرّ فانّ الذکّری تَنفَعُ المؤمنين.این راستا اقدام کنم و توانسته باشم گام کوچکی در این راستا برداشته باشم زیرا قرآن می 

 بودن » و به تعبير عربھا « قلّ و دلّ » بودن آن به ذھنھنگامی که از پيام کوتاه صحبت به ميان می آید دو ویژگی آن یعنی « کوتاه بودن » و « مفيد

انسان خطور می کند.



 »sms آن است. انسان با توجه به اینکه موجودی است » یا ھمان پيام کوتاه یکی از وسایل برقراری ارتباط انسانھا با یکدیگر و حفظ و استحکام

وابط دوام بخشد. اسSم نيز بر این موضوع مھم بسياراجتماعی در زمينه ھای مختلف نيازمند آن است که با دیگران در ارتباط باشد و به حفظ این ر

 منجر به این مھم گردد آن را تحسين کرده وتأکيد دارد و ھر اسباب مشروعی از جمله افشای سSم بر یکدیگر که به ظاھر ساده بنظر می رسد

لویت، به منظور رسيدن به ھدف واz که ھمانابرای آن ارزش واz و قداست خاصی قائل شده است و خود اصول روابط انسانھا را با توجه به او

ی از آنھا اشاره می کنيم :گسترش احسان در جامعه است در آیات و احادیث متعددی ترسيم کرده است که برای نمونه به چند

الجار ذی القربی والجار ذی الجنب والصاحب بالجنب« و اعبدو الله و z تشرکوا به شيئاً، و بالوالدین احسانا و بذی القربی واليتمی والمساکين و

) الذین یبخلون و یأمرون الناس بالبخل و یکتمون ما اتاھم الله من فضله و٢۶وابن السبيل و ما ملکت ایمانکم ان الله z یحب من کان مختاzً فخوراً (

) نساء٣٧اعتدنا للکافرین عذابا مھينا (

 نيکی کنيد به پدر و مادر، خویشان، یتيمان، درماندگان وترجمه : ( تنھا ) خدا را عبادت کنيد و ( بس، و ھيچ کس ) و ھيچ چيزی را شریک او مکنيد. و

مکاران )، مسافران ( نيازمندی که در شھر و مکانبيچارگان، ھمسایگان خویشاوند، ھمسایگان بيگانه، ھمدمان ( در سفر و در حضر و ھمراھان و ھ

 و خودستا باشد....معينی اقامت ندارند ) و بندگان و کنيزان، بيگمان خداوند کسی را دوست نميدارد که خودخواه

داوند بدیشان داده است پنھان ميدارند و ( نه خودشان از(آنان) کسانيند که خود بخل می ورزند و مردمان را نيز به بخل می خوانند، و نعمتی را که خ

ت مادی و معنوی دارند، اینان بدانند که ) ما برایآنان استفاده می کنند و نه دیگران را از آن بھره مند ميسازند و پيوسته سعی در کفران نعم

کسانی که ( ھمچو ایشان ) کفران نعمت می کنند، عذاب خوار کننده ای آماده کرده ایم.

والمSئکة والکتاب والنبيين واتی المال علی حبّه ذوی« ليس البرّ ان تولّوا وجوھکم قبل المشرق والمغرب و لکنّ البرّ من آمن با§ واليوم اzخر 

 والموفون بعھدھم اذا عاھدوا والصابرین فی البأساءالقربی واليتمی والمساکين وابن السبيل والسائلين و فی الرّقاب و اقام الصSة واتی الزکاة

) بقره١٧٧والضرّاء و حين البأس اولئک الذین صدقوا و اولئک ھم المتّقون» (

 ھمين ) نيست ( و یا ذاتاً رو کردن به خاور و باختر، نيکیترجمه : اینکه ( به ھنگام نماز ) چھره ھایتان را به جانب مشرق و مغرب کنيد، نيکی ( تنھا

( آسمانی ) و پيغمبران ایمان آورده باشد، و مال (بشمار نمی آید ) بلکه نيکی ( کردار ) کسی است که به خدا و روز واپسين و فرشتگان و کتاب 

) به خویشاوندان و یتيمان و درماندگان و واماندگان درخود ) را با وجود عSقه ای که بدان دارد ( و یا به سبب دوست داشت خدا، و یا با طيب خاطر 

بپردازد، و ( نيکی کردار کسانی است که ) وفا کنندگان به پيمانراه و گدایان دھد، و در راه آزادسازی بردگان صرف کند، و نماز را بر پا دارد، و زکات را 

بر فقر ( و محروميتھا ) و بيماری ( و زیان و ضررھا ) وخود بوده ھنگامی که پيمان بندند، و ( به ویژه کسانی نيکند و شایسته ستایشند که ) در برا

 ادعای ایمان راستين و پيجوئی اعمال نيک ) و بهبه ھنگام نبرد، شکيبایند و ( استقامت می ورزند اینان کسانی ھستند که راست می گویند ( در

راستی پرھيزکاران ( از عذاب خدا با دوری گرفتن از معاصی و امتثال اوامر الھی ) اینانند.

و پيغمبر در این راستا فرموده است :

ائر الجسد بالسھر والحمّیمثل المؤمنين فی توادھّم و تراحمھم و تعاطفھم کمثل الجسد اذا اشتکی منه عضوٌ تداعی له س

آن بدرد آید دیگر اندامھا با شب زنده داری و تب بهترجمه : مثل مؤمنان در دوستی و مھربانی به یکدیگر چون داستان تن است. ھمينکه اندامی از 

فریادش پاسخ می دھند.

● « روایت از شيخان»

 z یومن احدکم حتّی یحبّ zخيه ما یحبّو بازی بخاری در صحيح خود نقل کرده است که رسول خدا ( ص ) فرموده است « والذی نفسی بيده

لنفسه.

نچه را که برای خود دوست دارد برای برادر (ترجمه : قسم به کسيکه وجودم در دست قدرت اوست ھيچ یک از شما مومن کامل نيست مگر اینکه آ

نوعی ) خود نيز دوست بدارد.

و چه زیبا سعدی عليه الرحمة سروده است :

بنی آدم اعضای یکدیگرند/ که در آفرینش زیک گوھرند

چو عضوی به درد آورد روزگار/ دیگر عضوھا را نماند قرار

ی در قالب مسافرت چندین روزه و چندین ماھه وگذشتگان برای تحقق این امر مھم یعنی « رابطه اجتماعی و حفظ و دوام آن » ھزینه ھای بسيار

مسير متحمل می شدند . اگرچه عمل گذشتگانخستگی راه و صرف وقت و ھزینه ھای مادی در قالب ھدیه و غيره و خطرات جانی و مالی در طول 



گ و بوی خاص خود داشت و از نظر دینی ثواب– صرف نظر از معایبی که ھم به ھمراه داشت – از آب و تاب و لذت بيشتری برخوردار بود و رن

برای خود درست کرده و دارد چوبش را ھم می خوردبيشتری به خود اختصاص می داد. اما در دنيای امروز با این ھمه مشکSت و گرفتاری که انسان 

 جایگاه خاصی برخوردار است و آن چيزی که در معيار وبرقراری ارتباط با ھمدیگر و حفظ آن با ھر وسيله ممکن از جمله یک پيام کوتاه ارزشمند، از

به آن اشاره شد می تواند یکی از وسایل مھمميزان دینی مقدم بر عمل و موجب اجر و پاداش است « نيت » است « پيام کوتاه » ھمانطور که 

ف کردن ھزینه ھای مادی زیاد و اتSف وقت و از قيل و قال وبرقراری روابط انسانھا و حفظ و استحکام آن از دورترین نقطه دنيا با ھمدیگر باشد و از صر

سخنان بيھوده و گزافه گوئی جلوگيری می کند.

ھنری، داستانی باشد یا طنز و شوخی و غيره وصرفنظر از مفاد پيام که سياسی باشد یا اقتصادی، اخSقی باشد یا اجتماعی، فرھنگی باشد یا 

 « وجود انسان » بطور غير مستقيم در ارسالجنبه خبری داشته باشد یا انشائی، نيروی « عقل » و « چشم » و « دست » بطور مستقيم و بقيه

رابطه با اعمالی که بوسيله اعضای بدنش ازیک پيام شریکند و چون « پيام » اغلب معرف شخصيت صاحب پيام است و از منظر دینی آدميت در 

:جمله « گوش و چشم و قلب و دست و پایش » که از آن سر می زند مورد بازخواست قرار می گيرد 

 « zاسراء٣۶«ان السمع والبصر والفؤاد کلّ اولئک کان عنه مسئو 

 یس۶۵« اليوم نختم علی افواھھم و تکلمناّ ایدیھم و تشھد ارجلھم بما کانوا یکسبون » 

 نخواسته در ردیف شياطين جن و انس که بهلذا بر ما واجب است که در این راستا دقت zزم را به خرج دھيم و مسئوzنه عمل کنيم تا خدای

به « اموال و دارائی » خود جلوگيری کنيم زیرا - ابليسیکدیگر « زخرف القول » سخنان بيھوده ارسال می کنند قرار نگيریم و ھمچنين از نفوذ ابليس 

.در پی آنست که در اموال و دارائی ما خودرا شریک گرداند و آنرا وسيله گمراھی ما قرار دھد

در سوره اسراء اینچنين در قرآن آمده است که :

-ًSقلي zقال اذھب فمن تبعک منھم فان جھنم جزاءکُم جزاء۶٢ً« قال ارئيتک ھذا الذی کرّمت علی لئن اخرّتن الی یوم القيامة »حتنکنّ ذریتهُ ا 

عدھم و ما یعدھم الشيطان اzّ و استفزز من استطعت منھم بصوتک و اجلب عليھم بخيلک و رجلک و شارکھم فی اzموال واzوzد و۶٣مَوفوراً-

 انّ عبادی ليس لک عليھم سلطان و کفی بربکّ غروراً»۶۴غروراً-

اشته ای ؟! ( جای تعجب است ). اگر مرا تا روزترجمه : شيطان گفت : به من بگو که آیا این ھمان کسی است که او را بر من ترجيح و گرامی د

 وسوسه را به دھانشان می زنم و به جاده خطا و گناھانقيامت زنده بداری، فرزندان او را ھمگی جز اندکی ( با گمراھی ) نابود می گردانم ( و لگام

می کشانم)

ان از عقل و اراده برخوردارند ) کسانی که از ایشان ازخدا فرمود: برو! ( تا روز رستاخيز به تو مھلت داده می شود و ھرچه می خواھی بکن آدميزادگ

ترسان و خوار گردان با ندای ( دعوت به م=??? ?ودتو پيروی کنند دوزخ سزای شما ( اھریمنی و آنان ) است و سزای فراوان و بی نقصانی است و ب

 و ھمه تSش خویش را برای شکست دادن و گولھر کسی از ایشان را که توانستی و لشکر سواره و پياده خود را بر سرشان بشوران و بتازان (

آن در حرام ) و در اوzد ایشان ( با گول زدن اولياء وزدن ایشان بکارگير ) و در اموال آنان ( با تشویق و تحریکشان برای کسب آن از حرام و صرف 

ودن حساب و کتاب و بھشت و دوزخ، یا به شفاعترھنمود فرزندانشان به کفر و فساد در پرتو تربيت نادرستشان ) شرکت جوی و آنان را ( به نب

جز نيرنگ و گول نيست.خدایان بتان و بزرگواری خاندان و غيره ) وعده بده ( و بفریب )، و وعده شيطان به مردمان 

ناه خدایند و ) پروردگارت حافظ و پشتيبان (بيگمان سلطه ای بر بندگان (مخلص و مؤمن) من نخواھی داشت و ھمين کافی است که (ایشان در پ

این چنين بندگان ) است.

 برخوردار باشد :لذا بطور خSصه می توان گفت به منظور اینکه پيام سودمند واقع شود zزم است از خصوصيات زیر

) از نظر ظاھر و باطن پاک باشد، آلوده نباشد.١

) بشارت دھنده باشد نه تنفرّ آميز.٢

) رشد دھنده باشد نه اغواگر..٣

) سازنده باشد نه ویرانگر.۴

) حيات بخش باشد نه تحقير آميز۵

٢قوی وz تعاونوا علی اzثم والعدوان » مائده و به تعبير قرآنی بر حول برّ و تقوی بگردد نه بر اثم و عدوان. « تعاونوا علی البرّ والت

دینی در بارگاه حق مورد پسند و در پيش دوستان سودمندو نکته آخر اینکه مقام و جایگاه گيرنده پيام را مد نظر داشته باشيم. اميد است این تذکر 



واقع بيفتد

 با اطرافيان است جلب می کنم و شما را به حضرت دوستدر پایان توجه شما خوانندگان گرامی را به چند پيام کوتاه قرآنی که تعيين کننده روابط ما

می سپارم، زیرا سخن دوست از ھرچيز نکوتر است.

● پيامھای قرآنی درباره روابط ما با اطرافيان

)٣۶) با « خدا » : واعبدوا الله و z تشرکوا به شيئاً ( نساء١

ترجمه : ( تنھا ) خدا را عبادت کنيد و ( بس و ھيچکس و ) ھيچ چيزی را شریک او مکنيد.

)٨) با « رسول خدا » : و ما اتاکم الرّسول فخذوه و ما نھاکم عنه فانتھوا (حشر٢

ایی که شما را از آن بازداشته است، دست بکشيد.....ترجمه : چيزھایی که پيغمبر برای شما ( از احکام الھی ) آورده است اجراء کنيد، و از چيزھ

)٢٣ افّ و z تنھرھما و قل لھا قوzً کریماً (اسراء) با « والدین » و بالوالدین احسانا اماّ یبلغنّ عندک الکبراحدھما او کSھما فS تقل لھما٣

و یا ھر دوی ایشان نزد تو به سن پيری برسند ( کمترین اھانتیترجمه : و به پدر و مادر نيکی کنيد ( و با آنان نيکو رفتار نمایيد ). ھرگاه یکی از آن د

د مزن ( و آنان را از پيش خود مران ) و با سخنانبدیشان مکن و حتی سبکترین تعبير نامؤدّبانه ھمچون ) اف به آنان مگو، و بر سر ایشان فریا

محترمانه با آن دو سخن بگو.

)١٩يراً کثيراً (نساء) با « زنان » : و عاشروھنّ بالمعروف فان کرھتموھن فعسی ان تکرھوا شيئاً و یجعل الله فيه خ۴

 به جھاتی ) کراھت داشتيد ( شتاب نکنيد و زود تصميم بهترجمه : با زنان خود بطور شایسته ( در گفتار و کردار ) معاشرت کنيد، و اگر ھم از آنان (

قرار بدھد.جدائی نگيرید ) زیرا چه بسا که از چيزی بدتان بياید و خداوند در آن خير و خوبی فراوانی 

)۶) با « فرزندان » : قوا انفسکم و اھليکم ناراً( تحریم ۵

نسان ھا و سنگ ھا است.ترجمه : ای مؤمنان ! خود و خانواده خویش را از آتش دوزخی برکنار دارید که افروزینه آن ا

)١٠) با « برادران ایمانی » انما المؤمنون اخوة فأصلحوا بين اخویکم(حجرات ۶

ترجمه :فقط مؤمنان برادران ھمدیگرند، پس ميان برادران خود صلح و صفا برقرار کنيد.

گان بيگانه، ھمدمان در ( سفر و حضر و ھمراھان و) با « پدر و مادر، خویشاوندان، یتيمان، درماندگان، بيچارگان، ھمسایگان خویشاوند، ھمسای٧

و بذی القربی و اليتمی و المساکين والجار ذی القربیھمکاران ) مسافران، بندگان، کنيزان » : واعبدو الله وz تشرکوا به شيئا و بالوالدین احسانا 

٣۶والجار الجنب والصاحب بالجنب وابن السبيل و ما ملکت ایمانکم نساء 

 نيکی کنيد به پدر و مادر، خویشان، یتيمان، درماندگان وترجمه : ( تنھا ) خدا را عبادت کنيد و ( و بس و ھيچکس و ) ھيچ چيزی را شریک او مکنيد. و

مکاران )، مسافران ( نيازمندی که در شھر و مکانبيچارگان، ھمسایگان خویشاوند، ھمسایگان بيگانه، ھمدمان ( در سفر و در حضر و ھمراھان و ھ

معينی اقامت ندارد ) و بندگان و کنيزان.

)٧۴) با « متقين » : و اجعلنا للمتّقين اماماَ (فرقان ٨

 و از ما پيروی نمایند )ترجمه : ما را پيشوای پرھيزگاران گردان ( به گونه ای که در صالحات و حسنات به ما اقتداء

)١١٣) «ظالمين » : وz ترکنوا الی الذین ظلموا افتمسکّم النار(ھود ٩

گيرد.ترجمه : و به کافران و مشرکان تکيه نکنيد ( که اگر چنين کنيد ) آتش دوزخ شما را فرو می 

)١٩١عذاب النار ( ال عمران) جھان ھستی » : و یتفکرّون فی خلق السمّوات واzرض ربّنا ما خلقت ھذا باطS سبحانک فقنا ١٠

 اندیشند ( و نقشه دلربا و ساختار حيرتزای آن، شور وترجمه : و در باره آفرینش ( شگفت انگيز و دلھره انگيز و اسرار آميز ) آسمانھا و زمين می

 شگفت کائنات ) را بيھوده و عبث نيافریده ای ؛ تو منزه پاکیغوغائی در آن بر می انگيزد، و به زبان حال و قال ميگویند ) پروردگارا ! با این ( دستگاه

 ) از عذاب آتش ( دوزخ ) محفوظ دار.( از دست یا زیدن به کار باطل ! ) پس ما را ( با توفيق بر انجام کارھای شایسته و بایسته

منبع : پایگاه اطSع رسانی اصSح
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 خطای مسلم آقايون در روابط١٠

ھمه ما به نحوی مشکSت موجود در روابط با جنس مخالف را تجربه کرده

ایم. ھمه چيز از قرارھای مSقات شروع می شود، در این زمان ھر دو طرف

بھترین روحيات و خصوصيات اخSقی خود را به نمایش می گذارند. پس از

پرده ھا از مقابل دیده ھا برداشته می تدریج  سپری شدن چند ماه، به 

شود، حقيقت آشکار شده و افراد خود واقعی شان را نشان می دھند.

می زیادی  بسيار  اشتباھات  دچار  ارتباط،  اوليه  مراحل  در   ًzمعمو آقایون 

 نمونه از بدترین١٠شوند، ما ھم اینجا ھستيم تا به آنھا کمک کنيم که از 

نوع این اشتباھات پرھيز کنند. اگر به تازگی وارد یک رابطه شده اید و یا در

یک رابطه طوzنی مدت قرار دارید، شاید بھتر باشد قلم و کاغذ را بردارید (و

یا خودتان را راحت کنيد و از روی این مقاله پرینت بگيرید.)

) دادن قدرت بيش از اندازه به خانم١

(البته اگر بيش از اندازه ای به خانم ھا بدھند  اگر مردھا در رابطه قدرت 

نخواھيم بگویيم تمام قدرت) خودشان را به دردسر می ا ندازند. اگر خانم

تصميم بگيرد که شما چه زمانی باید بيرون بروید، چه موقع رابطه جنسی

داشته باشيد، با کداميک از دوستانتان می توانيد ارتباط داشته باشيد، و

حتی برای رفتن به ميھمانی رنگ لباستان را نيز آنھا انتخاب کنند، باید بدانيد

که دچار مشکSت بزرگی خواھيد شد.

 ھمسرشان را ندارند. به ھمين دليل خودشانمعموzً این قبيل مشکSت برای آقایونی پيش می آید که تصور می کنند لياقت داشتن خانمی، مثل

تيد و شایستگی داشتن یک ھمسر خوب را داریدرا در جایگاھی نمی بينند که بخواھند برای رابطه تصميم گيری نمایند. اگر شما مرد خوبی ھس

 ميان شما تقسيم شود، آنگاه مشکSت به حداقل ميزان موجود خواھند۵٠-۵٠پس باید در مورد رابطه تان بازاندیشی کنيد. اگر قدرت به صورت 

 نگه دارید.٢٠ است که شما حتی نتوانيد خودتان را در آخرین قسمت ٨٠-٢٠ خيلی بھتر از ۵٠-۵٠رسيد. به ھر حال 

) کنترل بيش از اندازه٢

 توجه داشته باشيد که انجام این کار توسط خودتان نيزھر چند پيشنھاد شده که کنترل تمام امور را در اختيار خانم نگذارید، اما در عين حال باید

سبب ایجاد جر و بحث و دعوا در محيطگزینه مناسبی به شمار نمی رود. چالش ھایی که بر سر مسئله قدرت به وجود می آید می تواند 

خانوادگی شود. در یک رابطه، ھيچ جایی برای رقابت وجود ندارد.

ادب در این این مسئله با یکدیگر به گفتگو بنشينند.زمانی که نوبت به مقوله "قدرت" می رسد ھر دو طرف باید با رعایت کامل احترام، و در کمال 

اغلب خانم ھا به مردھای کنترل گر عSقه ای ندارند و در کنار آنھا احساس ناامنی می کنند.

) کار خوب امروز فقط تا فردا دوام دارد٣

 برایشان ھدیه گرفته اید، نشان دھنده ی عشقخانم ھا معموzً بيشتر از حافظه کوتاه مدت خود استفاده می کنند. گل و شکSت ھایی که امروز

نھا ثابت کنيد. آقایون معموzً اعمال محبت آميز خودشما در ھمين امروز ھستند، فردا یک روز جدید است و شما باید به نحوی دیگر عشقتان را به آ

 روز پيش برایشان خریده اید، ندارند.٣ه ھمين را فراموش نمی کنند و متوجه نمی شوند که خانم دیگر ھيچ تمایلی به پوشيدنن لباس زیبایی ک

 ھر حال برای رسيدن به موفقيت باید این امور را در ذھنبرای اینکه یک مرد ایده آل باشيد نيازی نيست از کارھای روزمره خود فاصله بگيرید، اما به



داشته باید.

) سلطه جویی و مالکيت بيش از حد۴

ت رابطه شما کامل خواھد بود –البته اگراگر ھمسرتان به شما بگوید که از مردھای سلطه جو، خود پسند و دیکتاتور خوشش می آید، آنوق

د کسی مرتباً به او تذکر دھد که چه کاریاسمتان جوزف استالين باشد– در حقيقت ھيچ خانمی از مردھای حسود خوشش نمی آید و دوست ندار

را باید انجام دھد و چه کاری را نباید انجام دھد.

 آقایون است. باید توجه داشت که این امر نيازمندالبته اصول ابتدایی موجود در روابط ھميشه حاکی از این امر ھستند که ھدایت روابط بر عھده

رش از نظر روحی و یا احساسی در مکانیرسيدن به بلوغ کامل فکری و پذیرش حس مسئوليت است. یک مرد ھيچ گاه نباید تصور کند که ھمس

پایين تر از حد او قرار دارد و به ھمسرش مانند یکی از مایملکاتش بنگرد.

) اجازه به دخالت خانواده یا دوستان در رابطه۵

ببی در روابط شما دخالت کنند، باید بگویم که شما دردر اینجا فقط یک "نه" واقعی zزم است. اگر ازدواج کرده اید و اجازه می دھيد خویشاوندان س

حال راه رفتن بر روی یک zیه ی نازک یخ ھستيد.

ه ی حرف ھای مادر، خواھر برادر یا پسر عموھایتاناگر خانم اجازه کنترل امور را به شما داده باشد، باز ھم دوست ندارد که حرف ھای شما دیکت

رف یک فرد خارجی باشد، آنھا را بيش از پيش ناراحتباشد. خانم ھا دوست ندارند کارھایشان به آنھا دیکته شود و این امر به ویژه زمانيکه از ط

می کند.

ھر کس به شخصه نظری داشته باشد، اما این نظرشما ھمچنين نباید به خانواده ھمسرتان ھم اجازه بدھيد که در روابط شما دخالت کنند. شاید 

ابطه شما تاثير بگذارند.خود زوجين است که باید مورد توجه قرار بگيرد. نباید اجازه دھيد که عقاید خارجی بر روی ر

) احترام گذاشتن۶

ين حال او یک انسان ھم ھست. به این معنااو ملکه زیبای شماست، گوله نمک است، عسل، شکSت، آبنات.... بله ھمه این ھا ھست، اما در ع

که اگر به شما احترام می گذارد، دوست دارد شما ھم به او احترام بگذارید.

گاھی اوقات باید به انسان ھا تنھا به دليل بودنشان احترام بگذاریم:

الف) مادر – چرا که او خانمی است که شما را به دنيا آورده و بزرگتان کرده.

اشيم و به آنھا احترام بگذاریم.ب) ھمه خانم ھا – چرا که آنھا انسان ھستند و خداوند به ما گفته که با جنس مؤنث مھربان ب

 اشتباه از جانب شما بوده باشد) تصور نکنيد که او ھميشهالبته در کنار این احترام گذاشتن، در عذر خواھی نباید زیاده روی کنيد (مگر اینکه واقعاً

ھش از جانب شما سر نزده را به گردنھمه ی کارھا را درست انجام می دھد و ھميشه شما مقصر ھستيد. ھيچ گاه تقصير امری که اشتبا

نگيرید.

 دوست ندارد با یک مرد سطحی نگر ارتباط برقرارھيچ گاه او را بر روی سکوی بلندی قرار ندھيد که فراموش کند زمين کجاست. یک خانم ھيچ گاه

کند.

) کمال گرایی٧

فی) مسئله ای نيست. خانم ھا اغلب به آیندهاگر شما در آن موقعيتی نيستيد که دلتان می خواسته (حال چه از نظر اقتصادی، علمی، یا عاط

دست ھایتان باشد.فکر می کنند، به ھمين دليل zزم نيست که در زمان برقراری ارتباط با یک خانم، کل دنيا در 

نيد ھميشه در ھمان جایگاه اوليه باقی نمانيد؛ حتیخانم ھا به تدریج انتظار دارند که شما پيشرفت کرده و نتایج مطلوبی را بدست آورید. سعی ک

يد.اگر بھترین نيستيد، باز ھم سعی کنيد به آرزوھای خود بچسبيد و برای رسيدن به آنھا تSش کن

) انتخاب ھمسر تنھا از روی ظاھر٨

این کار بسيار خطرناک است؛ اما متاسفانه بيشتر آقایون نمی توانند از آن بگذرند.

ند که مسائل مھم دیگری نيز وجود دارند. ازجذابيت ظاھری یکی از موارد قابل توجه است؛ به ھمين دليل گاھی اوقات آقایون فراموش می کن

ای کلی خانم ھا شکل می گيرد. پس از اینکه از نظرآنجایی که آقایون تعلق به سرزمين " تصویرگرایی" دارند، قضاوت اوليه شان بيشتر از روی شم

ر خيلی دیر شده.ظاھری به خانمی عSقمند شدند، آنوقت تازه به فکر مسائل عميق تر می افتند که متاسفانه دیگ

نيد.ھيچ گاه مسائل مھمی مانند: احساس متقابل، ميزان سازگاری، و تفھيم دو جانبه را فراموش نک



) ارجحيت دادن دیگران نسبت به خانم٩

می شود.این دیگران شامل دوستان، اقوام، ھمکاران، حيوانات خانگی، اتومبيل شخصی و سرگرمی ھایتان 

ادی برای انجام دادن داشته باشيد؛ اما ھيچ یک از اینکامSً معقول است اگر بخواھيد گاھی با دوستانتان بيرون بروید، و یا شاید کارھای بسيار زی

 و یا چيزی برای شما از او اھميت بيشتریموارد نباید نسبت به مسائل خانوادگی ارجحيت داشته باشند. زمانيکه یک خانم احساس کند کسی

دارد، به سختی می تواند ارتبط خوبی با شماو برقرار کند.

) مجذوب خانم ھای دیگر شدن١٠

 ازدواج کرده اند. اگر تصميم به برقراری یک رابطهھيچ دليل مشخصی وجود ندارد که چرا خانم ھا بيشتر جذب آقایونی می شوند که نامزد دارند یا

 ھمسر شما نادان نيست و به خوبی متوجه می شودجدی را می گيرید، باید ھر گونه شھوتی نسبت به سایر خانم ھا را کنار بگذارید. نامزد و یا

که چشم ھای شما ھمواره به دنبال خانم ھای دیگر است.

 شما قطع می کند.اگر خانم کم تحملی باشد و بداند که شما جذب خانم دیگری شده اید، به سرعت رابطه اش را با

در زمان بروز چنين اتفاقی باید گوش به زنگ باشيد و در مقابل آن کامSً صبور باشيد.

د با مشکل مواجھه ھستند، کمک کند. نکته ای که به شما قولش را داده بودیم. اميدواریم این موارد به آقایونی که در رابطه خو١٠این ھم از 

 بار بيشتر شود، آنوقت از کلوپ خارج١اشتباھات او از فقط به خاطر داشته باشيد – ھر مردی می تواند برای یک مرتبه دچار اشتباه شود. اگر تعداد 

می شود.

http://vista.ir/?view=article&id=334408

 راز درباره مردان١٠

یک١راز باشند.  یک قھرمان  در ذھن ھمه  دارند ھميشه  مردان دوست   (

اشتباھاتشون مورد  در  خوایم  می  اگه  بھتره  پس  اشتباه.  بدون  قھرمان 

حرفی بزنيم در تنھایی و با احتياط بگيم.

) در مورد اشتباھات مردان با آنھا ھمدردی کنيد نه سرزنش. چون مردھا٢راز

مورد آسيب ترند و حتی ممکن است  با مشکSت ضعيف  کS در مواجھه 

جسمی ھم وارد شوند.

) مردھا دوست دارند ھميشه در ذھن شما باشد که ھمه کارھا را می٣راز

توانند مثل یک مرد انجام دھند. پس بھتر است حتی اگر شده به تظاھر

نشان دھيد که آنھا ھر کاری را بھتر انجام می دھند. در این یک مورد تظاھر

بھتر از ایمان قلبی است.

بگيد اگه۴راز بزنيد. اصل مطلب و شکایتتون رو در چند جمله  ) کمتر غر 

دوست داشت که ادامه بده خودش تمایل نشون می ده و اz بقيه حرفھای

شما رو مثل برنامه ھای رادیو فقط می شنوه و اصS بھشون توجه نمی

کنه. و این تجربه ای می شه تا دفعات بعد از ابتدای صحبت شما چنين



حسی داشته باشه.

 ) ھر کدام از ما نسانھا دوست داریم که اطرافيانمون به ما افتخار کنند.۵راز

 انسانيت و محبت و خيلی فاکتورھای دیگهعلی الخصوص ھمسرمون. پس به ھمسرانتون افتخار کنيد. پول و ثروت ھمه چيز نيست. اخSق خوب و

ھست که باعث بشه ما به ھمدیگه افتخار کنيم.

نيز گاھی فرد برتر جمع باشد و این شما) اگر در جمع دوستانتان ھستيد و این شمایيد که جمع را در دست دارین اجازه دھيد ھمسرتان ۶راز

ھستيد که باید ھمسرتون رو در جمع دوستانتان حل کنيد و در بحث دخالت بدید.

 مردھای ایرانيه دیگه. مخصوصا در جمع) مردھا کسی را که "خيلی" دوست دارند نشان می دھند که فقط " کمی" دوست دارند. اینم خصلت٧راز

ن. البته به نظر من این اشتباھه.انتظار نداشته باشيد خيلی نشون بدن که دوستتون دارن. بيشتر از ھمه ھم جلوی خانواده ھاشو

 ساده تر است و بعد از ورود می بينيد که چقدر) ھمه مردھا یک راه ورودی به قلبشان دارند و رمز عبور مردھایی که ظاھر اخمو و خشن دارند٨راز

دنيای رئوف و مھربانی پشت چھره خشنشون داشتند.

شود. به ھمين علت است که ھميشه در) مردھا کS تصميم گيرنده ھای خوبی نيستند و این مساله از ابتدا در ذھنشان قرار داده می ٩راز

رھایشان ھم نمود دارد. اما اشکالی ندارد و بھترمواجھه با شما طوری برخورد می کنند که انگار بيشتر می فھمند. این مساله حتی در مورد ماد

ی تقویت اعتماد به نفسشان خوب است. البته نبایداست در مورد مسایل ساده و جزیی اجازه تصميم اشتباه و غلط را به آنھا بدھيم. این کار برا

 و عاقلتر بدانند.به اندازه ای باشد که در ھيچ زمينه ای حاضر به قبول حرف شما نباشند و ھميشه خود را برتر

ه که کS در مورد مسایل زندگی زیاد با دیگران) بسياری از مسایلی که از نظر خانمھا یک امر معمولی است از نظر آقایون یه رازه. پس بھتر١٠راز

صحبت نکنيم و اگه ھم خواستيم حرفی بزنيم حواسمون باشه که از رازھای ھمسرمون نباشه.

http://tazearoos.blogfa.com/٨۶٠١.aspx

منبع : مطالب ارسال شده
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 ژست آسان برای خوشحال نمودن ھمسر١٠

زنھا به ھمه چيز توجه دارند - منظـورم ھمه چيز ھـسـت. آنھا استاد کشف

چيزھا بـھـمراه جـزئياتشان می باشنـد. بنابراین حتی کوچکترین رفتارھا اگر

مـورد ھـمسـرتـان  طرف  از  نتنھا  پذیرند،  انجام  متفکـرانـه  و  صميمانه 

تـحـسيـن و تقدیر قرار خواھد گرفت، بلکه باعث تحکيم روابط و برقراری حب

و دوستی بيشتر بين شما خواھد شد.

الـبـتـه مـنـظـور از این اعمال فقط کمک در انـجام امور خانه نيست. برخی از

رفتار رمانتيک یک  ابراز  نـھایت  تصور می کنند که شـسـتن ظروف  مردان 

بشمار ميرود. این ایده خـوب است ولی کافی نيست.تميز و مرتب نمودن

محيط بيشتر یک انتظار محسوب ميشود تا یک لطف.



دنبال کنيد و مطمئن باشيد نتایج چشمگيری عایدتاناگر واقعا تصـميم تـحت تاثير قـراردادن و خـوشحال نمودن ھمسر خود را دارید نکات زیر را 

خواھد شد.

اجویانه کوچک برایش محيا کنيـد. در قسمتی از) دستورالعمل ھای رومانتيک تھيه نمایيد ھنگاميکه ھمسرتان به خانه می آید، یک موضوع ماجر١

 آن کار مورد نظر را انجام دھد، بگذارید و به ھمين ترتيب.خانه یاداشتی که به او بگوید چه باید بکند، قرار دھيد. یاداشت دومـی را در محلی که باید

رای شـبی خـاطره انگيز و بياد ماندی آماده نماید. برایتوجه داشته باشيد که یادداشتھا را بصورتی رومانتيک تدارک ببينيد تا خودش را بـتـدریج بـ

 مSیم بگذارد - متـوجـه منظور می شوید؟مثال به او بگویيد در آشپزخانـه یـک لـيـوان چـای گرم بنوشد، سپس دوش بگيرد و یک موسيقی

 انتظار شنيدنش را ندارند، بيشتر لذت می برند.) به او بگویيد که زیبا است زنھا ھيچگاه از شنيدن این جمله خسته نمی شوند و حتی زمانيکه٢

این پيغام در کيـفـش قـرار دھـيد تا او در طول روز بهگه گاھی به محل کار ھمسرتان تلفن زده و این موضوع را به او گوشزد کنيد. یـادداشتی حاوی 

ید. او برای دیدن شما بسيار مشتاق و ھيجان زده شدهآن برخورد کند. ھمچنين ایـمـيلی بـرایـش بـفرستيد و بنویسيد که دیگر تحمل دوریش را ندار

و مـمکن است حتـی محـل کارش را زودتر ترک نماید.

چيز مھمی از زندگی را از بين برده است: اسرار و) برایش نامه ای دست نویس بنگارید شاید ایميل مھمترین ابداع نسـل کنـونی بحساب آید اما ٣

تواند یک نامه عاشـقـانـه، داـستانی، اقراری و یامکتب رومانتيک یک نامه دست نویس. بنابراین آنرا بازسازی نموده و یکی برایش بفرسفيد. می 

ھر آنچه که ھمسر شما خوشش می آید باشد. فقط آنرا چاپ نکنيد.

بھدف رسيدن ميـشـود. بـطور غـير منتظره به محل کار) او را به یک رستوران ببرید بياد داشته باشيد که این عنصر "غافلگير نمون" است که باعث ۴

رده و فـی البداھه به یک پيکنيک کوچک بروید. شما پدیدهھمسرتان رفته و او را به رستورانی در آن حوالی بـبـریـد. حتی می تـوانيد غـذای او را آو

ارد.بـرجسته روز او خواھيد شد بخصوص ھنگامی که ھمکارانش می بينند که وی چه مـرد رومانتيکی د

نه نباشد واقعا یک مرد کامل است. ھر مـردی بـاید بـا) غذای مورد عSقه اش را برایش بپزید ھمه بانوان موافقند مـردی که بـا آشـپـزخـانه بـيگا۵

ای مورد عSقه او را یاد گرفته و خـود را در دریـایپـختن غـذاھای آسـان آشنا بوده و بتواند حداقل یک غذای مشکل را طبخ کنـد. روش پـختـن غذ

مـحـبـت وی غـرق شده ببينيد.

به کندی و از دست دادن ھيجانات مفـرط روزھای) او را به یک قرار مSقات "رسمی" دعوت کنيد بعد از زمان طوzنی با ھم بودن، زوجين تمایل ۶

آن ھيجـانات از دست رفته را بازیابی نموده و او را برای یکاوليه زندگی پيدا می کنند. این چيزی است که اغلب زنان تاسف آنرا ميخورنـد. بـنـابـراین 

اس رسـمـی مـی بـاشد ببرید ( می دانيد که زنانمSقات زیـبـا دعوت نمایيد. بھتر است او را به مکانی با کSس و مجلل که مستلزم پوشيدن لبـ

 یک نامه یا ایميل دعوت بعمل آورید.عاشق شيک لباس پوشيدن ھستند ) برای اینـکه به کار خود واقعا رسميت بخشيد، از او از طریق

کوچکی به او بدھيد. البته منظور یک خرس) برایش ھدیه ای بعنوان یادگاری خریداری نمایيد یک روز بدون دليلی خاص ھدیه ای منـاسـب ٧

و مـعـنـی داشـتـه باشد. اگر چيزی که وی به آنعروسکی و یا دیگر ھدایای غيـرقابل تخيل مـوجود نيست. بـه او چيزی بدھـيد که برایش ارزش 

 بسيار بھتری خواھيد گرفت.احتـيـاج داشـته ولی تا به حال از گفتنش بشما اجتناب کرده را برایش خریداری کنيد، نتيجه

نکار را انجام دھيد. ميتواند در اتاق نشيمن و یا سالن) با او برقصيد به ھمـسرتان یـادآوری کنيد که وقتی با او ميرقصيد چقدر خوب می توانيد ای٨

پذیرایی باشد بدون حضور دیگران. او احساس خواھد کرد که داخل صحنه یک فيلم بسر ميبرد.

ھمسرتان یک شاخه گـل بـدھـيد تا احساسات او را بر) یک شاخه گل به او بدھيد مـنـتظر رسيدن روز ولنتاین یا تولدش نباشيد. ھمين امــروز به ٩

ھيد که قبS نداده باشيد مانند یک تک شاخه رز یا ارکيده. تـحتانگيخته و محيط اطرافش را مزیـن نـمایـيـد. ابـتـکار داشـتـه بـاشـيد و گـلی بـه او بـد

 که نشانه عشق و رمز و راز ميباشند.ھيـچ شـرایـطی نـبـاید گياھانی مانـنـد کـاکتوس را به او داده و ایـن طور وانـمو کـنـيد

 به نزد او رفته و با مھربانی و نوازش با او سخن) او را نوازش کنيد وقتی ھمسرتان بعد از روزی سخت و خسته کننده از سرکار به خانه بازگشت١٠

ی بيرون نمایيد.گفته و رفتار نمایيد. سعی کنيد با خوش رویی و خوش خلقی خستگی و استرس روزانه را از تن و

 سپارد، اعمال کوچک و جزئی شما می بـاشـد.در انتھا این نکته را بياد داشته باشيد آنچـيزی کـه ھمسرتان از روی عSقه واقعی بخاطر می

ی تماشای مسابقه فوتبال دوشنبه شبچـيـزھـای کـوچـکی مـانند تھيه یک کاریکاتـور از ھـر دوی شـما و یـا ترجـيح دادن وی بجا

منبع : سایت مردمان
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 قانون ط6يی ازدواج موفق١٠

) سعی كنيد بيشتر از آن كه در انتظار دریافت چيزی١

از ھمسرتان باشيد، چيزی به او ببخشيد. اگر ھدف

ایجاد حس رضایت و خوشبختی در ھمسرتان شما 

باشد، مطمئن باشيد فرصت ھای بی شماری برای

رسيدن به این ھدف پيدا خواھيد كرد. در این صورت

شما نيز از لطف و محبت ھمسرتان برخوردار خواھيد

انسان ھا ھمواره سعی می كنند خوبی زیرا  شد. 

ھای دیگران را جبران كنند.

باشيد.٢ نداشته  انتظارات غيرواقعی  از ھمسرتان   (

اجتناب از انتظارات غيرواقعی می تواند از بروز بسياری

درگيری ھا، عصبانيت ھا و سرخوردگی ھا جلوگيری

كند. انتظار نداشته باشيد ھمسرتان كامل و بی نقص

باشد. در ضمن ھيچگاه او را با دیگران مقایسه نكنيد.

) سعی كنيد نسبت به ھمه چيز دیدی مثبت داشته باشيد.٣

رغيب كنيد. اگر این روش مؤثر نبود روش ھای دیگر) به راه ھایی فكر كنيد كه می توانيد ھمسرتان را نسبت به انجام كارھایی كه دوست دارید ت۴

باشد.را امتحان كنيد و به یاد داشته باشيد كه تحسين و تعریف به موقع می تواند یك انگيزه قوی 

نوادگی آرام و شاد متمركز كنيد.) اھداف خود را طبقه بندی كنيد و افكار خود را بر مھمترین ھدفتان یعنی داشتن یك محيط خا۵

) ھيچ گاه با ھمسرتان وارد جنگ قدرت نشوید؛ به جای این كار با او به توافق برسيد.۶

 تكرار این اشتباھات جلوگيری كند. وقتی) ھمسرتان را به خاطر اشتباھاتش سرزنش نكنيد. در عوض سعی كنيد روشی در پيش بگيرید كه از٧

عث آزار او می شوید.شما ھمسرتان را به خاطر اشتباھاتش سرزنش می كنيد، احساسات او را جریحه دار می كنيد و با

ا این كار از بروز بسياری از بحث ھای غير ضروری) اگر خدای ناکرده ھمسرتان به شما توھين کرد، سكوت كنيد و با او مقابله به مثل نكنيد. ب٨

مسرتان درباره رفتارش صحبت كنيد (البته اینجلوگيری می كنيد. این لحظات به سرعت سپری خواھند شد و شما می توانيد در زمان بھتری با ھ

ه تمام کج رفتاری ھای او را تحمل کنيد؛ این مشکل دیگریبدان معنا نيست که تصور کنيد الزاماً باید با یک ھمسر بدزبان و بدخو کنار بيایيد و ھميش

است و راه حل ھای دیگری دارد).

 زندگی امروزتان را تغيير دھيد.) در زمان حال زندگی كنيد. اشتباھات و وقایع تلخ گذشته را فراموش كنيد و سعی كنيد شرایط٩

انم انجام بدھم؟) ھمواره از ھمسرتان بپرسيد: برای این كه زندگی ما شاد و دلپذیر باشد، من چه كاری می تو١٠

ترجمه: طلوع ریاضی

منبع : تبيان



http://vista.ir/?view=article&id=10679

 نشانه بر ھم خوردن زندگی مشترک١٠

 مرد ازدواج کرده را در یک اتاق قرار دھيد خواھيد١٠آمار جدید را شنيده اید: 

دید که نيمی از آنھا خواھان طSق می شوند. آمار وحشتناکی است، اما

حقيقت دارد. این روزھا طSق به صورت یک شغل پر در آمد برای کسانی که

ازدواج را به ھم جوش می دھند و وکSیی که در طSق گرفتن به افراد کمک

می کنند در آمده است و بازار آن حسابی گرم است.

در این جا یک حقيقت دیگر ھم وجود دارد: مردھا خيلی کمتر از زن ھا به

تحقيقات در حدود  بر اساس  تا ۶۶طSق فکر می کنند.   درصد از کل٧۵ 

درخواست ھای طSق از جانب خانم ھا ارائه داده می شود.

به عبارت دیگر آقایون خيلی کمتر از خانم ھا به جدایی فکر می کنند. به ھر

حال بھتر است که اصS به جدایی فکر نکنيم، و سعی کنيم با چنگ و دندان

به رابطه زناشویی خود ادامه دھيم تا خدای نکرده اتفاق ناگواری پيش نياید.

● فرسایش تدریجی

درست مثل شکاف ھایی که در عمق زمينرابطه زناشویی یک شبه ویران نمی شود. این امر به تدریج و به صورت نا محسوس روی می دھد. 

ود می اید و دليل آن ھم این است کهایجاد می شوند. پيش از آنکه متوجه این مطلب شوید، شکافی عميقی ميان شما و ھمسرتان به وج

 توجھی نشان دھند. منشا این مشکSتبسياری از زوجين به جای حل مشکSت ترجيح می دھند چشم پوشی کرده و نسبت به آنھا از خود بی

ھر چيزی می تواند باشد؛ اما اساسا به دليل تغيير در رفتار یکی از زوجين می باشد.

ه تلقی کرد. نشانه از طرز برخوردی است که باید آنھا را به عنوان نوعی احضاریه به سمت دادگاه خانواد١٠در زیر 

) دور ھم جمع نمی شوید١٠شماره 

 پسر خواھرتان در کنار شما نشسته است.ھر سال در مراسم روز شکرگذاری صندلی کناری خود را برای خانمتان رزو می کردید، اما امسال

 کرده اید؟صندلی ای که ھميشه برای ساليان پی در پی جای او بوده است. آیا تا به حال به دليل آن فکر

) خونسرد و بی تفاوت می شوید٩شماره 

ود راضی در می آیيد. از یکدیگر نمی پرسيدتمام تSش و کوششی که برای حفظ رابطه می کردیدی کم کم از بين می رود و به صورت فردی از خ

گر رو بوسی نمی کنيد. او دیگر عکس شما را درون کيفکه روز خود را چگونه گذرانده و چه کارھایی انجام داده اید. زمان سSم و خداحافظی با یکدی

پولش قرار نمی دھد و شما ھم ھمينطور.

انه ھستيد، ترجيح می دھيد با ھم در یک اتاقمی توانيد به راحتی بدون او به زندگی خود ادامه دھيد، به ھمين دليل زمانی که ھر دو در خ

نباشيد.

 ) دیگر ارتباط جنسی ندارید٨شماره 

دور از ھم می خوابيد و به ھيچ وجه یکدیگر راشاید ھنوز در یک تخت بخوابيد، اما ھيچ صحبت دوستانه و لطيفی بين شما رد و بدل نمی شود. 

.لمس نمی کنيد. حتی آخرین باری که یکدیگر را در آغوش گرفتيد نيز به سختی به یاد می آورید



 ) اوقات فراغتتان را در کنار ھم نمی گذرانيد٧شماره 

ودجه و یا نبود وقت کافی نيست. در چنين شرایطی ھراگر نمی توانيد آخرین مرتبه که با ھم به مسافرت رفتيد را به یاد آورید، به دليل کمبود ب

رجيح می دھيد با دوستانتان بيرون روید و یا خودتاندوی شما به این فکر ھستيد که به نحوی از مصاحبت دیگری فرار کنيد. به عنوان مثال بيشتر ت

را راحت می کنيد و بی سراغ مواد مخدر یا مشروبات الکلی می روید.

) خانم با دقت دخل و خرج را حساب می کند۶شماره 

ا به عھده گرفته بود، شانه خالی می کند؟ آیاآیا متوجه شده اید که ھمسرتان از پرداخت بعضی قبوضی که سابقا خودش مسوليت پرداخت آنھا ر

اھد بيش از پيش از آنھا سر در بياورد؟ اونسبت به درامد، بدھی، پس انداز و سرمایه گذاری ھای شما عSقه بيشتری نشان می دھد و می خو

می خواھد از این طریق محاسبه کند که بعد از طSق چه مبلغی دست او را می گيرد..

 ) به دنبال استقSل است۵شماره 

 خود را به او کم نماید. او در کSس ھای متفاوتییک خانم ناراضی سعی می کند تا آنجا که ممکن است فاصله خود را از ھمسرش دورتر کند و اتکا

 تغيير نام ھم پيش می رود. این امور نشانثبت نام می کند، به نام خودش حساب باز می کند، سرمایه گذاری انجام می دھد، و حتی تا مرز

دھنده شکاف عميقی ھستند که در رابطه فعلی شما به وجود آمده است.

 ) به خانه نمی روید۴شماره 

آمده است؟ سعی می کنيد برای خانه رفتن بھانهآیا قدم گذاشتن به خانه به جای اینکه مایه آرامش باشد، برای شما به صورت کار دشواری در 

ھای مختلفی نظير کار کردن تا دیر وقت یا بيرون بودن با دوستان قدیمی را بتراشيد؟

د. اگر برای ساعت ھا متمادی به تماشای تلویزیونحتی در خانه ھم به دنبال راه فراری می گردید تا از زیر حل مشکSت روابط زناشویی فرار کني

 ھمه وقت اضافی را از کجا می آورید.می نشينيد و خود را با سرگرمی ھای متفاوتی مشغول می کنيد، باید از خود سوال کنيد که این

) تمام صحبت ھا به دعوا ختم می شود٣شماره 

ار مکررات است، بحث و مشاجره ھایی است کهھر گاه با ھم به گفتگو می نشينيد، کار به جاھای باریک کشيده می شود. زندگی برای شما تکر

 بی ميل شوید، عSوه بر این عSقه خود را نيزبه نتيجه معقول ختم نمی شوند. این کار شما را عصبانی می کند و سبب می شود تا نسبت به او

بری را از زبان سایر افراد می شنوید، احساسنسبت به او از دست می دھيد. این امر زمانی به اوج خود می رسد که وقتی در مورد خانمتان خ

خوبی نمی کنيد.

 تواند ھيچ کاری را به درستی انجام دھد وشاید خيلی عصبانی شوید که جر و بحث و دعوا بين شما خيلی عادی می شود. در نظر شما او نمی

ر گفته ھای ھر یک از شما دو نفر دیده شود،احساس می کنيد که تمام کارھای شما را زیر ذره بين قرار داده است. فقط کافی است تناقضی د

آنگاه خونتان به جوش می اید و ھر دو خشمگين می شوید.

) وظایفی که به عھده داشتيد٢شماره 

 که وضعيت خوبی در خانه انتظار شما را نمی کشد.زمانی که می خواھيد پای خود را از مزرھای رضایت جنسی فراتر بگذارید، اطمينان خاطر دارید

که چرا نباید بتوانم این کار را انجام دھم. اگر میاگر در گذشته خود را مجاب به انجام دادن یک چنين کاری کرده بودید، حال از خود می پرسيد 

 خود را به زحمت بيندازید.دانيد که خانمتان نيز به این اصول پایبند نيست پس دیگر چه دليلی وجود دارد که تا این حد

)حرمت ھا شکسته می شود١شماره 

می ماند رنجش و آزردگی است. به یکدیگر ناسزا میارزشی که در گذشته برای یکدیگر قائل بودید به تدریج از بين می رود و تنھا چيزی که باقی 

شماست. بر روی زخم ھای گذشته نمک می پاشيدگویيد و در بعضی موارد حاد، برخورد فيزیکی نيز پيدا می کنيد. خشونت تنھا وسيله ارتباطی 

ی ھستيد تا اتش خشم شما را شعله ور سازد.تا بتوانيد بيش از ھر زمانی یکدیگر را آزرده خاطر سازید. در این حالت تنھا منتظر جرقه ا

● بازی نيست

ده اید، پی می برید. قسمت اعظمی ازطSق مسئله ای کامS جدی است. اوج نقطه ای است که به اشتباه بزرگی که در زندگی مرتکب آن ش

ی گيریم.زندگی شما وقف سرو کله زدن با درد و رنج می شود، تازه ما مسائل اقتصادی را نيز نادیده م

ست، تا آنجا که می توانيد بر روی تفاوتتسليم شدن انتخاب مناسبی نيست. حتی اگر فکر می کنيد جز طSق راه دیگری برای شما نمانده ا

مثل مشاوره ھای خانوادگی. حتی پيش از اینکه تصميمھایتان کار کنيد. کارھای متعددی می توان برای نجات یک ازدواج از خطر نابودی انجام داد، 



ج خود را دقيق تر بررسی نمایيدبه طSق بگيرید، می توانيد با توافق یکدیگر زمانی را جدا از ھم زندگی کنيد و مسائل ازدوا

 به ازدواج با او را دادید. دوباره به یاد دzیل دوستدر آخر ھم باید به این مطلب فکر کنيد که در گذشته چه چيز شما را عاشق او کرده بود که تن

.داشتن یکدیگر بيفتيد؛ توجه خود را به آن معطوف کنيد تا بتوانيد به موفقيت دست پيدا کنيد

منبع : سایت ننجون
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 نکته  برای  دوست  داشتن  ھمسر١٠

ابراز به  ھمسراز راه ھای  مختلف   بازگو كردن  آن   دارم » و  عبارت  «دوستت  

می شود. دكتر گری چاپمن ، می گوید: زبان  عشق  ھيچ  زن  و شوھری یكسان 

دارند چنين  چيزھایی  به  كSم  آشنا ھستند واحتياج   افراد  بعضی   نيست . 

بشنوند: دوستت دارم ، متشكرم ، خوشحالم  كه  جزیی  از خانواده من  ھستی ،

تو ازدواج كرده ام  و... دكتر می گوید: افرادی  كه  این  خيلی  خوشحالم  كه  با 

زبان  رادارند، با دادن  ھر ھدیه ای  انگار می گویند: «درفكر تو بودم  كه  این  را

نشانه  رابا كسی ،  وقتشان   گونه افراد سپری  كردن   این   و خریدم ».  دیدم  

دیگری  برای   آیا ھميشه شما  می گوید:  دكتر چاپمن   می دانند.  ابرازعشق  

ھدیه  می خرید و سر درنمی آورید كه  چرا او ھرگز به  شما ھدیه  نمی دھد؟

يد؟آیا فقط از شما می خواھد كه  چند ھفته  یك  باربيرون  شام  بخورید و گپی  با یكدیگر بزن

ن می خواھم بگویی  دوستم  داری ، نشانم  بده ». و در این چاپمن  به  مردان  می گوید: «تمام  زنانی  كه  از خودواكنش  نشان  می دھند، می گویند: 

تا دوست داشتن  خود را به  ھمسرانشان  من باید با تفكر عمل  كنند  بایدمرحله است  كه  مردان   بایدبه  یاد داشته  باشيد كه  ابتدا  تقل  كنند. اما 

 نكته  برای دوست  داشتن  ھمسران  بيان  می كند كه  شامل موارد زیر است :١٠ھمسرتان رادوست  بدارید. دكتر چاپمن ، 

د و بدون انتظار، برایش  مایه  بگذارید.) ھمسرتان  را ھمانگونه  كه  ھست  ببينيد و به اندازه  خودتان  برایش  ارزش  قائل  باشي١

زندگی  خوبی درست  كنيد.) متعھد شوید تا برای  او رفاه  كامل  فراھم  كنيد وقيد و شرطی  قرار ندھيد و عاشقانه  ٢

ید.) به  یكدیگر عشق  بورزید و احترام  بگزارید وخودخواھی  را در زندگی  مشترك  كنار بگذار٣

ت  وعاشق ، دوست  داشته  باشيد.) بھترین  و بدترین  مسائل  را درباره  یكدیگربدانيد و ھمچنان  ھمدیگر را مانند یك  دوس۴

) برای  داشتن  رابطه  دلخواه  ودرك  متقابل ،رشته ھای  ارتباطی  خود را محكم تر كنيد.۵

ن  بگذارید.) برای  ھر چه  صميمی تر بودن ، احساسات  مثبت و منفی  را به  یك  ميزان  با ھم  در ميا۶

ه  برای حرف ھایش  بگشایيد.) بدون  قضاوت  درباره  گفته ھای  ھمسرتان  به حرف ھایش  گوش  بسپارید و دلتان  را ھميش٧

شد،یعنی  عشق  بيشتری  می طلبيد اما در عوض ) احساس  مالكيت  بيش  از حد نسبت  به  ھمسرصSح  نيست . ھر قدر احساس  مالكيت  بيشتر با٨

عشق كمتری  دریافت  می كنيد.

يد.) به  ھمدیگر اعتماد داشته  باشيد. نسبت  به یكدیگر متعھد و وفادار و از خود گذشته  باش٩

د و ازوجودش  لذت  ببرید و در راه  تشویق  او تSش كنيد.) با دیدن  شادی  ھمسرتان  از فعاليت ھایی  كه در آنھا به  موفقيت  رسيده ، خوشحال  شوی١٠
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تدبيربرای رفع يک نقطه ضعف١٠

به اكثر انسان ھای قرن حاضر  در زندگی  پذیرش دیگران  متأسفانه جلب 

صورت یك نياز درآمده و این نياز تا آنجا پيش رفته كه قسمت اعظم انرژی و

زمان گرانبھایمان صرف تSش ھایی برای جلب پذیرش دیگران می شود و

این زنگ خطری است كه مدتھاست به صدا درآمده و ھشدار می دھد كه

پذیرش طلبی از حالت طبيعی خود كه یك ميل است خارج شده و به یك نياز

و نقطه ضعف جدی بدل گشته و سبب گردیده كه بخش عظيمی از عزت

نفس مان را در اختيار دیگران قرار دھيم تا آن طور كه آنھا مناسب می دانند

با ما رفتار كنند و تنھا در صورتی احساس رضایتمندی می كنيم كه این افراد

تصميم بگيرند ما را مورد ستایش و پذیرش خود قرار دھند.

آورد، zزم است به بررسی عواملی كه باعث نياز بهبرای گریز از دام پذیرش طلبی كه از طریق آن عقاید دیگران، شخصيت ما را تحت كنترل در می 

در حال گسترش است برھيم.جلب پذیرش دیگران می شود بپردازیم تا بلكه بتوانيم از این دام خطرناك كه در اكثر جوامع 

نياز به جلب پذیرش دیگران در طی مراحل زندگی:

ر كس دیگری مطابقت دھيد.» فرھنگ ما فرھنگینياز به پذیرش طلبی مبتنی بر یك فرضيه است: «به خودتان اطمينان نكنيد و اول آن را با نظ

نبودن» اساس نياز به ستایش طلبی و زیر بنایاست كه رفتار پذیرش طلبی را به عنوان یك الگوی زندگی تجویز می كند. «به عقيده خود متكی 

ارزشی و گناه می شویم چون دیگران مھمترفرھنگ ماست؛ به طوری كه اگر درصدد جلب پذیرش دیگران برنيایيم، دچار احساس افسردگی و بی 

از ما ھستند.

ی شود كه این امر، خود مستلزم تملق گویی ونياز به پذیرش دیگران ما را تا حد زیادی بازیچه می كند و مSك سنجش ارزش از سوی دیگران م

Sل از عقاید دیگران برداشته شود، حركتینادیده گرفتن عقاید و احساسات شخصی می باشد. حال، اگر گام ھایی در جھت خودپذیری و استق

كوششی است درجھت رسيدن به استقSل بااست كه از آن طریق می توانيم خود را از تحت نفوذ دیگران خارج سازیم. این حركات سالم كه 

ھا راه رھایی از این دور باطل بازیچه شدن - كهعناوینی نظير خودخواھی، بی مباzتی و بی توجھی و از این قبيل برچسب ھا آلوده می شود و تن

ای فرھنگی پذیرش طلبی كه از زمان كودكیقرن ھاست انسان ھا را از مسير اصلی خودشناسی منحرف كرده- این است- كه درمورد ھمه پيام ھ

ز تعصب داشته باشيم.آغاز شده و ھمچنان تا به امروز ما را مورد ھجوم خود قرار می دھد، تفكری عميق و به دور ا

پيام ھای پذیرش طلبی در دوران كودكی:

ر این سنين اصSً موضوع جلب پذیرش مطرحخردساzن درسنين شكل گيری شخصيت خود نيازی به جلب پذیرش بزرگساzن (نظيروالدین) ندارند. د

اینكه یك بزرگسال تشویق گردد كه از نياز بهنمی گردد ولی پایه ھای این پذیرش در ھمين سنين توسط والدین بنيانگذاری می شود لذا برای 

ذیرش خود قرار دھيم. با این حال، اگر این احساسجلب پذیرش دیگران رھایی یابد، zزم است كه از ھمان آغاز كودكی او را با سخاوتمندی مورد پ

، آن موقع بذرھای بيماری بی اعتمادی به خود در اودر یك كودك رشد كند كه او بدون اطمينان از اجازه پدر و مادرش نمی تواند فكر یا كاری كند



ه جای اینكه عشق و پذیرش والدین مSحظهكاشته می شود. پذیرش طلبی به عنوان یك نياز در سنين كودكی عنوان می گردد بدین صورت كه ب

 و مادرش كنترل كند.كار خود را به نحو سالمی مطالبه كند، یاد می گيرد كه قبل از انجام ھر كاری آن را با پدر

 و ھر چيزی را با مامان و بابا در ميان بگذارد و متأسفانهدر اكثر موارد، فرھنگ ما به كودك می آموزد كه به جای اطمينان به خود به دیگران اتكا كند

اتكا به نفس را به كودكان می آموزد. پدر و مادرھا به جایبه ندرت خانواده از بازی كردن، خوردن و خوابيدن گرفته تا دوست پيدا كردن، پيام ھایی از 

 متكی باشند، مایلند كه با بچه ھایشان ھماننداینكه به بچه ھایشان كمك كنند كه مستقSً فكر كنند، مسائلشان را خود حل كنند و به خودشان

ھا برخورد می شود سخن می گوید:یك مایملك رفتار كنند.خليل جبران در كتاب «پيامبر» از كودكانی كه مانند یك مایملك با آن

ان شما می آیند ولی از خود شما نمی آیند و ھر چندكودكانتان، كودكان شما نيستند، آنھا پسران و دختران شور و اشتياق زندگی اند، آنھا از مي

آنھا با شمایند ولی به شما تعلق ندارند.

اع ھا می شود. به عبارتی كسی كه باید برای كودكنتایج این تدبير در ھر كودك «وابسته ای» مشھود است. مادر یك داور یا یك ميانجی دائمی نز

Sل و اشتياق خود بودن را در كودك خاموش میھمه كارھای فكری، احساسی و رفتاریش را انجام دھد و پدر نيز به تبعيت از ھمسرش جرقه استق

 به پذیرش دیگران را دركودك ایجاد می كند.كند و متأسفانه مجموع این عوامل باعث می شود كه خانواده از روی حسن نيت، وابستگی و نياز

پيام ھای پذیرش طلبی در مدرسه

د و به طور كلی مدارس برای آن دسته ازمدرسه نھادی است كه ھدف صریحش این است كه تدریجاً فكر و رفتار پذیرش طلبی را القا می كن

پذیرش طلبی راھی به سوی موفقيت است.كودكانی كه نشانه ھایی از مستقل اندیشی را ظاھر می سازند مناسب نيستند. در اكثر مدارس، 

ان مدرسه را به خود جلب كنيد، آنكليشه ھای قدیمی سوگلی و تملق گویی معلم، كليشه ھای سودمندی ھستند. اگر شما تحسين كاركن

عه كنيد، آن موقع شخص موفقی خواھيد بود. ولوطوری كه آنھا دیكته می كنند رفتار كنيد، برنامه تحصيلی ای كه پيش رویتان می گذارند مطال

مرتبه سست تر می شود و این مسئله باعث میاینكه نياز شدیدی به جلب پذیرش دیگران داشته باشيد. با این حال اعتماد به نفستان در ھر 

ن داشته باشد، به عنوان مثال اگر مشاورانشود وقتی دانش آموز وارد مقطع دبيرستان می شود برای كوچكترین تصميمی نياز به حضور دیگرا

آنھا در جواب خواھند گفت: شما به ما بگویيد كه درمدرسه از این گونه دانش آموزان بپرسند كه می خواھند در آینده در چه رشته ای تحصيل كنند 

شكل می توانند برای خود تصميم بگيرند چرا كهچه رشته ای موفقتر خواھيم بود و متأسفانه ھنگامی كه از این مقطع فارغ التحصيل می شوند م

 جلب پذیرش دیگران پيدا می كنند و یاد می گيرند كهدرست دوازده سال به آنھا گفته شده كه چگونه فكر كنند و به چه بياندیشند لذا آنھا ميل به

شی سبب می شود كه دانشجویان در دانشگاهدستيابی به پذیرش دیگران معادل با موفقيت و خوشبختی است و دقيقاً این گونه الگوھای آموز

باشد، دانشجو به وحشت می افتد چرا كه او ازنيز ھمين روش را خواھان باشد و در صورتيكه استادی سيستم آموزشی اش مغایر با این روش ھا 

یگران كاری را انجام دھد.اینكه مستقSً فكر كند وحشت دارد و برای او آسان و ایمن تر است كه بنا به انتظار و نظر د

 و ھر چيزی را با مادر و پدر در ميان بگذارد و متأسفانه بهدر اكثر موارد، فرھنگ ما به كودك می آموزد كه به جای اطمينان به خود به دیگران اتكا كند

ا به نفس را به كودكان می آموزدندرت خانواده از بازی كردن، خوردن و خوابيدن گرفته تا دوست پيدا كردن، پيام ھایی از اتك

حذف تدریجی پذیرش طلبی

. در واقع اگر بتوانيم پنجاه درصد مردم را راضی نگهبه راه و رسم جھان، نظری بياندازید، نتيجه آن است كه ھرگز نمی توان ھمه كس را خرسند كرد

فق نيستند لذا ھر وقت كه ابراز عقيده می كنيدداریم، نتيجه مطلوبی نصيبمان شده است. زیرا كه ھميشه نيمی از مردم با عقاید شخصی ما موا

ی دست یابيم، می توانيم با دید تازه ای به مسئله طرداین احتمال را بدھيد كه پنجاه درصد افراد نظرتان را قبول نخواھند داشت. اگر به این آگاھ

طلب را به یاد بياوریم كه ما تنھا با یكی از آن پنجاهشدن نگاه كنيم. وقتی كسی حرفمان را نمی پذیرد، به جای اینكه آزرده خاطر شویم باید این م

ت، افكار، گفتار یا كردار دیگران را انكار میدرصد مردمی روبه رو شده ایم كه با عقيده ما موافق نيستند و ھميشه كسانی ھستند كه احساسا

كنند و ما ھرگز نمی توانيم از طرد شدن اجتناب كنيم.

آن عقيده قرار می گيرد به ما یاری می رساند كه درباور و تمرین اینكه در مقابل ھر عقيده ای، عقيده دیگری ھم ھست كه دقيقاً در نقطه مقابل 

نبریم.مقابل عدم پذیرش دچار یأس و نوميدی نشویم و اعتماد به نفس و خودباوری خود را زیر سئوال 

ده تدبير جھت حذف نياز به پذیرش طلبی:

یچه قرار دھند، بِی اعتنا باشيد.- بی توجھی دیگران را نادیده بگيرید و به كسانی كه سعی می كنند شما را با خوار كردن باز١

 باشند.- این واقعيت ساده را بپذیرید كه ممكن است حتی نزدیكان شما ھم با نظر و عقيده تان مخالف٢



- از مجادله كردن یا از تSش كه كسی را به درست بودن نظرتان متقاعد كنيد دست بردارید.٣

 كه فكر می كنيد نظرش با ارزش تر از شماست- ھنگام خرید لباس یا سایر لوازم شخصی به خودتان متكی باشيد و این موضوع را با كس دیگری۴

در ميان نگذارید.

- سعی كنيد كه از عذرخواھی ھای بی مورد دست بردارید.۵

- برای اینكه كسی را خشنود كنيد تملق گویی نكنيد.۶

- ھرگز وقتی با گفته دیگران موافق نيستيد، حرف آنھا را تصدیق نكنيد.٧

ی بدھيد.- ھرگز به رغم ميلتان كاری برای كسی انجام ندھيد و در این گونه موارد سعی كنيد جواب منف٨

.- تسليم یك فروشنده باھوش و چرب زبان نشوید تا مجبور به خرید چيزی كه مایل نيستيد نشوید٩

- مسئوليت امور شخصی تان را ھرگز به دیگران نسپارید.١٠

zدن نصيری

منبع : روزنامه ھمشھری
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 حقايقی تلخ در مورد مردان١١

) مردان خوب، زشت ھستند.١

) مردان خوش قيافه، خوب نيستند.٢

) مردان خوب و خوش قيافه به جنس موافق تمایل دارند.٣

) مردان خوب، خوش قيافه و عSقمند به جنس مخالف، متاھل ھستند.۴

) مردانی که آنچنان خوش قيافه نيستند، ولی خوبند، پولدار نيستند.۵

) مـردانی که آنچنان خوش قيافه نيستند، ولی پولدار و خوبند، تصور می۶

کنـنـد مـا بـه دنبال مال آنھا ھستيم.

) مردان خوش قيافه و بی پول، بدنبال پول ما ھستند.٧

) مردان خـوش قـيافه، که آنچنان خوب نيستند و تا حدی به جنس مخالف٨

عSقمندند، تصور نميکنند که ما به اندازه کافی زیبا ھستيم.

مخالف٩ جنس  به  ھستـيم،  زیـبـا  مـا  کـنـنـد  می  تصور  که  مردانی   (

بزدل ترسو و  پولدار ھستند، آدمھایی  تا حدی خوش قيافه و  عSقمندند، 

ميباشند.

دا ھستند، به جنس مخالف عSقمندند،) مردانی که تا حدی خوش قيافه ھستند، تاحـدی خـوب ھستند، مقداری پول دارند و سپاسگزار خ١٠

خجالتی ھسـتند، و ھرگز اولين قدم را برنمی دارند ( برای آشنایی پيش قدم نمی شوند).

١١Sقه را در ما از بين ميبرند.) مردانی که ھرگز قدم اول را برنميرارند، زمانی که ما پيشقدم می شـویم، اتوماتيک وار ع



نویسنده: نسيم

منبع : وطن دوستان ایرانی
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 عامل که باعث از ھم پاشيدن زندگی زناشويی ميشود١١

توصيه به زوج ھای جوان این است که زیاد سخت نگيرید. ھيچ گاه به خود

اجازه ندھيد که طSق به ذھنتان خطور کند. حتی در بحرانی ترین لحظات

زندگی و در اوج کشمکش ھا و اختSف ھای زناشویی، طSق تنھا راه حل

باشيد که پس از طSق مشکSت و سختی ھای زیادی نيست. مطمئن 

انتظارتان را می کشد.

ھر یک از نکات زیر می تواند زندگی زناشویی را به بن بست بکشاند:

) تعھد بيش از اندازه و خستگی جسمی وروحی :این مشکل در زوج ھای١

جایی در  تازه  یا  و  کنند  می  تحصيل  دانشگاه  یا  مدرسه  در  که  جوانی 

استخدام شده اند بيشتر به چشم می خورد . حتی اzمکان سعی نکنيد

زید و یا کارو کاسبی جدیدی راه بيندازید. این کارھااوایل ازدواج به دانشگاه بروید ، کار تمام وقت داشته باشيد، صاحب فرزندی شوید، خانه بسا

 رو می شوند، پس از آن که ازدواجشانمشکSت و سختی ھای زیادی به ھمراه دارد و بسياری از زوج ھا ی جوانی که با این مشکSت روبه

شغله ھای زیاد باعث می شود که زن و شوھرباشکست مواجه می شود با تعجب ازخود می پرسند : (( چرا چنين اتفاقی افتاد؟)) مسئوليت و م

 زمانی مير سد که برای ھم مثل دو غریبه ھستند،فرصت کمی برای ھمدیگر داشته باشند وبنابراین فاصله ی آن ھا روز به روز افزایش می یابد و

رانيد تا ھمدیگر را بيشتر بشناسيد.پس سعی کنيد دراوایل ازدواج ، برای خود ، کار و دردسرنتراشيد و وقت بيشتری را با ھم بگذ

یداری کنيد، در غير این صورت آن ھا را به) صورت حساب ھای باz و بحث برسر نحوه ی خرج کردن پول :اجناس مصرفی خود را با پول نقد خر٢

رید خرج نکيند. ھميشه مقداری از پولتان را برای روزصورت قسطی نخرید . تمام پولتان را برای خرید خانه یا اتومبيل که استطاعت خرید آن را ندا

رای مواقع ضروری کنار بگذارید. سعی کنيد درآمدتان رامبادا پس انداز کنيد وبا ان به سفرھای کوتاه بروید و یا اگر صاحب فرزندی ھستيد، آن را ب

عاقSنه و درست خرج کنيد.

دونفر بخشنده می تواند یک مسئله ی رضایت بخش و ) خودپسندی :درجھان دوگروه از مردم وجود دارند، افراد بخشنده و افراد گيرنده . ازدواج ٣

دو نفر گيرنده در عرض شش ھفته زندگی مشترکخوشایند برای ھر دو طرف باشد، بين دونفر بخشنده و گيرنده ھميشه اصطکاک وجود دارد ، اما 

 به ورطه نابودی می کشاند.، به جان ھم می افتند و دمار از زندگی ھم در می آورند. خودپسندی و خودخواھی ، ازدواج را

در زندگی زناشویی آن ھا وجود خواھد داشت . ب) دخالت والدین :اگر زن یا شوھر به طور کامل از والدینشان جدا نشوند، احتمال بروز مشکل ۴

ن زندگی کند. آن ھا به این مسئله توجه ندارند کهعضی از والدین دوست ندارند فرزندشان پس از ازدواج دور شود و ترجيح می دھند که در کنارشا

دراین صورت ممکن است باعث به وجود آوردن مشکل در زندگی مشترک فرزندشان شوند.

ر از شادی و خوشبختی شوند. آن ھا ھميشه رویای) توقعات زیاد و بی جا :بسياری از زوجين انتظار دارند که پس از ازدواج وارد یک سرزمين پ۵

 می آید که عرصه زندگی آن ھا را تنگ می کند.قصر پریان را در سر می پرورانند، غافل از این که گاھی اوقات درزندگی زناشویی مشکSتی پيش



اعث رنجش و نگرانی طرف مقابل خود می) بحث و جدل :سخن ما با کسانی است که فضای خانه را با بحث و دعواھای خود مسموم کرده و ب۶

 جروبحث زوجين است و خودبينی عامل دیگریشوند و او را از ادامه ی زندگی مشترک دلسرد می کنند. بدبينی و حسادت ، یکی از علل ایجاد

است که باعث آزار رساندن به طرف مقابل می شود.

ن می برد. ھميشه از مواد مخدر و مشروبات الکلی ) اعتياد :اعتياد نه تنھا باعث از ھم پاشيدن زندگی مشترک می شود بلکه فرد را نيز از بي٧

دوری کنيد.

عھد می سازد که تا آخر عمر به ھم وفادر بمانند و در ) خيانت و بی وفایی نسبت به ھمسر :ازدواج ، پيمان و تعھد بين دو نفر است و آن ھا را مت٨

 نمی مانند و پس از مدتی از جاده درستیغم و شادی ھای زندگی ، شریک یکدیگر ب اشند. متاسفانه بعضی از ھمسران به این تعھد پایدار

يشه می بندند.منحرف می شوند و به ھمسرشان خيانت می کنند و با این کار کتاب زندگی مشترکشان را برای ھم

نی که به دنبال این شکست ایجاد می شود) شکست در کارو تجارت :این مسئله به خصوص در مردان بسيار به چشم می خورد. اضطراب و نگرا٩

، باعث آشفته کردن کانون خانواده می شود.

شدن بيشتر از شکست در تجارت باشد .) موفقيت در تجارت و کسب و کار :شاید خطر موفق شدن در تجارت یا به اصطSح یک شبه پولدار ١٠

 یکدیگر و منجر به مرگ زندگی مشترک می شود.گاھی اوقات ، ثروت یک باره ای که به طرف خانواده ھا سرازیر می شود باعث دورشدن آن ھا از

 سالگی ازدواج می کنند دوبرابر بيشتر از دخترانی است که در سنين١۴ - ١٧) ازدواج درسنين پایين :آمار طSق در بين دخترانی که در سنين ١١

 سالگی٢٠ برابر بيشتر از کسانی که در سنين ٧۵سالگی ازدواج می کنند ، ١٨ -١٩ سالگی ازدواج می کنند و نيز کسانی که در سنين ١٨ - ١٩

 ناشی از اضطراب و ھيجان ھای دوران نوجوانیپيمان زناشویی می بندند به دادگاه ھای طSق قدم می گذارند . این آمارنشان می دھد که فشار

با مشکSت زندگی مشترک در ھم می آميزد و خيلی زود زن و شوھر را به پای ميز طSق می کشاند.

منبع : مطالب ارسال شده
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 اشتباه زندگی١٣

ھر چند كه انسانھا در طول تاریخ اشتباھات كوچك و بزرگ زیادی را در راه

رسيدن به موفقيت مرتكب شده اند، اما چيزی كه مایه تعجب و شگفتی

است این است كه این اشتباھات به كرات در حال تكرار بوده، ھستند و

تكرار بعدی انسانھا  نسل  توسط  دوباره  نه چندان دور  آینده ای  در  شاید 

شوند! با كمی مطالعه و تحقيق در مورد این اشتباھات به این نتيجه می

رسيم كه متأسفانه به جای اینكه ميزان اشتباھات با افزایش درك و آگاھی

انسانھا كاھش پيدا كند روز به روز در حال افزایش است. ھر چند كه انسان

در حال حاضر در حال گذران عمر خود در عصری است كه به نام «عصر فضا»

نام گرفته است ولی دقيقاً مرتكب ھمان اشتباھات اخSقی در راه رسيدن به

ذشته سال یا حتی قبل از آن مرتكب می شدند.تاریخ نشان داده است كه ھر چند انسانھا در اعصار گ٢٠٠٠موفقيت می شود كه انسانھا در 

ار بوده اند. در گذشته انسانھا برای برقراریدانش و تخصص علمی كمتری داشته اند ولی در عوض از كيفيت روابط اجتماعی بسيار خوبی برخورد



ترین مشكSت انسانھا این است كه چگونه خود وارتباط با یكدیگر نياز به گذران دوره ھای آموزشی نداشته اند ولی در عصر حاضر یكی ازبزرگ

انند در محيط خانواده یا اجتماع با آنھا ارتباط برقراراحساسات انسانی خود را نسبت به ھمسر،فرزندان، دوستان و سایرین بيان كرده و به راحتی بتو

العه اشتباھاتی كه انسانھا برای رسيدن بهكنند.این موضوع از آنجایی حائز اھميت است كه عدم توجه به این بحران! و صرف زمان برای مط

 زندگی معنوی و اجتماعی او را با خطرات جدیموفقيت مرتكب شده اند باعث كاھش كيفيت روابط فردی واجتماعی انسانھا در آینده خواھد شد و

تعمال روشھای غلط برای رسيدن به موفقيت یاروبه رو می نماید. متأسفانه شاھد این موضوع ھستيم كه فساد اخSقی (از ھر نوع) ناشی از اس

 مورد آن، اثرات سوء غيرقابل جبرانی در تاریخ بشرقدرت در جوامع انسانی روز به روز در حال گسترش بوده و عدم تصميم گيری سریع و به موقع در

بختی انسان تنھا با كمك پيشرفت ھای علمیبر جای خواھد گذاشت. امروزه خردمندان جوامع به این باور رسيده اند كه تأمين سعادت و خوش

 خداوند متعال ھيچ وقت انسان را در پيمودن راهميسر نبوده و تحقق كامل این ھدف تنھا به افزایش معنویات در زندگی بستگی دارد. ھر چند كه

حمت و ھدایت خود قرار داده است، اما متأسفانه تعدادیزندگی در این دنيا تنھا نگذاشته و جوامع انسانی را با فرستادن پيامبران و امامان مورد ر

سانھایی باشد كه در تSش برای رسيدن به موفقيتاز انسانھا با گمراه كردن دیگران ھيچ وقت اجازه ندادند كه عظمت (الھی) ھدایتگر زندگی ان

ت خود به درجه ای از كمال برسند. به نظر می رسدبوده یا ھستند و در این بين تنھا انسان ھای معدودی توانسته اند به نسبت استعداد و دریاف

 از خود نشان داده و از معنویت به عنوان آخرینكه قرن بيست و یكم، قرنی باشد كه انسانھا در آن گرایش بيشتری در مسير معنویات و اخSقيات

تر شدن موضوع بيایيد نگاھی به تعدادی ازسSح بشریت برای بازگرداندن انسان به مدار اصلی انسانيت خویش استفاده نمایند. برای روشن 

يم و این گونه تصميم بگيریم كه نه تنھا آنھا رااشتباھاتی كه انسانھا در طول تاریخ برای رسيدن به موفقيت مرتكب شده و می شوند داشته باش

تكرار نكرده بلكه قسم یاد كنيم كه آنھا را یك به یك از زندگيمان حذف كنيم.

- خوشبختی به قيمت بدبختی دیگران١

 باعث بروز نبردھای خونين و بی عدالتی ھایقرن ھاست كه بشر دچار توھم حزن آور و غم انگيزی در زمينه رسيدن به قدرت شده و ھمين توھم

كه می توانند از ضرر و بدبختی دیگران بهفراوانی در سراسر جھان شده است. توھم این است كه تعدادی از انسانھا فكر كرده و می كنند 

ه اند. متأسفانه این مشكلی است كه ھنوزخوشبختی برسند، به ھمين دليل در جست وجوی راه ھایی برای سوء استفاده و اغوای دیگران بود

اس می كنند كه می توانند با خراب كردندست از گریبان تعدادی از انسانھای تشنه قدرت و موفقيت برنداشته است. بسياری از مردم احس

 داشتن بلند ترین ساختمان در شھر وجود دارد. یكیدیگران یا خرده گيری از آنھا به موفقيت برسند. یك ضرب المثل قدیمی می گوید «دو راه برای

ار كنی و آن را بلند تر كنيد.» این مطلب دقيقاًاین است كه تمام ساختمان ھای بلند شھر را خراب كنی و دوم این است كه روی ساختمان خودت ك

در مورد مسائل سياسی، اقتصادی و زندگی شخصی تك تك انسانھا نيز صادق است.

- نگرانی از مسائلی كه خارج از كنترل شماست٢

اه معجزات خود را در مكان ھای باور نكردنی و بهنگرانی ازمسائل خاصی كه با گذر زمان حل می شود فقط نيروی انسان را ھدر می دھد. خداوند گ

 را دقيقاً به آن طرف راھنمایی می كند، اما از راه ھاییدست افرادی دور از انتظار و در زمان ھایی غيرقابل تصور به انجام می رساند. زندگی نيز ما

ر این تردید می كند كه در مسير اشتباھی قراركه انتظارش را نداریم. گاھی اوقات این امر سبب گيج شدن ما می شود و ما را به اشتباه دچا

ی كردند كه خارج از كنترل آنھا بوده است. از آن زمانگرفته ایم. ظاھراً مردم در دنيای قدیم نيز انرژی فراوانی را صرف نگرانی در مورد اموری م

بی معنی است در مورد چيزی نگران باشی كهتاكنون نيز تغيير كمی در این جھت ایجاد شده است. معلمی در این خصوص گفته است اول اینكه 

شی. دوم اینكه این ھم بی معنی است كه در موردكنترلی بر آن نداری، زیرا اگر تو بر آن كنترلی نداری معنی ندارد كه در مورد آن نگران با

.چيزھایی كه بر آن كنترل داری نگران باشی، زیرا اگر واقعاً كنترل داری نگرانی معنا ندارد

- عدم حذف غيرممكن در زندگی٣

كه یك تخم مرغ معمولی است آن را در zنه یكروزی سرخپوستی تنھا در جنگل گردش می كرد. او یك تخم عقاب را روی زمين دید و به خيال این

 به راه رفتن و دانه خوردن كرد. یك روز زیبای بھاری،مرغ گذاشت. جوجه عقاب نيز ھمانند دیگر جوجه ھای مرغ از تخم بيرون آمد و مانند آنھا شروع

د این چه پرنده ای است؟ مرغ با مھربانی پاسخعقاب كوچك كه اندكی بزرگتر شده بود متوجه پرواز پرنده زیبا و باشكوھی در آسمان شد. پرسي

ه چقدر خوب بود اگر او ھم عقاب بود و می توانستداد. این یك عقاب است. زیباترین و قدرتمند ترین پرنده دنيا! عقاب كوچك با خود اندیشيد ك

فراموش كرد و تمام عمرش را مثل یك مرغ خانگیمثل عقاب پرواز كند، اما چون باور داشت كه یك جوجه مرغ معمولی است خيلی زود ھمه چيز را 

آنكه اگر این بذرھا را در مغز خود فعال كنيد با قدرتزندگی كرد!! جایی در مغز شما قرار دارد كه سالھاست در آن بذرھای موفقيت خفته اند و حال 



را حتی در خيال خود تصور كند. اگر شما طالبرشد خود می توانند شما را به اوج برسانند، جایی كه كمتر كسی می تواند تصور رسيدن به آن 

ن نيمه ھوشيار نمی تواند فرق بين افكار مثبت وپيروزی ھستيد اما فكر می كنيد توانایی آن را ندارید، موفق نمی شوید. فراموش نكنيد كه ذھ

كر می كنيد. اگر بيشتر به موفقيت فكر می كنيدمنفی را تشخيص دھد. تنھا معيار ذھن نيمه ھوشيار افكاری است كه شما بيشتر در مورد آنھا ف

 اگر دائماً به مسائل منفی و ترس از شكست فكرضمير ناخودآگاه شرایط درونی و بيرونی را طوری تغيير می دھد كه به خواسته خود برسيد. اما

 را از درون شكست داده اید. بھتر است فراموشمی كنيد حتی اگر از بھترین امكانات ھم برخوردار باشيد به علت تفكر منفی، خود شما خودتان

ند. او فقط احساس می كند. به ھر موضوعی بيشترنكنيد كه ضمير ناخودآگاه كور است و نمی تواند ميزان دارایی یا كمبودھای مادی شما را ببي

ه غيرممكن را از فرھنگ لغات زندگی تان حذف كنيد وفكر كنيد آن را در درون شما به صورت یك قانون درمی آورد. برای رسيدن به موفقيت تنھا كلم

راً برچسب غيرممكن بر آن نزنيد. زمانی كه برادراندیگر و تحت ھيچ شرایطی به او اجازه بازگشت ندھيد. چون نمی توانيد كاری را انجام دھيد فو

كه این كار غيرممكن است ولی حاz ھر كسی دررایت می خواستند ماشينی بسازند كه در ھوا پرواز كند ھم عصران او ھمه با ھم یكصدا گفتند 

یایشان كه فتح آسمان بود را به حقيقت تبدیل كنند.ھر جای دنيا می داند كه آنھا توانستند با كمك یكدیگر با تمام افكار عصر خود بجنگند و رو

- ترس از ریسك كردن برای پيروزی۴

دازند. كسی كه آرزویی در سر دارد ولی حاضر نيست كهآنھایی كه واقعاً قدر چيزھای باارزش را می دانند حاضرند بھای آن را نيز با جان و دل بپر

. اگر شيئی، مقام یا موفقيتی نظر انسان را جلببھای آن را بپردازد فقط افسوس آن رویا را نصيب خود كرده است. ھر چيز باارزشی قيمتی دارد

م كارھایی كه به آن عSقه دارند دور نگه می دارد.می كند باید بھای آن را بپردازد. ترس از شكست چيزی است كه انسان ھای بيشماری را از انجا

توانند چيزی را به دست آورند.ترس از شكست مخصوص انسا نھای ساده اندیشی است كه فكر می كنند بدون از دست دادن چيزی می 

بسته به ارزش چيزی دارد كه مایليد آن را به دستفراموش نكنيد كه برای به دست آوردن چيزی حتماً و حتماً چيزھایی را از دست می دھيد، این 

 منظور كسب موفقيت از دست داده اید، اما گاھیآورید. گاھی اوقات ارزش چيزھایی كه به دست آورده اید بسيار بيشتر از چيز ھایی است كه به

ينی را پرداخت كرده اید. فكر نكنيد كه انساناوقات ھم ارزش چيزی كه به دست آورده اید بسيار كمتر از آنی است كه شما بابت آن بھای سنگ

كه بخواھيد برای رسيدن به آن تSش كنيد. دنياھای گذشته تمام سكوھای موفقيت را از آن خود كرده و دیگر چيزی برای شما باقی نمانده است 

- محدود دیدن۵، توانستن را ھرگز از یاد نبرید.پر از فرصت ھای مناسبی است كه ھنوز كسی در مورد آنھا كاری انجام نداده است. شعار خواستن

د. تا انسان انسان است و دنيا دنياست ھميشه فرصتھيچ وقت فكر نكنيد كه به انتھای خط رسيده اید و دیگر كاری نمانده كه شما انجام نداده ای

رد. انسان ھای با اراده ھيچ وقت خود را محدودبرای انجام كارھای خاص وجود دارد. ھيچ مرزی و ھيچ مانعی برای انسانھای بااراده وجود ندا

 برنمی دارند. متأسفانه چنين قبول كرده ایممرزھای تعيين شده نمی كنند و با تمام كردن تحصيSت آكادميك دست از تحصيل و پرورش ذھن خود

ه مدرك می گيریم نياز به مطالعه تمام میكه خواندن و مطالعه كردن فقط به منظور قبولی در امتحان و كسب مدرك باzتر است و ھنگامی ك

شود!! چنين تفكری نشانه سقوط شما در آینده ای نه چندان دور است.

- اھداف شما قربانی افكار دیگران۶

ه ھيچ قيمتی به دیگران بفروشند. افراد موفق تاریختاریخ نشان داده است كه انسان ھای موفق كسانی بوده اند كه حاضر نشده اند افكار خود را ب

د و برای اثبات صحت و درستی آنھا واقعاً تSش كردهھمواره از ميان انسان ھایی برخاسته اند كه افكار متفاوت و درستی را برای خود برگزیده ان

ست كه دیگران به راحتی می توانند افكار خود را به شمااند. انسانھا اكثراً خود را قربانی افكار منفی دیگران می كنند. نتيجه چنين اقدامی این ا

دگی كند. یكی از عSئم اختصاصی افراد اھل عمل اینتحميل كنند. ھيچ كس مایل نيست كه به او امر و نھی كنند و به او بگویند كه باید چگونه زن

 داشته باشيد كه خودتان باید باغبان زندگی تاناست كه آنھا ھيچ عSقه ای به كنترل دیگران ندارند. شما باید این حقيقت را ھمواره به خاطر

رین انسان روی زمين ھستيد ھيچ وقت آنھا راباشيد. ھرگز سعی نكنيد كه سبك زندگی خود را به دیگران تحميل كنيد، حتی اگر شما خوشبخت ت

كنند یا نكنند خSص كنيد. زمانتان را صرف اجرای طرح ھایوادار نكنيد كه مانند شما زندگی كنند. خودتان را از این افكار زائد كه دیگران چه باید ب

زندگی خودتان كنيد و كمتر دیگران را به پيروی از نحوه زندگی خود مجبور كنيد.

- فكر كردن به محدودیت ھا قبل از اقدام به عمل٧

 باید از امكانات برخوردار بود. گاندی با ایمانی كه بهیكی از نوابغ تاریخ با عمل خود این تفكر زائد را بی اعتبار كرد كه برای رسيدن به موفقيت

ھد داشت. او در مقایسه با ھمه ھم عصران خود ازموفقيت داشت توانست كاری انجام دھد كه برای ھميشه نام او را در تاریخ بشر زنده نگاه خوا

ل، ابزار جنگی، سرباز و... ھيچ بھره ای نداشت. اوقدرت بالقوه بيشتری برخوردار بود و این در حالی بود كه او از مبانی ظاھری قدرت مانند پو



 نكرده بود كه ميليون انسان بكارد و آنھا را عليه دشمن بسيج كند و باعث استقSل كشورش گردد. او فراموش٢٠٠توانست بذر ایمان را در ذھن 

كند می تواند پيروز شود. در عصری كه او زندگیلزوماً ھميشه قوی ترین ھا یا ثروتمند ترین ھا پيروز نمی شوند. پيروز كسی است كه فكر می 

 و اعتباری برای خود شده اند! او می دانست كهمی كرد ثروتمندان زیادی زندگی می كردند ولی كدام یك از آنھا در تاریخ این كشور صاحب نام

 چگونه به این قدرت رسيد؟ایمان تنھا عاملی است كه به كمك آن می تواند نيروی فراست الھی را در خدمت خود بگيرد! او

- باز كردن ذھن به روی ھر نوع فكر٨

 ورود توسط نگھبانان كندو كشته می شود. اگر شماذھن انسان مانند كندوی زنبور است. ھيچ زنبور آلوده ای حق ورود به كندو را ندارد و ھنگام

 كنيد تا بتوانيد احساس نشاط و شادابی را از آن بهھم می خواھيد طعم ثروت و موفقيت را بچشيد باید كندوی مغز خود را با افكار شاد و سالم پر

د افكار آلوده به ذھن شوند. شما برای انتخاب افكارتاندرون زندگی تان منتقل كنيد. متأسفانه كندوی مغز انسان ھيچ نگھبانی ندارد كه مانع از ورو

 و سازنده قایل نيست. ھرچه به او بدھيد با آنحق انتخاب دارید ولی فراموش نكنيد كه ضمير ناخودآگاه انسان تفاوتی ميان اندیشه ھای مخرب

مان آن رسيده است كه ویزای اقامت افكار منفی راتغذیه می شود. ھمه چيز به این بستگی دارد كه به چه افكاری اجازه ورود به ذھن می دھيد. ز

 قدرتی معادل نيروی برق دارند. اگر از نيروی برق درستدر ذھنتان باطل كنيد و آنھا را از ذھن خود خارج كنيد به یاد داشته باشيد كه افكار انسان

جانتان را از شما بگيرد. افكار انسان نيز دقيقاً ھماستفاده كنيد می توانيد باعث پيشرفت صنعت گردد در حالی كه در صورت كاربرد غلط می تواند 

ورت ھميشه در قعر باقی خواھيد ماند.چنين قدرتی دارند، اگر از افكار مثبت استفاده كنيد می توانيد به اوج برسيد در غير این ص

- باور به شانس بد٩

 تبدیل می كند. این ھمان پدیده غریبیذھن نيمه ھوشيار اندیشه ھای منفی یا مخرب را درست به ھمان شكل اندیشه ھای سازنده به عمل

. این در حالی است كه كسی بدشانس آفریده نمیاست كه ميليون ھا نفر آن را تجربه كرده اند و بسياری آن را بدبياری یا بدشانسی می دانند

 احساس می كنند نيرویی بر آنھا حاكم است كهشود. ميليون ھا نفر از مردم كره زمين گمان می كنند محكوم به فقر و شكست و ناكامی ھستند.

تند، زیرا ذھن خود را تحت تأثير باورھای منفیمانع از ابتكار عمل آنھا می شود. این در حالی است كه خود این اشخاص باعث بدبياری خود ھس

 در این دنيا ھيچ چيز اميدبخشی برای آنھا وجودقرار داده اند. احساس دلسردی و نااميدی تمام وجودشان را پر كرده است و احساس می كنند كه

ته و مجبورند دوران محكوميت زندگی خود راندارد و آنھا ھمان كسانی ھستند كه محكومان ابدی سرنوشت ھستند كه ھيچ چيز از خودشان نداش

 بياموزند درمان مشكSت انسان از طریق تغييردر زندان دنيا سپری كنند! فيلسوفان و دانشمندان بسياری در طول تاریخ تSش كردند به انسان

نان عمل كنند. ھر چند كه آنھا در زمانی دیگر وذھنيت او امكان پذیر است، اما انسانھای كمی موفق شدند صدای آنھا را بشنوند و به گفتار آ

 ھم می توانيد آن را گوش كنيد فقط اگر واقعاًشرایطی كامSً متفاوت با ما زندگی می كرده اند، اما صدای آنان ھرگز خاموش نخواھد شد. شما

بخواھيد.

- ندیدن عواقب و پيامدھا١٠

وجود دارند كه بدون تفكر و پيش بينی عواقباغلب اعمال انسانی به صورت مقطعی و بدون فكر به آینده صورت می گيرد. انسان ھای بيشماری 

 انگشت اتھام خود را به سوی دیگران نشانهاحتمالی اعمال خود تصميم به كاری می گيرند و در آخر ھنگامی كه شكست به سراغ آنان می آید

 به عنوان عامSن اصلی شكست ھایمان معرفیمی روند. متأسفانه ھنگامی كه انگشت اتھام خود را به سمت دیگران نشانه می گيرم و آنان را

، اما ما فقط آن یك انگشت را می بينيم!می كنيم فراموش می كنيم كه یك انگشت به سوی آنھا و سه انگشت به سوی خود ما اشاره می كند

- در اندیشه گذشته١١

ه اید در آینده نيز بدبخت خواھيد بود. به جایمی گویند گذشته چراغ راه آینده است، اما این به این معنی نيست كه اگر گذشته موفقی نداشت

تی فكر كنيد. گذشته ھمان طور كه از اسم آن پيداستاینكه بيشتر زمان خود را صرف فكر كردن به گذشته كنيد خود را ترغيب كنيد كه به آینده مثب

مه ریزی كنيد، اما فراموش نكنيد كه نباید تار و پودگذشته و به تاریخ پيوسته است. به جای فكر كردن به ناكامی ھای گذشته برای آینده خود برنا

 جنس آینده و اميد به موفقيت باشد. ھنگامی كهآن از جنس گذشته باشد. برنامه ای می تواند شما را به خوشبختی برساند كه تار و پود آن از

د، پس ھنگام تصميم گيری یك چشمتان را ھم بهبرای خود برنامه ریزی می كنيد به یاد داشته باشيد كه خود شما مسئول تك تك اعمالتان ھستي

آینده بدوزید.

- سطحی نگری١٢

نایی آنان قضاوت می كند. ھيچ كسی را در ھيچیكی از بزرگترین دzیل شكست انسان این است كه معموzً از روی ظاھر رقبای خویش در مورد توا



اند باعث موفقيت شما گردد. در ھر كجای اینمقام و شأنی نباید دست كم گرفت. فراموش نكنيد كه ذھنيت منفی نسبت به دیگران ھرگز نمی تو

ا باز كنيد و با تأمل به آنھا نگاه كنيد. از مناظر زیبایدنيا كه زندگی می كنيد درسی از ایمان برای شما در نظر گرفته شده، فقط باید چشم ھایتان ر

رسی از ایمان را در خود پنھان كرده اند. تنھا چيزیطبيعت گرفته تا كوچك ترین ماھی دنيا كه در اعماق اقيانوسی تاریك زندگی می كند ھر كدام د

 موفقيت ترسيم كرده است. ھر كسی فقط باید بهكه انسان به آن نياز دارد اطاعت است. خداوند به تعداد تك تك انسانھا راھی برای رسيدن به

قبل از اینكه به سھم مادی خود از دنيا بيندیشيد به ایندنبال راه خودش باشد. تنھا در صورتی می توانيد راه حقيقی تان را در زندگی پيدا كنيد كه 

رسيد كه خلق این ھمه زیبایی برای چه بوده و درفكر كنيد كه ھستيد و ھدف از خلقت شما در این دنيا چه بوده است. باید به پاسخ این سؤال ب

ین است كه قبل از اینكه به این موضوععوض خداوند از شما چه انتظاری دارد؟ علت اینكه بيشتر انسان ھا در زندگی شكست می خورند ا

وجه اشتباه خویش می گردند كه دیگر زمانی برایبيندیشد كه كيستند و برای چه آمدند به دنبال سھم مادی خویش از دنيا می گردند و زمانی مت

جبران باقی نمانده است.

- عبرت نگرفتن از شكست١٣

 نام خود را در ليست بزرگان تاریخ بشر ثبت كند. اوھلن كلر چند روز پس از تولدش ناشنوا، نابينا و zل شد. به رغم این ھمه بدبياری او توانست

گان قرار نمی گيرد. برای رسيدن به موفقيتتوانست با اراده خود ثابت كند كه اگر كسی خود را شكست خورده نپندارد، در شمار شكست خورد

بدیل فلزات به طS بودند در جست وجوی ھنریباید به مطالعه شكست ھا پرداخت. باید ھمانند كيمياگران قدیم كه در جست وجوی راھی برای ت

وون آھنگساز آلمانی نيز ناشنوا بود ولی به یكی ازبود كه بتوان به كمك آن از شكست ھایمان برای موفقيت ھای حتمی آینده مان پله بسازیم. بتھ

ست بر زبانھا خواھد ماند، زیرا آنھا در ذھن خود رویاییبزرگترین آھنگسازان جھان تبدیل شد. نام اشخاصی مثل بتھوون و ھلن كلر و.... تا دنيا باقي

دیدند و برای تبدیل آن به واقعيت از ھيچ تSشی كوتاھی نكردند.

حرف آخر:

ویم، از ھمان ھوایی تنفس می كردند كه ما امروزچند ھزار سال قبل پيشينيان برجسته ما روی ھمان خاكی راه می رفتند كه ما امروزه راه می ر

 به آن نگاه می كنيم و از گرمای ھمان خورشيدیتنفس می كنيم (آلودگی را فراموش كنيد)، ھمان ستارگانی را نظاره می كرده اند كه ما شب ھا

ی را داشته اند كه امروز ما داریم. برای رسيدن بهبرای رشد محصوzتشان استفاده می كردند كه امروز ما استفاده می كنيم و آنھا ھم نگرانی ھای

د و غبار آن خارج كرد. ھدف از مطالعه تاریخ باید رسيدنموفقيت باید به مطالعه تاریخ پرداخت و اسرار پيروزی بزرگان تاریخ را zبه zی صفحات پر گر

لی برای رسيدن به موفقيت فاصله بگيریم. اینبه این فھم باشد كه این متفكرین می خواستند كه ما با چه چيزھایی آشنا شویم و از چه مسائ

 منفی كه ھمانند خاری ھستند از مغزتان خارجضرب المثل فرانسوی را به یاد داشته باشيد كه «غيرممكن غيرممكن است» شما می توانيد افكار

نيد، اما به این موضوع ایمان داشته باشيد كهكرده و به جای آن گل سرخ بكارید. در زمان چيدن خارھا ممكن است سختی ھای زیادی را تحمل ك

تمام زندگی شما را تحت تأثير قرار می دھد.اگر بتوانيد سختی این كار را تحمل كنيد به زودی صاحب باغی می شوید كه بوی خوش گلھای آن 
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مھارت ھمسرانه١۴

تعدادی از مھارت ھای زندگی مشترک موجب می شوند تا به رغم اختSفات

موجود در ميان ھمسران، زندگی سرشار از رضایت، تفاھمی داشته باشند.



) پذیرش اینکه زندگی زناشویی یک ارتباط عاطفی دو طرفه است، به این١

معنی که اگر ابراز توجه و محبت از سوی یکی با پاسخ مناسب از سوی

و سرد رفته رفته خاموش  ارتباط  این  نشود، جنبه عاطفی  دیگری ھمراه 

می شود.

) توانایی ھمدلی به این مفھوم که فرد بتواند خود را در جایگاه ھمسرش٢

قرار دھد و مسایل را از دیدگاه او نيز ببيند و درک کند.

) از لحاظ عاطفی حامی ھمسرتان باشيد، به او روحيه و اعتماد به نفس٣

بدھيد و از زحماتش به نحو مقتضی قدردانی کنيد.

) تقسيم کار و مسووليت براساس عدالت و توافق طرفين صورت گيرد.۴

) در مدیریت امور مالی، از مذاکره، مطالعه و برنامه ریزی مشترک روی گردان نباشيد.۵

) در زمينه نوع و فراوانی فعاليت ھا و روابط اجتماعی با یکدیگر مذاکره و توافق کنيد.۶

) سعی کنيد عقاید، احساسات و نيازھای خود را روشن و واضح بيان کنيد.٧

) به سخنان یکدیگر گوش فرا دھيد و با یکدیگر به شيوه سازنده گفتگو کنيد.٨

) در تصميم گيری ھا مشارکت کنيد و مسووليت اقدامات و اشتباھات خود را بپذیرید.٩

) سعی کنيد از رفتارھا و عاداتی که برای طرف مقابل آزار دھنده است بپرھيزید.١٠

ه باشيد آنھا را در حد معقول و منطقی بپذیرید.) یادتان نرود که زندگی مشترک محدودیت ھایی را برای طرفين به وجود می آورد که باید آماد١١

) در تنظيم روابط با فرزندان و خویشاوندان، روی اصول مشترک توافق کنيد.١٢

) به عقاید و اعمال مذھبی، اصول اخSقی، ارزش ھا و اھداف فردی یکدیگر احترام بگذارید.١٣

بی آن پرداخته و علت را برطرف سازید. گاه روی) آماده باشيد که در صورت بروز اختSف ھر چند جزیی، در اسرع وقت به طور مشترک به ریشه یا١۴

د.ھم جمع شدن اختSفات حل نشده و رنجش ھای جزیی سبب از ھم پاشيدن ازدواج ھای بلندمدت می شو

au-femininمنبع: 
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 توصيه برای ساده کردن زندگی٢٠

ریخت و پاش ھا را مرتب کنيد، وسایلی قدیمی را جمع کنيد و استرس را

 دقيقه صبح شنبه است ولی شما٧:٣٠کاھش دھيد. تصور کنيد ساعت 

به خاطر این است که شما احساس می کنيد ظھر است. این احساس 

می خواھيد شبيه خانم ھای دیگر باشيد. ھزار تا کار را در یک برنامه زمانی

را خالی می کنيد، تخت را داده اید. احتماzً ماشين ظرفشوئی  قرار  کوتاه 



مرتب می کنيد، حمام را تميز و جمع وجور می کنيد، لباس ھا را در ماشين

را بچه ھا را چک می کنيد، صبحانه  لباس شوئی می اندازید، کيف مدرسه 

ميز می چينيد،  ثابت ورزش می کنيد. وقتی١۵روی   دقيقه روی دوچرخه 

 می شود، شما کامSً خسته ھستيد در حاليکه تازه اول روز است.٨ساعت 

آیا ھيچ وقت آرزو کرده اید فرشته ای مھربان از راه برسد و به شما در این

کارھا کمک کند تا کمی زندگی تان ساده شود؟!

نيم تا بتوانيد کارھایتان را بازنگری کنيد:ما به شما قول نمی دھيم فرشته مھربان به سراغتان بفرستيم، اما راه ھائی را پيشنھاد می ک

▪ برخی از کارھا را شب قبل انجام دھيد

يمانده را روی کاغذ بنویسيد و آن را جلو چشم مثSً روی درناھار روز بعد را آماده کنيد و لباس ھای خودتان و بچه ھا را آماده کنيد، سپس کارھای باق

 بگذارید.کابينت بچسبانيد تا ھيچ چيز را فراموش نکنيد. کت ھا، کيف ھا و کوله پشتی ھا را نزدیک در

 کنار آن بگذارید.اگر عادت داریدصبح ھا چای  یا قھوه بنوشيد، از قبل دستگاه را آماده کنيد و ليوان تان را

▪ محدودیت قایل شوید

، برای غذا  خوردن و رفتن به آشپزخانه زمان بگذارید یااگر دیدید دائم در حال کلنجار رفتن با بچه ھا ھستيد، برای اینکه کمی کارھایشان منظم شود

د.قوانين محکمی وضع کنيد و مواظب باشيد تا ھمه به آن پایبند باشند. زمان را از پا در آوری

▪ محکم کاری کنيد

 ھائی که باید پس داده شوند، ليست خرید یا ھر چيز دیگر راCDمی توانيد ھر کاری را که باید انجام دھيد نظير نامه ھائی که باید پست شوند، 

نيندازید.شب قبل در ماشين بگذراید تا صبح که با عجله بچه ھا را به مدرسه می برید کاری را از قلم 

▪ بچه ھا را ھم در کار شریک کنيد

نيد. بچه ھا برای اینکه مسئوليت پذیر شوند نياز دارند دراگر خودتان به تنھائی تما کارھا را انجام می دھيد، بدانيد که به فرزندان خود خيانت می ک

دوش بچه ھا بگذارید؛ مثل شستن ظرف ھایکارھا ھمکاری و مشارکت داشته باشند، پس برای سبک تر شدن کارھای خود برخی از آنھا را به 

صبحانه، بيرون گذاشتن زباله ھا و جمع و جور کردن اتاق نشيمن.

▪ کارھایتان را اولویت بندی کنيد

ن تمامی کارھای خسته کننده روزانه را اولویت بندیاگر کاری در درجه اول اولویت نيست، پس خودتان را برای انجامش به آب و آتش نزنيد. می توا

ستگی به نياز بيمار دارد. پس شما ھم می توانيد بهکرد. مثSً در اورژانس بيمارستان ھم بيماران به ترتيب وخامت حال معاینه می شوند. و این ب

کارھایتان ھمين طور فکر کنيد.

▪ تقویم خانوادگی درست کنيد

ید تا دیگر اعضای خانواده برای مشکSت چاره ای بيندیشند.ابتدا مسئوليت را تقسيم کنيد و به جای اینکه قبل از ھمه کارھا را به عھده بگيرید، بگذار

شود.قسمتی از دردسر و استرس خانم ھا مربوط به بخشی است که می ترسند کاری از کنترل شان خارج 

▪ جای ھمه چيز را در خانه معين کنيد

تر از آن، می دانند که ھر چيزی را کجا بگذارند تا بعداً کاراین کار به اعضاء خانواده کمک می کند تا ھر چيزی را که نياز دارند راحت پيدا کنند و مھم

شما چند برابر نشود.

▪ اضافه ھا را دور بریزید

قط نامه ھائی را با خود به داخل خانه می آورید که واقعاًمی توانيد نامه ھایتان را مثSً در ھمان حياط روی در سطل زباله مرتب کنيد. در این صورت ف

مھم ھستند و بقيه نامه ھا را دور می ریزید.

▪ برنامه ریزی کنيد

چه ھا، تصميم بگيرید و برای کل ھفته برنامه ریزی کنيد.اول ھر ھفته راجع به غذائی که می خواھيد بپزید، خرید از سوپر مارکت و وسایل مورد نياز ب

به مزاحمان گوش نکنيد

شوند. مثSً عينکتان را بزنيد یا از مچ بند استفاده کنيد. اینھنگام کار می توانيد با ھمکارانتان قرار بگذارید و عSمتی را انتخاب کنيد، تا مزاحمتان ن



یک عSمت غير کSمی ساده است که کمک می کند دیگران حریم خصوصی شما را رعایت کنند.

▪ لوازم اضافی در منزل داشته باشيد

ن صورت وقتی فرزندتان به تولد دعوت شد بهھميشه برخی اجناس اضافی را در خانه نگه دارید مثل کادوھای کوچک، عروسک، کاغذ کادو در ای

تقS و زحمت نمی افتيد تا کادوئی مناسب تھيه کنيد.

▪ پوشه ھای مختلف تھيه کنيد

مورد کSس ھای مختلف بچه ھا می توانيد دو تا کاغذمی توانيد برای قبض ھای مختلف یا حتی کارھای مربوط به بچه ھا، پوشه تھيه کنيد. مثSً در 

ادداشت کارھای خيلی مھم را نگه دارید.کوچک بردارید و روی آنھا یادداشت کنيد. یکی را روی یخچال بگذارید. البته سعی کنيد فقط ی

▪ کيف مخصوص وسایل مورد نياز تھيه کنيد

گر نمی پوشيد.در واقع اگر سراغ کمد خودتان یا بچه ھا بروید ھميشه لباس و کفش ھائی پيدا می کنيد که دی

ا را به افراد نيازمند بدھيد.می توانيد آخر ھر ماه پس از مرتب کردن کمدھا این وسایل را درون کيف مخصوص بگذارید و آنھ

▪ ھمين حاz انجامش دھيد

می کنيد.اگر ھمين طور که پيش می روید کارھایتان را ھم انجام دھيد ھرگز احساس آشفتگی و بی نظمی ن

▪ ھمه جوراب ھا را یک رنگ بخرید

در این صورت اگر یک لنگه گم یا سوراخ شد بSفاصله می توانيد آن را جایگزین کنيد.

▪ دیر بله بگویيد

 عSقه تان را نسبت به کار به خصوصی بسنجيد.ھيچ وقت با ھيچ کاری به سرعت موافقت نکنيد. بھتر است به خود زمان بدھيد تا وقت، انرژی و

▪ زنگ تفریح داشته باشيد

 دقيقه می تواند ذھنتان را باز کند و راندمان کارتان را باz ببرد.۵حتی دور شدن از محيطی که در آن ھستيد به اندازه 

▪ کدھای رنگی بگذارید

ف را با رنگ ھای جداگانه بخرید. در این صورتمی توانيد برای ھر یک از اعضای خانواده، حوله، ملحفه، روبالشی و سبد مخصوص لباس ھای کثي

شوند که چه موقع باید لباس ھا را درن سبدمتوجه می شوید مثSً کداميک بيشتر و سریعتر به خشکشوئی نياز دارند و بچه ھا ھم متوجه می 

بریزند.

▪ اولویت بندی کنيد

 اولویت بندی کنيد و آن را روی کامپيوتر جلوی چشم قرار دھيد.١٠ تا ١ کار مھم روزانه تھيه کنيد، از ١٠فھرستی از 

▪ از مراکز خرید دوری کنيد.

 از بروشورھا یا خرید مستقيم استفاده کنيد.کمپانی یا شرکتی را در نظر بگيرید که لباس ھای آن ھميشه مناسب و سایز شما بوده است. سپس

منبع : ماھنامه اقتصاد خانواده

http://vista.ir/?view=article&id=315219

 راه برای اين که شادتر زندگی کنيد٢٠



شاد بودن حالتی ناپایدار و گذرا است و بستگی به

عوامل زیادی از جمله آب و ھوا و حساب بانکی شما

دارد. ما به شما پيشنھاد نمی کنيم که به یک حالت

بمانيد، اما نام شاد بودن برسيد و در آن  به  دائمی 

راه ھای زیادی وجود دارد که یک یا حتی چندین بار در

به شادی ناراحتی  و  به جای عصبانيت، اضطراب  روز 

برسيم، در این مقاله بيست راه کار برای تمرین شاد

بودن ارائه شده است، آن ھائی را که برایتان مؤثر واقع

می شوند را انتخاب نمائيد اگر عمل کردن به بعضی از

تنھا استرس شما را بيشتر می نماید، راه این  راه ھا 

دیگری را انتخاب نمائيد.

. تمرکز کردن را تمرین نمائيد.١

معاینه نتيجه  نگران  این که  به جای  باشيد،  لحظه  در 

تان و گفت وگوئی که با آنھا انجام می دھيد.پزشکی فردا باشيد، به این جا و اکنون متمرکز شوید به غذائی که سر ميز شام می خورید، دوس

. با صدای بلند بخندید.٢

ادی در بدن می شوند زیاد می شود و ميزاندرست متعاقب یک واقعه شاد و با مزه ميزان اندروفين و سایر ھورمون ھائی که باعث افزایش ش

 مرد را انتخاب کردند که ھمه معتقد بودند یک نوار ویدئویی مشخص خنده دار١۶ھورمون ھای استرس زا پائين می آید. محققين در دانشگاه کاليفرنيا 

ه سرعت تغييرات بيولوژیکی را تجربه کردند. وقتی که واقعاًمی باشد. به نيمی از آنان سه روز زودتر گفته شد که آن نوار را تماشا خواھند کرد. آنھا ب

 درصد باz رفت و ميزان۵٧ که ميزان اندروفين آنھا ویدئو را تماشا کردند ميزان ھورمون استرس زای آنھا به طور قابل توجھی پائين آمد در حالی

 درصد باz رفت.٨٧ھورمون ھای رشد آنھا (که نشان دھنده بھبود سيستم ایمنی می باشند) 

 بعدازظھر با یک کتاب خوب به خواب رفتن و خاموش کردن چراغ حدود٨ما شھروندان محروم از خواب کافی ھستيم. یک چرت روزانه و یا ساعت 

 پيام ھای اخSقی باشد.یک ساعت بعد می تواند برای خلق و خو و نگاه شما به زندگی خيلی مؤثرتر از یک حمام گرم یا

. یک آواز و یا آھنگ را زمزمه نمائيد.۴

از مغز که ایجاد شادی می نمایند تحریکموسيقی بيشتر حيوانات وحشی را آرام می نماید، مطالعات نشان می دھند که موسيقی بخش ھائی 

ود در طول یک عمل جراحی سرپائی چشممی کند، موسقی ھمچنين آرام بخش می باشد. در یک مطالعه بزرگساzنی که به موسيقی انتخابی خ

راحی ساکت کرده بودند داشتند.گوش می دادند، به ميزان قابل توجھی، ضربان قلب و فشارخون پائين تری نسبت به آنھائی که ج

. در کارھا نظم و ترتيب داشته باشيد.۵

ک مراقبه  تقریباً غيرممکن است که  پوشيده شده است  مجSت  و  با کاغذ، صورتحساب،  تمرینوقتی ھمه جا  یا  بکشيد  نفس عميق  نيد، 

 ماه است که دسته چک ھای خود را مرتب نکرده اید، عSوه بر این ویژگی تکرار۶ریSکسيشن نمائيد، قفسه ھای شما جالی خالی ندارد و مدت 

ه ای داشته باشد، اگر به روی آن چه انجام می دھيدشونده کارھای تميز کاری مثل جارو کردن، گردگيری، و شستن می تواند به خودی خود اثر مراقب

تمرکز داشته باشيد.

. فقط بگوئيد نه.۶

فعاليت ھائی را که zزم نيستند و از آنھا لذت نمی برید حذف کنيد.

استعفا دھيد و بگذارید کس دیگری این کار را انجام دھد.

. یک ليست تھيه نمائيد.٧

ازماندھی نمائيد و اضطراب خود را کاھش دھيد،ھيچ چيز مانند این که کارھای خود را یادداشت کنيد به شما کمک نمی کند تا افکار خود را س

عSمت زدن ھر مورد، حس رضایت بزرگی را فراھم می نماید.

. در ھر زمان فقط یک کار را انجام دھيد و بر روی آن تمرکز نمائيد.٨



 دریافت مردمی که ھم زمان چندین کار مختلف را با ھم انجام می دھند ممکن استdukeدکتر ادوارد سوارز استاد روان پزشکی دانشگاه دوک 

الی که لباس ھا را در ماشين لباسشوئی می اندازید یافشارخون باzتری داشته باشند. باید این نصيحت را آویزه گوش خود نمائيد. به جای آنکه در ح

ودتان را معطوف مکالمه نمائيد یا به جای این که درآشپزخانه را تميز می کنيد با تلفن صحبت نمائيد روی یک صندلی راحتی بنشينيد و ھمه توجه خ

وش نمائيد تا وقتی که گزارشی را که می نویسيدحالی که مشغول انجام پروژه ھای کاری ھستيد ای ميل ھای خود را چک کنيد رایانه خود را خام

تمام شده باشد، این کار شبيه تمرکز کردن می باشد.

. باغبانی کنيد.٩

فقيتی که از پاک کردن علف ھای ھرز و یاھوای تازه و ورزش نه تنھا استرس را کاھش می دھند و احساس سSمتی می آورند، بلکه احساس مو

بلکه روزھا طول خواھد کشيد.تماشای دانه ھائی که تبدیل به گل می شوند و یا ھرس کردن شاخه ھا به دست می آید ساعت ھا 

. به اخبار گوش ندھيد.١٠

 به جای ناراحتی ھائی که ما ھر روز توسط وسایلیک ھفته را بدون خواندن روزنامه، تماشای اخبار، یا جست وجوی عناوین جاری خبری بگذرانيد.

، مراقبه، یا نوشتن در دفتر خاطراتتان استفاده کنيد.ارتباط جمعی در برخورد با آن ھستيم به خود یک تعطيSت بدھيد و از آن زمان برای پياده روی

. یک حيوان خانگی را در منزل نگھداری کنيد.١١

 زوج که نيمی از آنھا یک٢۴٠ ميزان سSمتی قلب مطالعات زیادی مزایای استرس زدائی حيوانات خانگی را تأیيد می نماید، در یک بررسی محققين

سائل استرس زا قرار می گرفتند به ميزان قابل توجھیجانور اھلی داشتند را ارزیابی کردند، زوج ھائی که حيوانات خانگی نداشتند وقتی در معرض م

ضربان قلب و فشارخون پائين تری داشتند.

. ھوا را خوشبو نمائيد.١٢

 در معرض رایحه رزماری قرار می گرفتندتحقيقات نشان می دھند که عطر درمانی در کاھش استرس مؤثر می باشد، در یک مطالعه مردمی که

دادند.استرس کمتری داشتند، ھوشياری آنھا افزایش می یافت و محاسبات ریاضی را سریع تر انجام می 

 نشان دھنده آرامش بودند نشان می دادند، امروزبزرگساzنی که در معرض رایحه اسطوخودوس قرار می گرفتند، افزایشی را در نوع امواج مغزی که

ن ھای معطر و شمع ھای خوشبو کننده.شما روش ھای متعددی را برای خوشبو کردن اتاق ھا دارید، از اسپری ھای خوشبو کننده تا روغ

. به دیدن یک مکان ساکت بروید.١٣

يای دیوانه وار را امروز فراھم می نمایند. مکان آرامی راکتابخانه ھا، موزه ھا، باغ ھا و مکان ھای پرستش (عبادتگاه ھا) جزیره ھای صلح و آرامش دن

نزدیک خانه خود پيدا کنيد و آن را خلوتگاه سری خود قرار دھيد.

. داوطلب کمک به دیگران شوید.١۴

اجتماعی برایتان فراھم می سازد، در حالی که افرادکمک کردن به دیگران شما را قادر می سازد تا مشکSت خود را بھتر درک کنيد و ھمچنين تعامل 

دھد. یک بررسی نشان داد که داوطلبان کمک بهشاد احتمال بيشتری داد تا به دیگران کمک نمایند کمک کردن به مردم شادیتان را افزایش می 

سSمت جسمانی را بھبود می بخشند.دیگران شش جنبه شادی، رضایت از زندگی، سSمت روان، عزت نفس، احساس کنترل بر روی زندگی و 

. اوقاتی را به تنھائی بگذرانيد.١۵

 برای اندیشيدن و سرحال شدن نياز به تنھائیاگر چه داشتن روابط اجتماعی یکی از بھترین راه ھای مبارزه با استرس می باشد، بعضی اوقات

رق زدن کتاب ھای کتابفروشی یا دیدن عتيقه جات بگذرانيد.دارید، به تنھائی به یک رستوران یا سينما بروید یا به سادگی بعدازظھر را به مطالعه یا و

. با دقت (تمرکز) راه بروید.١۶

 استرس می باشد، اما آن چه با ذھن خود در ھنگاماحتماzً شما قبSً می دانسته اید که ورزش مؤثرتر از قرص آرام بخش برای رھائی از اضطراب و

١۶ نفر را به پنج گروه که به مدت ١٣۵طالعه محققين پياده روی انجام دھيد می تواند به شما کمک کند که حتی سودمندتر پياده روی کنيد، در یک م

ت کم و گروه سه با سرعت کم در حالی که تمرکزھفته پياده روی می کردند تقسيم کردند. گروه یک سریع پياده روی می کردند، گروه دو با سرع

ژیک که در آن ضربان قلب آھسته و فشارخون کمکردن را تمرین می کردند: یک روش ذھنی است که نتيجه آن آرامش می باشد یا یک پاسخ فيزیولو

ند و اعداد را در ذھن خود مجسم نمایند، گروهمی شود. از این گروه خواسته شد که به قدم ھای خود توجه کنند و (یک دو ، یک  دو شمارش کن

 شدند، گروه سوم که تمرکز را تمرین می کردند کاھشچھارم یک شکل از تای چی را تمرین می کردند، گروه پنجم به عنوان گروه کنترل در نظر گرفته

اشتند. و در مجموع ھمان اثرات استرس زدایقابل توجھی را در اضطراب نشان دادند و احساسات منفی کمتر و مثبت بيشتری درباره خودشان د



 می شدند.کسانی را که تند پياده روی می کردند ھم داشتند و بھتر از آن، این آثار به سرعت ھم آشکار

. به روابط نزدیک و صميمی اھميت بدھيد.١٧

زدیک کمتری زن و مرد نشان داد که آنھائی که دوستان صميمی بيشتری داشتند نسبت به کسانی که دوستان ن١٣٠٠یک مطالعه روی بيش از 

 داشتند. زنان و به ميزان کمتری مردان ھمچنينداشتند فشارخون سالم تر، ميزان کلسترول، قندخون و متابوليسم و ميزان ھورمون استرس کمتری

با والدین و ھمسرانشان سود می برند. مطالعات ھمچنين نشا تنھائی، انزوا وبه نظر می رسيد که از روابط خوب  ن داد مردمی که احساس 

یض شدن و مرگ زودرس دارند.افسردگی می کنند نسبت به کسانی که روابط اجتماعی دارند سه تا پنج برابر بيشتر احتمال مر

. از روان خود مراقبت نمائيد.١٨

بحران ھا مقابله با  بھتر  مردم مذھبی شادتر ھستند و  از مطالعه نشان می دھد که  بعد  مایرز استادمطالعه  براساس گفته دکتر   می نمایند 

ی، احساس تأیيد تا سرحد نھائی، دليلیروان شناسی کالج ھوپ در ميشيگان برای انسان ھای زیادی ایمان یک حامی، یک حس، معنای زندگ

به غم ھا و درس ھای زندگی می باشد،  بدون زمان  ماورای خودتان و یک چشم انداز  تمرکز  نيستيدبرای  معنویت قوی حتی اگر مذھبی  یک 

سودمندی ھای زیادی را برای شما به ارمغان می آورد.

. نعمت ھای زندگی خود را حساب کنيد.١٩

یند برای مثال سSمتی، دوستان، خانواده،مردمی که ھر روز زمانی را صرف تعمق کردن بر روی بعضی از جنبه ھای مثبت زندگی شان می نما

آزادی، تحصيSت و غيره یک حس قوی خوشبختی را تجربه می نمایند.

منبع : مجله موفقيت
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 راه تضمينی برای فروپاشی رابطه٢٠

تکرار و  تداوم  ھا،  یافته  آخرین  و٢٠طبق  تفکر  درطرز  اشتباه   

برقراری ارتباط که افراد مرتکب آن ميگردند، توانایی نابود ساختن

ھر رابطه ای را دارا ميباشد:

) سرسختانه ھمواره خود را حق بجانب دانستن، حتی زمانی١

که ادله کافی در اختيار نداشته باشيد.

) ھيچگاه عذرخواھی نکردن، حتی زمانی که تقصير کار بودن٢

شما اثبات گردیده باشد.

) بی رحمانه خطاھا ی شریک زندگی خود را بازگو کردن.٣

شریک۴ انگيزه ھای  از  داشتن  آگاھی  از  متعصبانه  ادعای   (

زندگی بھتر از خود وی.

) تصور آنکه شریک شما می باید نيازھای شما را درک کرده و۵

فورا بدون درخواست شما آنھا را برآورده سازد.

بر۶ پافشاری  اولویتھای شریک زندگی و  نادیده گرفتن کامل   (



اولویتھای خود.

) تصور آنکه نيازھای جنسی ھمسر شما و نيازھای جنسی شما یکسان و مشابه ميباشند.٧

) عدم اقرار به رنجش و بSفاصله ابراز خشم کردن.٨

پيروزی در مشاجرات، زمانی که منطق در) شناسایی عيوب و کاستيھای شخصيتی ھمسر و اسرار خانوادگی وی، و بھره گيری از آنھا برای ٩

ميماند.

یا مجازات ھمسر.) بھره گيری از عذاب وجدان و حس گناه کار بودن برای به بازی گرفتن، دستيابی به اھداف و ١٠

را بزبان نياوردن.) در شناسایی و یافتن بدیھا و معایب ھمسر چيره دست بودن، اما ھيچگاه خوبيھا و محاسن وی ١١

) کوتاه نيامدن به ھيچ قيمتی، و کشاندن مجادله تا جایی که ھمسر از خانه بگریزد.١٢

) ھيچگاه رھا نکردن گذشته، و بازگویی و باز آفرینی آن به کرات.١٣

خواھد مرد.) ابراز وابستگی شدید به ھمسر خود،وادعای آنکه بی وی و یا در صورت بی اعتنایی وی بی شک ١۴

ل.) در صورت عدم وابستگی شدید، فاصله گرفتن از لحاظ فيزیکی و احساسی تا حد بی اعتنایی کام١۵

) قول دادن، وھيچگاه عمل نکردن.١۶

) تا حدی متظاھر و دو رو بودن که ھمسر نميداند شما چه زمان جدی ھستيد.١٧

) عذرتراشی ھميشگی برای عادات ناپسند خود.١٨

ه ھمسرتان ميخواھد بگوید، بنابراین حرف وی) پافشاری براین عقيده که ھمواره مطلبی که شما ميخواھيد بيان کنيد مھمتر از مطلبی است ک١٩

را قطع ميکنيد.

از صحبتھای وی را نفھميده اید.) وانمود ميکنيد که حرفھای بيان شده ھمسرتان را کامS متوجه شده اید، ولو آنکه ھيچ چيزی ٢٠

و این شریک شماست که باید تغيير کند.) به گونه ای رفتار ميکنيد که گویی شما مرتکب ھيچکدام از اشتباھات ذکر شده نگردیده اید ٢١

منبع : پورتال مردمان
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 قانون ط6يی٢٠

- حتی رئيس ھم باید آستينھایش را برای کار کمی باz بزند١

 یا رغبتی به انجام دادنش ندارید. اگر رئـيس یا سـردستهزیردستان خـود را وادار بـه انـجـام کـاری نـکنيد که خودتان تا کنون انجامش نداده اید و

ا شما بحث نخواھد کرد.گروھی ھسـتـيـد باید سرمشق والگوی دیگران قرار بگيرید، آنگاه ھيچکس نيز در انجام کاری ب

- اندکـی شـانـس و اقبال بھتر از کوھی از دانش و خردمندی است٢

آماده رویـارویـی بـا آنـھـا کـنـيـد. حتـی یـک مـرد خـردمندھر اندازه که شما زیرک و باھوش باشيد لحظاتی در زنـدگـی وجـود دارند که باید خودتان را 

 را دست کم نگيرید.و دانا نيز پاھایش روی یخ ليز می خورد. ھيچگاه اھميت زمان و مکان مناسب انجام کارھایتان

- در ازای ھر سخنی که می گویيد، اجـازه دھيد دشمنتان ده سخن بگوید٣



ت بيشتری برای ضربه وارد کردن و صدمه زدن بهھر قدر کـه شـما بـا سخن ھای خود اطSعاتی را برای دشمنتان آشکار و افشا گردانيد، وی قدر

ردد و آنـکه اطـSعات قادر است ویرانگر باشد.شما در اختـيـار خواھد داشـت. بگذارید دشمنتان سخن بگوید زیرا که اطSعات قدرت محسوب ميگ

- پول نقد، پول نقد است حتی اگر از شکم فيل بيرون آید۴

که وجود دارد. چک ھميشه در معرض بـرگـشـتزمانی که شما اسکناس در دست دارید ھيچ اگر و امایی وجود نخواھد داشت تـنھا پول نقد است 

ست.خـوردن و کـارت اعتـباری ھـم مختص آدمھای زود باور ميباشد اما پول نقد ھمواره پول نقد ا

 ھيچ چيز را برای ھيچکس بر مS نکنيد١٠٠- ھيچگاه ۵%

کسی نگویيد. ھمواره چيزی را نزد خودتان نگاهاگر شما خيال دارید ميليونر شوید بھتر است ھيچگاه تمام جزئيات برنامه و نقشه خود را به 

تنھا % بر فاش سازید.ھمان %٩٠ تا%٧۵دارید.اگر مجبور به افشای آن شدید  ١٠ از شما حفاظت خواھد کرد(خصوصا ھرگاه آن %١٠ آن را 

د.باقيمانده غير قانونی نيز باشد) و ھمچنين ضامن آن ميگردد که آن ایده متعلق به شما ميباش

-ھنگام خشم وعصبانيت تصميم نگيرید۶

ھنگامی که شما عصبانی ھستيد، از روی خشممردان باھوش و محـتـاط مـطـلع ھـستند که برای درست اندیشيدن به آرامش ذھن نياز ميباشد. 

. این یکی از مھمترین قوانين ميباشد. زمانی کهو غضب و نـه از روی مـنطق صحبت خواھيد کـرد. احـسـاسـات و ھيـجـانات خـود را کنترل کنيد

صميماتی اتخـاذ می کنيد که در آیـنده پشيمانی به بارعصبانی ھستيد شما دیگران را تھدیداتی ميکنيد که قادر به عملی کردن آنھا نميباشيد و یا ت

خواھند آورد.

- مرد است و قولش٧

ه قولی به کسی ندھيد ولی می دانم که بعضی از شمـاھيچگاه نباید زیر قولتان بزنيد. ھمواره سر قول و حـرفـتان بمانيد ( البته بھتر که ھيچگا

 نـداشـته باشد ھمان لحظه است که او را از دستنـمـی تـوانـيـد جـلوی خودتان را بگيرید). درست زمانـی که شخصی دیـگر بـه شـما اعـتـماد

داده اید.

گویيد- دھانـتـان را بـسـتـه نـگاه داریـد و اگـر مـجبور به گفتن دروغ ھستيد، ساده و مختصر ب٨

يد. حتـی اگـر حـرفـی بـرای گـفـتـن داریـد آن را بـازگـواگر حـرف و سـخن خـوشـایـند و جـالبـی بـرای گـفتن ندارید بھتر است که اصS ھيچ چيز نگوی

ست از آن برای ضربه وارد کردن به شما استفادهنـکنيد چرا که سرانجام سبب افشای موضوعی می گردد که فردی که از آن مطلع ميگـردد، قادر ا

. ھـمـچـنـين تـوجـيه کـردن و فـرامـوش نکردن یک دروغکند. اگر دھانتان بـسته باقی بماند، اشتباھات ھمان جایی خواھند رفت که دایناسورھا رفتند

روی پيراھن شما از کجا آمده، ميباشد.مختصر و خوشـایـنـد آسـان تـر از یـک داسـتان پـردازی مفصل مثS در مورد آنکه اثر ماتيک 

قرار نگيرید- بھترین روش برای جاخـالی دادن از گـلولـه ھای دشمنان آن است که ھيچگاه در تيررس آنان ٩

يد تا او نتواند مستقيما سر شما را نشانه بگيرد.ھرگز خود را در موقعيتھای دردسر ساز قرار ندھيد. ھيچـگاه در یـک مـکان با دشمن خود نباش

 یا بھتر آنکه کS آنھا را نقض کنيد- اگر قادر نيستيد در جنگ منصفانه پيروز گردید، قوانين بازی را به نفع خود تغيير داده و١٠

 که ملزم به رعایت قوانين بازی باشيد.اگر شما شخصی می باشيد که ھمواره خواھان پيروزی است، ھـمـيشـه پـيـروزی بدان مفھوم نيست

وزید.ھرگاه مایل به پيشرفت در زندگی خود ميباشيد بھتر است قوانين جانبی و ميانبر را نيز بيام

- ھرگز خيانت وخائن را به آسانی نبخشيد١١

از گناه و تقصير گناه کار به راحتی گذاشته و اودر انجام خيانت معموz مقصر کسی است که مورد خيانت قرار گرفته است. چون برخی عادت دارند 



را مورد بخشش قـرار دھنـد، که این عمل باعث ترغيب فرد خاطی در تکرار عمل خویش خواھد شد.

ه مـورد احـترامش باشيد ھميشه گزینه ترس را برگزینيد- ھـرگـاه مـردد بـودید کـه آیا بھتر است دشمنتـان از شـمـا ھراس داشته باشد و یا آنـکـ١٢

تری نسبت به مورد احترام بودن می بـاشـد. تـرسمحترم بـودن فـوق الـعـاده عالی است. امـا عـنـصر ترس بھتر از آن است. ترس بازدارنده بھ

دشـمـن را در مسـير خـود متوقف می کند.

- کنار ھر مرد موفقی یک زن موفق وجود دارد١٣

ده، یک مرد کامل نخـواھد بود. در مـقـابـل، یـکشما برای کسب موفقيت به پایداری و استقامت یک زن بزرگوار نياز دارید. یک مرد بدون خانوا

ھـمـسر بـد و نـامـنـاسب شـما را از شکوفایی استعدادھا و قابليتھایتان باز می دارد.

- ھيچ چيز پایدار و ھميشگی نميباشد١۴

ایدار نخواھند ماند.از عشق گرفته تا ثروت، مـوفقيت در تجارت، زیبارویی و حتی پرپشت بودن موی سرتان ھيچ یک پ

بزنيد که به ضربه دیگری نياز نداشته باشيد- ھرگاه به نبرد کسی ميـرویــد، ھميشه ضربه اول را شما بزنيد،و چنان محکم و با قدرت ھم ١۵

با ایـن عـمل دشـمـن و حـریف را غافلگير می کنيد وھنگامی که منازعه و درگيری اجنتاب ناپذیر می باشد، ھميشه اولين ضربه را شما وارد کنيد. 

.اگر ضربه شما به اندازه کافی محکم و کاری باشد، می توانيد دشمنتان را کامS ناک اوت کنيد

شتر و پاداش و ثـمـره آن را کمتر برآورد کنيد- ھـرگـاه خـواسـتيد اقدام به انجام کاری کنيد، ھمواره مدت زمان مـحـقـق گشـتن آن را بي١۶

ـنـظور دسـتـيابـی بـه خـواسـتـه ھایمان ملزم به تSشحـتـی بـھترین طرحھا و نقشه ھا ممکن است بی ثمر و نافرجام گردد. اغـلـب اوقـات مـا به م

 کار و دست کم گرفتن پاداش آن سبب میو کوشش می باشيم و این بمفھموم آن است ھمواره باید صبور و شـکيـبا باشيم. دست باz گرفتن

گردد شما ھيچگاه مایوس و نااميد نشوید.

- دوستانتان را نزدیک خود نگاه دارید، دشمنانتان را نزدیکتر١٧

 صميمانه ای با دشمنانشان داشته باشند. امـا آنافراد ھميشه در درک این گفته دچار سوء تفاھم می شوند. یـعنی آنکه می پندارند باید رفاقت

شمنتان را تحت نظر خویش داشته باشيد. مثS فردی راتنـھا به ایـن مـفھـوم است که شما باید منتـھـای تـSش خـود را بکنيد تا اعمال و حرکات د

افکارش را پيش بينی نموده و از نـقـاط ضعفشکه مورد اعتماد شما است در تشکيSت وی وارد گردانيـد. از اقدامات وی آگاھی داشته باشيد، 

کمال استفاده را ببرید.

- برای پول درآوردن باید پول خرج کرد١٨

اھد کرد. اگر ایده ای برای تجارت و کسب و کار دارید، ازنگران پول خرج کردن نباشيد وقـتی که ھزینه آن پول سود بيشـتـری را در آیـنده عایدتان خو

 متخصصين و جویا شدن از رھنمودھایشان پول پرداختبـانک وام بگيرید. بـه کارمندان خود حقوق و دستمزد شایان توجه بدھيد، بـرای مـشـاوره با

کنيد. ھرگـاه شـما کـاسـب و یـا تـاجـر بـاھـوشـی بـاشـيـد ھميشه در اوج خواھيد بود.

- متمرکز بودن و پشتکار دو عنصر حياتی موفقيت ميباشند١٩

دلسرد کننده نزدیکترین کسانتان نخواھد توانستاگر شما به خودتان ایمان داشته باشيد ھيچ چيز نمی تواند سـد راه شـمـا گردد. حـتی جمSت 

شما را از حرکت باز دارد.

- ھيچکس شکست ناپذیر نيست٢٠



 گردید و خواھيد دید که نزدیکترین دوستانتان نيزثروت نمی تواند ضامن شکست ناپذیری و وفـاداری باشد. کـافی اسـت کمی مغرور و از خود راضی

از شما روی برميگردانند.

http://vista.ir/?view=article&id=204546

روش برای اينکه ھمسرتان احساس بھتری داشته باشد٢٠

شاید خانم ھا در بسياری از موارد دليل برخی از رفتارھای آقایان را در نيابند.

آنھا در شرایطی بسيار مھربان ھستند و گاھی اوقات نيز بنا به مصلحت

قدری عصبانی ھستند که به  زنند. گاھی  می  سخنان خوشحال کننده 

حرفھایی می زنند که شاید ما تا به حال فکرش را ھم نمی کرده ایم.

شاید گاھی اوقات دچار سردرگمی شویم که رفتارھای آنھا چه مبنایی دارد

اما بھتر است قبل از ھرچيز آنھا را درک کنيم و برای درک بھتر و عميق تر نيز

باید اطSعات خود را درمورد آنچه احساس بھتری به آنھا می دھد افزایش

دھيم. البته احساس بھتری نسبت به خودشان.

zزم به ذکر است که این موضوع یعنی احساسی که مردان نسبت به خود

از نيست.  تابع ھيچ سن خاصی  کنند  می  پيدا  گوناگون  موقعيتھای  در 

نوجوانی تا کھنسالی رفتارھا و گفتارشان تابع احساسی است که نسبت

به خود دارند. پس برای داشتن رابطه بھتر و زندگی رضایت بخش تر باید

اطSعات کافی در این زمينه داشته باشيم. ما در اینجا به تعدادی از موارد

اشاره کرده ایم:

▪ وقتی ھمسرتان مشغول پيدا کردن آدرس است و یا رانندگی می کند از

 ثانيه نزدیک تر باشد۶اینکه به دنبال راھھایی است که شاید حتی فقط 

احساس خوبی داشته باشيد و او را سرزنش نکنيد.

 او را در جریان بگذارید. حتی اگر این موضوع در حد▪ اگر برای دسترسی به او و یا اطSع از وضعيت او از کسی سؤاzتی راجع به او می کنيد حتماً

پرسيدن ساعت خروج او از محل کار از ھمکارش باشد.

 دھد. اگر مواردی نياز به راھنمایی- کمک- تعمير- جا▪ اینکه به آقایان نشان دھيد که دارای قدرت اداره کردن امور ھستند غرور خاصی به آنھا می

 فراموش نکنيد. در ضمن وقتی کاری انجام می دھند در موردانداختن بيرون بردن از منزل و... دارد حتماً در این مورد از آنھا کمک بخواھيد و تشکر را

 نمایيد.اینکه چقدر سریع و خوب به نتيجه رسيدند نيز احساس خوبی داشته باشيد و این موارد را بيان

ه مکانھا ھمسرتان را ھمراھی کرده و در کنارش▪ در مکانھایی مانند مھمانی ھای خانوادگی- مکانھای شلوغ- جلسات مدرسه فرزندان و این گون

باشيد.

خيلی عصبانی شده اید.▪ برخی مواقع از بعضی کارھایش که مورد پسندتان نيست چشم پوشی کنيد. حتی اگر در آن لحظه 

را مورد تعریف و تمجيد قرار دھيد.▪ در مورد موارد کوچک و بزرگ از او قدردانی کنيد و ھر کاری را به خوبی انجام می دھد وی 



حتی اگر نھایتاً نتوانست آن را درست کند▪ وقتی ھمسرتان برای کمک به شما با ماشين لباسشویی یا وسيله دیگری خود را سرگرم می کند 

بگویيد که احساس می کنيد ایراد دستگاه مقداری بھتر شده است و بھتر کار می کند.

▪ با اشتياق عکسھای زمان کودکی او را مورد تعریف قرار دھيد.

 مثال شکم بزرگی داشته باشد و یا موھای▪ ھر کسی در فيزیک و ظاھر خود ممکن است دارای اشکاzتی باشد که آنھا را دوست ندارد. برای

 دوست دارید و این موجب جذابيت بيشتر اوبسيار کمی روی سرش مانده باشد. در ھر حال شما نشان دھيد که او را با این موارد ھم بسيار

برایتان شده است.

آشپزخانه و او از پشت روزنامه فيلم را ببينيد.▪ ھر از چندگاھی در کنارش روی مبل نشسته و با ھم تلویزیون تماشا کنيد. نه اینکه شما از 

ند تعریف کنيد.▪ از اینکه می تواند در رانندگی و سایر کارھایی که به وی سپرده می شود به خوبی مدیریت ک

▪ چيزی در او پيدا کنيد که ھميشه مورد توجه و عSقه شما بوده است.

 را حسادت نگذارید.▪ گاھی اوقات نشان دادن حساسيتھای خود در مورد او احساس خوبی به وی می دھد. نام این کار

يد که چقدر جایش خالی است.▪ وقتی مدتی به دليل کار یا مشغله از منزل دور است با یک پيام یا تماس تلفنی به او بگوی

و پدری خوب باشد. حاz اگر در این راه برخی از موارد▪ به امور مربوط به ھمسرتان به طور کلی بنگرید. به اینکه او سعی خود را می کند که ھمسر 

جزئی را رعایت نکرده چيز مھمی نيست و آن را بزرگ جلوه ندھيد.

▪ ھميشه او را با مردان موفق و خوب مقایسه کنيد و شباھتھای او و آنھا را مطرح کنيد.

برایتان راحت تر می کند و از این بابت خوشحاليد.▪ وقتی در برخی از کارھای کوچک نيز به شما کمک می کند به او بگویيد که کمک وی کارھا را 

.▪ در حضور دیگران کارھای مثبت او را مطرح کنيد نه کارھای اشتباه و بعضاً خنده دار وی را

بعداً این موارد را برای ھمسرتان تعریف و نقل قول▪ وقتی می شنوید که فرزندتان در مورد او با بقيه صحبت می کند و حرفھای خوشایندی می زند 

نمایيد.

عيت خانواده شود تعریف کرده و احساس رضایت▪ از اینکه سليقه خوبی در موارد گوناگون دارد و سعی می کند با سليقه خوبش موجب بھبود وض

نمایيد.

سحر کمالی نفر

منبع : روزنامه کيھان
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 اشتباه در برقراری رابطه٣

م ميخواھد بدست  آنچيزی را كه  یك زن  مـؤثـر چـيـست؟ چـگونـه  رابـطـه  یك  بـرقـراری  بهاسـرار  نيز  آورد در حاليـكه شـریـك زنـدگيش را  ی 

 دست به گریبان ميباشند و ببينيد چگونه ميتوانخواسته اش ميرساند؟ بگذارید نگاھـی داشته باشيم به سه مشكل اصلی كه اكثر زوج ھـا بـا آن

آنھا راحل نمود.

: ایجاد ارتباط برای زیر نفوذ خود قرار دادن و زرنگی:١اشتباه 

 تـوانایی برآوردن آن را داشته باشد و خواه نداشتهگاھی اوقات ما یك رابطه را برای بدست آورن خواسته ھایمان آغاز می كنيم خواه طرف مـقابـل

داریم برای ایجاد احساس ناراحتی در طرف مقابلمانباشد. قـھـر مـی كنـيم، اخــم می كنيم، تھدید ميـكنيم، چاپلوسی ميكنيم و آنچه در تـوان 



ناگواری در طوzنی مدت بر سSمـت رابـطه خـواھـدانجام می دھيم. این نـوع رفـتـار، گـرچـه مـمـكن اسـت بطور موقتی مؤثر باشد، اثر بسيار 

ی تـواند خواسته شما را برآورده كند، ببينيد ميتوانيد خودتانگذارد. آن را رھا كنيد، برای خواسته و پيشنھادات نفر دیگر احترام قائل گردید. اگر او نم

آن را به خود بدھيد.

: ایجاد ارتباط برای فریب دادن:٢اشتباه 

ز رابطه ھا را نابود می كنـد. دروغ ھـا، گـزافه گـویـی ھا، بازیبا اینكه نيازی به گفتن ندارد، این یكی از خطرناكترین انواع رفتـار اسـت كـه بـسيـاری ا

 لرزه درآورده و در نھایت شكافی عميق در اعتماد بوجوددادن ھا و نيرنگھای متداول ھمگی باعث پریشانی و رنجش ميــگردند. آنھا بنيان رابطه را به

این چيزی است كه برای شما آشنا بنظر ميـرسـد،می آورند. نسبت بـه خـطر آن ھـوشيـار بـوده و پيش از اینكه آغاز شود متوقفش سازید. اگر 

 پذیرش فریب دیگران نخواھيد بود. در روابط خود راستیابتدا آنرا در رفتارھای خودتان مورد سنجش قرار دھيد. اگر صادق و رك باشيد، دیگر مایل به

و درستی را پيشه كنيد.

: ایجاد ارتباط با پيغامھای متناقض:٣اشتباه 

ج فریب و نيرنگ می بـاشد. ھمچنـين ایـن مـی تواند بـصورتپـيـامـھای متناقض -- چيزی را گفتن و چيز دیگری را انجام دادن -- یك فـرم بـسيـار رایــ

ار ميگردند. ھميشه به اعمال فرد توجه نمایيد. معـموzقـول دادن لفـظی یـا عـملی و انجام ندادن آن دربياید. پيغامھای متناقض باعث پریشانی بسي

الـشان در تناقض بود، آنچه كه گفته می شـود را نـادیـدهاعمال نـسبت بـه گـفتـار ھـمتـرازی بيـشتری با حقيقت دارنـد. اگـر گـفتـارشـان بـا اعـم

آن احساس نماید.پـنـداریـد. درك كنيد كه شخص دارای تعارض بـوده و اجازه ندھـيـد شـمـا را نـيـز دچــار 

راه حل  ھای دو مشكل اصلی در روابط:

ز صحبت ميكنيم (و گوش می دھيم )، اما تنھا بخشھيچ رابطه ای بدون برقراری ارتباطات مؤثر دوام زیادی نخـواھـد آورد. مـا در سـراســر رو

 ھای ما را گوش داده و متوجه می شوند، اما عمدتاكوچكی از ارتباط ما بصورت گفتاری رخ ميدھد. بيشتر اوقات تصور می كنـيم كـه دیـگران گفته

اب صحبتھای شما بگوید، و نوعی خيالپردازیاین موضوع صــحت ندارد. اغلب شخص دیگر در حال اندیشيدن به آنچيزی ایست كه ميخواھد در جو

م، می خـواھـيـم بيـش از پـيش فـھميده شویم وكه ھيچ ارتباطی به موضوع مورد بحث ندارد را در ذھن خود می پروراند. ھنگاميكه نزاع ميكني

 ميتواند دور از ذھن گردد.واژگان ھمانند تير به جلو و عقب به پرواز درمی آیند. در این شرایط، تجزیه و تحليل مسئله

 نمایيد. بعد از این مرحله خواھيد توانست پایه ھایبنابراین اسرار ارتباط مؤثر چيست؟ بـه دو مشكل اساسی در ارتـباطـات و نحوه حل آنھا توجه

بھتـرین نـوع رابـطـه ای كـه تــا بحال تصورش را ميكردید را بنيان نھيد.

نكه بتوانيد یك ارتباط مؤثر را آغاز كنيد، باید نگاھیمشكل اول: می خـواھيد حـق را بـخود داده و ثـابت كنيد كه دیگری در اشتباه است. پيش از آ

ط برقرار می كـنـيـد، بـرای بدست آوردن خواسته ھا، یاموشكافانه بـه قصد و غرض خـود بـيندازید. آیا برای اینكه توسط دیگران فھميده شوید ارتبا

 زوج ھا به مرحله ای ميرسند كه فقط ميخواھند ثابتھدف دیگری را فرا سوی سخـنـانـی كـه در حـال بـيـان آنھا ھستيد دنبال ميكنيد؟ بسياری از

نـوع رابطه ھمانند نبرد می ماند. این سخنان مملو ازكننده حق با آنھا بوده و نـفــر دیـگر در اشـتـباه است (و ھميشه اینطور بوده است). این 

 شده در چنين رابطه ای ھرگز گوش دادهخشـم و سـرزنش بـوده و سـبــب ميگردند نفر دیگر احساس كوچكی نـمـایـد. حرف ھای رد و بدل

مراودات است. جھت رفع این مشـكل، تصميمنميشوند. ھرچند كه آنچه با صدای واضح و بلند خوانده ميشود خشم و عدالت موجود در فراسوی 

گيرید كه درصدد ثابت كردن چيزی برنيامده و در عوضبگيرید ھمدیگر را سرزنش نكنيد و به صحبتھای یكدیـگر بـا خـلوص نـيـت گـوش دھيد. تصميم ب

ه بسيار مفيد واقع خواھند شد.راھی برای ایجاد یك پـل بـرای درك مـتـقابل پيدا نمایيد. این تصميمات در موفقيت یك رابط

مشكل دوم: قادر نيستيد به حرفھای طرف مقابل گوش دھيد.

ن به آنچه كه در حال بيان است نيز ميباشد. مابياد داشته باشيد كه یك ارتباط فقط از صحبت كردن تشكيل نشده بلكه شـامل شنيدن و گوش داد

 مـھـم اســت كه بدانيم اگر فـردی بخـواھـد نـقطه نـظراتميتوانيم كارھای زیـادی برای آموختن ھنر گوش دادن انجام دھيم، امـا بـرای آغـاز، بـسيار

داقت آنچه كـه در حال گفتن است را فقط باید "بشنود." اینخـود را كــنار گذاشته و حقيقتا آماده دانستن درون و افكار دیگران گردد، آنگاه از روی ص

را در یك شكاف آماده قرار می دھيم. برخیكار خيلی ھم آسان نيست. بسياری از ما آنچه كه ميشنویم را بسرعت تعبير و تفسير كرده و آن

ند. یك راه حل بــرای ایــن مشكل آن است كهصحبتھا را تحریف می كـنند. برخی تظاھر به گوش دادن ميكنند درحاليكه سرگرم افكار خود ھست

ت آنھا چگونه درون ذھن شما تفسير می گـردند. اجـازه دھـيـدبرداشت خود را از صحبتھای دیگران بــرای آنـھا تكرار نمایيد. بگذارید بدانند كه ارتباطا

ـدن منظور آنھا باشيد.دیــگران پـيغامـھای خــود را با استنباط شما منـطق سازند. و در نھایت، راغب حقيقی شنـي
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 راز در رابطه با مردان٣

آقایان١ رابطه شان جدا سازنداغــلب  از  را  قـادرنــد زندگی خود  مردان   (

ميدانند که چگونه خود را از لحاظ احساسی

و عـاطـفی برای ھر کدام از این دو مقوله در موقعيت ھـای جداگانه مـھيا

سازند. این گونه بنظر نمی رسد که ایــن دو

موضوع را به یکدیگر پيوند داده و به آنھا به عنوان دو بخش مجزا بنگرند. اگر

اکـنون بــاید روی کار خـود تـمـرکـز کـنـــند،

صـد در صد ھوش و حواس خود را به آن معطوف ساخته و سعی ميکنند کار

خود را به نحو احسن انجام دھند. اگر باید برای مشکل یکی از دوستان خود

چاره اندیشی کرده و آن مشکل را حل کنند، باز تمام جان و جسمشان را

برای حل مسئله دوستشان خواھند گذاشت، تا آن حد که دلمشغوليھای

دیگر خود را(اعم از عشق و خانواده) کنار ميگذارند. اگر ھم باید حواس خود

را متمرکز عشق و عاشقی کنند، مجددا آنھا ھمه صد در صد وجود خود را به

آن اختصاص داده و ممکن است بسيار رمانتيک گردند.

در مورد زنان این موضوع فرق ميکند؛ به مجرد آنکه مردی را در زندگی خود

پذیرفتند، رابطه شان تقریبا ھمه زندگی آنھا ميگردد. برای خانمھا دشوار

است که این دو مقوله را از یکدیگر تفکيک کنند. یک زن مرد زندگی خود را در

تمام دقایق روز در خاطر خود دارد، افکار وی آکنده ميباشد از تصویر مرد خود

به ھنگام کار، در ميان جلسه، و حتی در ھنگام تفریح و سرگرميھایش.

ند) آقایان معموz تودار بوده و تمایلی به صحبت، توضيح و شرح در مورد مسایل روزمره را ندار٢

ا بدین مفھوم نيست که مرد شما، شما رااما این بدین مفھوم نيست که خطایی از شما سرزده است و یا علت آن شما ميباشيد، و آن یقين

 مردتان با حالت نامھربانانه، غير رمانتيک و سرددوست ندارد. وی تنھا ميخواھد در مورد موضوعاتی سخن به ميان نياورد. اگر احساس ميکنيد که

ھی باید به سراغ آن رفته و به آن پناه ببرند مخزنپاسخ شما را ميدھد، بھتر است بدانيد که آقایان یک مخزن اسرار در وجود خود دارند که گھگا

ه خيالپردازیھا و حتی رویاھای خود. و ھيچ فرداسراری برای تنھایی خود، برای حل و فصل مسایل شخصی خود، برای تجدید قوا، برای پرداختن ب

دیگری اجازه داخل شدن به آن را ندارد حتی شریک زندگی وی.

) ارزش فردی یک مرد از حس کفایت، شایستگی و موفقيت وی سرچشمه ميگيرد نه فقط از رابطه وی٣

 که باید و شاید برای دوست خود مفيد بوده و به ویاگر مردی احساس کند در دفتر کارش کار خود را بدرستی انجام نميدھد، و یا نتوانسته آنگونه

 رفتار مھرآميزی نسبت به خود نخواھد داشت حتیکمک کند، و یا در اتمام رسانيدن یک وظيفه و تکليف در داخل و خارخ منزل ناموفق بوده است،



، نامھربان، بی اعتنا به شما بوده و یا نسبتنسبت به شما. برای ھمين بسيار اھميت دارد که در مواقعی که احساس ميکنيد مردتان بنظر سرد

ا ممکن است غلط و گمراه کننده باشد. ھيچگاهبه مسایل بی اھميت ميباشد، نتيجه گيری شتابزده نکنيد. خSصه آنکه نتيجه گيری و فرضيات شم

فردیت و شان و منزلت خود را پس از وارد شدن به رابطه ای به فراموشی نسپارید.

خود برای دستيابی به عشق یک مرد نميباشيد.به یاد داشته باشيد که شما نيازی به کنار گذاردن ھر آنچه که ھستيد و فراموش کردن ماھيت 

 ميباشد که:یکی از مھمترین اسرار کليدی برای حفظ یک رابطه دراز مدت و عاشقانه با یک مرد حقيقتا این

برای ھمان چيزی که ھستيد خود را دوست بدارید و به خود احترام بگذارید.

خواھد گذاشت و شما را دوست خواھد داشت.ھنگامی که برای خود احترام قائل باشيد و خود را دوست بدارید مرد شما نيز به شما احترام 
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 قانون ساده و اساسی در زندگی مشترک٣

ھر ازدواج ، دارای دست اندازھایی است که شاید گاھی مشکSتی را در

مسيرخود به وجود آورد؛ باید درست راندن را یاد بگيریم، قبل از این که با

یکی از ھمين دست اندازھا در چاله بيفتيم.

باید قوانين اید،  پيش رفته  بزرگراه زندگی مشترک  در  نيست چقدر  مھم 

ساده و اساسی مسير را بلد باشيد. پيروی از این قوانين آسان نيست، اما

بسيار مھم است. عمل کردن به آن ھا پيوند ازدواج تان را محکم تر می کند،

و ھمه چيز- لذت، روابط زناشویی، اعتماد و عشق- بھتر از ھميشه خواھد

بود.

)در عشق خود تعادل ایجاد کنيد.١

تواند شعله ھای عشق آزردگی ھای روزمره می  مSلت، سرخوردگی و 

ميان شما و ھمسرتان را خاموش کند. برای شعله ور کردن آن باید مواد zزم

را گرد ھم آورید. با این روش می توانيد این کار را بکنيد:

اول از ھمه توجه کنيد که برای جبران آسيب حاصل از یک جمله ی منفی،

 حرکت مثبت zزم است.٢٠یک چشم غره، یا یک آه گفتن عجوzنه گاھی تا 

پس مورد دوم را بيشتر از اولی به کار ببرید. از کفش ھای جدید ھمسرتان،

در به خاطر کمک  از شوھرتان  کنيد.  تعریف  تازه شوھرتان  آبی  لباس  یا 

او به  تا فقط  بزنيد  به دفتر کار ھمسرتان زنگ  کارھای خانه تشکر کنيد. 

بفھمانيد به فکرش ھستيد.

ًSباید مطمئن شوید که این تعریف و تشکرھا صميمانه و ویژه ھستند؛ مث

 روميزی جدید خيلی قشنگه، سليقه ی تو"رانندگی تو خيلی خوبه. ھميشه می تونم برای داشتن یه سفر خوب روی تو حساب کنم" یا " این



 می کنيد، به چشم ھایش نگاه کنيد. طولیھميشه باعث می شه خونه دلنشين تر به نظر بياد." وقتی لبخند می زنيد یا از ھمسرتان تعریف

 می آیيد به ھمسرتان بفھمانيد که ازنمی کشد که در می یابيد ھميشه، بھترین فرصت برای کارھای کوچک عاشقانه است. وقتی به خانه

ا برای فرزندان تان کارھایی می کنيد، چرا برایدیدنش خوشحاليد. خطاھای ھمسرتان را نادیده بگيرید و به خاطر نقاط قوتش خوشحال باشيد. شم

ھمسرتان نکنيد؟

) با ھم متّحد باشيد.٢

ی را ایجاد می کنيد؟ در وھله اول باید از شریکزوجی که در کنار ھم متحد باشند می توانند از ھر توفانی به سSمت بگذرند. چطور این ھمبستگ

گيرید. اسرار او را پيش خود نگه دارید، حتی وقتیروح تان پشتيبانی کنيد. اگر در دنيای بيرون مشکلی پيش آمد، تا حد ممکن طرف ھمسرتان را ب

ن متعلق به "ما" را مختل کند.ھمکاران تان اسرار ھمسرشان را فاش می کنند. جز در مواقع ضروری، نگذارید کسی یا چيزی زما

 دقيقه در روز به گپ زدن با ھم در مورد نقشه ھا، ھدف ھا و حتی رویاھای٣٠صحبت از زمان متعلق به "ما" شد: این تعھد را ایجاد کنيد که تا 

حاz وقت شکل دھی یک رابطه دوستانه است.روزانه بپردازید. یک قانون: ھيچ صحبتی از مدیریت منزل یا "رابطه مان چه می شود" نکنيد. 

مانه تر و ھيجان انگيزتر می کند. فراموش نکنيدمطالعات نشان می دھد دوست بودن با یکدیگر به مرور زمان به موفقيت می رسد و رابطه را صمي

د. برای روابط زناشویی نيز می توانيد برنامه ریزی کنيد؛ اماکه برای ایجاد صميميت وقت بگذارید، حتی اگر مجبورید آن را در برنامه روزانه تان بگنجاني

لحظه ھای خاص را از دست ندھيد.

ای برتر، قھرمانان کشتی، برندگان مدال ھاییک چيز دیگر که نباید در موردش تردید کنيد: فرصت برای جشن گرفتن موفقيت ھا. فوتباليست ھ

ی کوچک ھم ارزش دارند. اگر سالروزطSی اسکی، ھمگی یک نقطه اشتراک دارند: وقتی برنده می شوند، جشن می گيرند. حتی موفقيت ھا

اولين شام عاشقانه را در آن جا خوردید. یا برای یکازدواج تان نزدیک است، ھمين به تنھایی ارزش جشن گرفتن دارد. برای شام به جایی بروید که 

سفر کوتاه ھيجان انگيز برنامه بریزید. شما لياقتش را دارید!

) به یاد داشته باشيد: ھيچ کس کامل نيست.٣

دارید ھمسرتان را سرزنش کنيد. بعد طولیوقتی در مورد ازدواج تان احساس خشم، نااميدی، مSلت یا عدم تعھد و نگرانی می کنيد، دوست 

نخواھد کشيد که به این نتيجه می رسيد که او باید برای بھبود رابطه تان تغيير کند.

ند و باعث افسردگی شما می شود. نتيجه؟این کار شانه خالی کردن است. تSش برای بھتر کردن ھمسرتان، در او حالت تدافعی ایجاد می ک

ن تصور که ھمسرتان "بد" است به اینھيچ کس تغييری نمی کند. ھيچ کس مسئوليت را نمی پذیرد. ھر دوی شما غمگين خواھيد بود و ای

 درصد خوبی ھای او را نادیده گرفته اید.٩٠معناست که شما 

● تصميم درست: خودتان را تغيير دھيد.

، خوش بينی بيشتر می شود و ھمسرتانوقتی به عيب ھای خودتان می پردازید و "بھترین ھا" را در ھمسرتان می جویيد "جادو" می شود

ا برای تغيير ، انگيزه پيدا می کنيد.احساس بھتری پيدا می کند: چرا که احساس می کند مورد "ستایش" است، نه سرزنش. و ھر دوی شم

"وابی سابی" که در مورد عشق در زندگی واقعییک نکته برای کمک به ایجاد این احساس در شما: از فلسفه ژاپنی "ناکامل بودن" پيروی کنيد 

: وابی سابی و به یاد بياورید که نيت او خوب است،کامSً صدق می کند. دفعه ی بعد که ھمسرتان کار ناراحت کننده ای انجام داد، زیر لب بگویيد

 یک چيز کوچک یا بزرگ را که در مورد ھمسرتاناگر چه عملش این طور نبوده است. در عين حال از خوبی ھای او غافل نمانيد. این ماه ھر روز

مرا می خنداند." سپس یک کار خاص که نشاندوست دارید، در نظر بگيرید. بعد برای آن اسم بگذارید: "ھمسرم به فکر من است" یا "شوھرم 

کرده بود" یا " ھر وقت دلم می گيرد، بادھنده ی این ویژگی است به یاد بياورید: "ھفته پيش برف ھای روی شيشه جلوی ماشينم را پاک 

شوخی ھایش مرا از این حالت بيرون می آورد."

گی مشترک مان سرزنش می کنيم. احساس گناه بيشدر آخر: ناکامل بودن خود را بپذیرید. گاھی اوقات ما خودمان را به خاطر وضع نابسامان زند

بگيرید. به خود بگویيد که دارای این خصوصيات ھستيد. واز حد می تواند انسان را فلج کند. بنابراین خصوصياتی را که برای تان ارزش دارند در نظر 

ھمسرم دادم." یا " من راستگو ھستم به ھمسرممصداق ھایی واقعی برایشان بيابيد: " من مھربان و بخشنده ھستم، دیروز آخرین کلوچه را به 

می گویم که واقعاً چه فکری می کنم."
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 مشکل اصلی روابط٣

یکی از بزرگترین جدال ھای زندگی بر سر موضوعاتی نظير پول، سکس، و

بچه ھاست. از آنجایی که این مقوله ھا جزء مواردی ھستند که احساسات

افراد را بيش از پيش تحریک می کنند، شاید کمتر کسی بتواند در مورد آنھا

به راحتی و بدون جر و بحث صحبت کند. البته این امر در حالی است که نه

تنھا شما می توانيد از بروز ھر گونه نزاع و جر و بحث خود دداری کنيد، بلکه

می توانيد به وسيله آنھا ارتباط خانوادگی خود را نيز بھبود بخشيد. اگر در

به راحتی می باشيد،  بينانه ای داشته  این موارد دیدگاھھای واقع  مورد 

توانيد از ھر گونه درگيری و مشکلی در روابط خود جلوگيری نمایيد. پول،

سکس ، و فرزند از جمله منابع ایجاد مشکSت بسيار زیادی به شمار می

روند و در ھر رابطه ای می توان آنھا را به وضوح مشاھده کرد؛ بنابراین می

توان پيشنھاد کرد که باید زمانيکه این مسائل در زندگی مطرح می شوند با

اندکی احتياط با آنھا برخورد کنيم.

▪ پول یکی از منابعی است که فشار و استرس بيش از اندازه ای را ایجاد

 یکدیگر مشاجره می کنند و این کشش ھای ابدیمی کند و باعث بروز اختSف نظر در روابط می شود. بسياری از زوج ھا در مورد مسائل مالی با

می توان تنش ھای مربوط به مسائل مالی راسبب می شود که اضطراب و استرس بيش از اندازه ای در روابط ایجاد شود. یکی از راھھایی که 

. اگر ھر دو نفر از منابع مالی که در اختيار آنھاکاھش داد، این است که ھر دو نفر باید در بحث مربوط به مسائل مالی شرکت فعال داشته باشند

درک بھتری از اینکه از نظر اقتصادی در کجای کار ھستندقرار گرفته آگاه باشند و از مخارج و ھزینه ھای ماھيانه نيز خبر داشته باشند، می توانند 

گونه پشتيبانی ندارند، خلع سSح نخواھند شد.داشته باشند. در این حالت اگر ھم مشکلی ایجاد شود، ھيچ یک از طرفين با این حساب که ھيچ 

تصميمات مالی پر اھميت با یکدیکر مشورت کرده ویکی دیگر از مسائلی که دارای اھميت ویژه ای می باشد این است که ھر دو نفر باید در مورد 

یات، عقاید و احساست ھر دو نفر در نظر گرفتهجویای نظریات یکدیگر بشوند. با این روش خيال ھر دو نفر راحت می شود و در تصميم گيری نظر

 کنند؛ اما از سوی دیگر اگر یکی از زوجينمی شود. در چنين صورتی زوجين تصور می کنند که مانند یک تيم ھستند و باید دوشادوش ھم عمل

ند چرا که طرف دیگر احساس می کند ھمسرش بهبدون مشورت کردن با دیگری خرید بزرگی را انجام دھد با این کار خود به رابطه آسيب می رسا

. زمانيکه زوجين مسئوليت ھای اقتصادی را بااو اھميت نداده و به ھمين دليل احساس آسيب دیدگی و لطمه خوردگی بسيار زیادی پيدا می کند

ن نمی گذارند، مشکSت کمتری برایشان به وجود مییکدیگر در ميان می گذارند، در مقایسه با آن زمانی که اینگونه مشکSت را با یکدیگر در ميا

آید.

▪ سکس ھم می تواند یکی از منابع ایجاد مشکل در روابط باشد.

بطه ای ھستند. با برنامه ریزی در این مورد می توانرابطه جنسی بيش از اندازه، نبود آن به ميزان کافی و یکنواختی، جزء شکایت ھای رایج ھر را

رسد، اما باید حقيقت را پذیرفت و قبول کرد که این کارجلوی تعداد بسيار زیادی از این نزاع ھا را گرفت. شاید کمی این کار به نظر غير رمانتيک ب

ای انجام این کار برای خانواده ھا باقی نمی گذارند ومثمر ثمر واقع خواھد شد . در واقع فرزندان و مشغوليت ھای دیگر زندگی گاھی اوقات وقتی بر



باشيد. برنامه ریزی خانواده ھا را خاطر جمع می کند که بهتنھا در صورتی می توانيد این نياز را برآورده کنيد که از پيش برای آن برنامه ریزی کرده 

ا مجبور شود دست به سينه به صندلی خود تکيه بدھدھر حال این کار را ھر چند وقت یکبار انجام می دھند و دیگر اینطوری نيست که این نياز آنھ

ھای رایج تجربه سکس روتين، یکنواخت، و خستهو ببيند که ضروریات دیگر زندگی یکی پس از دیگری جای او را می گيرند. یکی دیگر از شکایت 

 را امتحان کنيد. یکی دیگر از روش ھایی که در اینکننده می باشد. می توانيد برای جلوگيری از این مشکل نيز ھر چند وقت یکبار چيزھای جدید ی

مورد مسائلی که تمایلی به انجام آنھا ندارید،مورد جواب می دھد این است که در مورد مسائلی که در رابطه جنسی دوست ميدارید و ھچنين در 

داشتنی اش با شما با روی باز صحبت کند.با شریک زندگی خود صحبت کنيد و او را نيز تشویق کنيد که در مورد تمایSت دوست داشتنی و ن

شکل زا در ھر ارتباطی باشد البته اگر بهسکس بخش سالم و ضروری ھر اتباطی به شمار می ورد اما در عين حال می تواند یکی از مباحث م

درستی ھدایت نشود.

یادی در روابط به شمار روند.▪ فرزندان نعمت ھای خداوند ھستند، اما به ھر حال می توانند به عنوان منبع مشکSت بسيار ز

ل به بچه دار شدن دارند و یا خير. اگر تنھا یکی ازیکی از مباحثی که در مورد فرزند باعث ایجاد مشکل می شود، این است که آیا ھر دو نفر تمای

ت که خانواده یکی از بزرگترین منابع مشکSت راطرفين دوست داشته باشد که بچه دار شود و دیگری تمایلی به این کار نداشته باشد، آنوقت اس

ر ھم کوتاه بياید و تا زمانيکه ھر دو نفر این آمادگی راتجربه می کند. اگر ھر دو طرف آمادگی قبول تعھد بچه دار شدن را ندارند، بھتر است طرف دیگ

ه باشند، باز ھم ممکن است از جنبه ھای دیگر برایپيدا کنند می بایست دست نگه دارند. اگر در حال حاضر در رابطه باز ھم فرزندانی وجود داشت

باط ميتواند برای خانواده ھا مشکل ساز جلوه کند.شما مشکSتی را ایجاد نمایند. در این زمينه جر و بحث در زمينه آموزش تکنيک ھای نظم و انظ

انی را که خودشان تصور می کنند صحيح است،پدر و مادر ممکن است ھر یک، نمونه ھای تعليمی مربوط به خود را داشته باشند و بخواھند ھم

کودک ھم آسيب می بيند و دچار اغتشاش میبه کودک آموزش دھند که با این وجود نيز باز ھم نه تنھا رابطه دچار مشکل خواھد شد، بلکه 

 با ھمسرتان به این نتيجه برسيد که شما در قبالشود. برای اینکه بتوانيد از جنگ و نزاع در مورد بچه ھا خودداری کنيد پيش از ھر چيز باید

ر تربيت فرزندان نقش خود را ایفا کنيد.کودکانتان مسئول ھستيد و باید تعھداتی را اجرا نمایيد و ھر دو نفر باید دست در دست ھم د

شوند. اما اگر خانواده ھا یاد بگيرند که چگونهپول، سکس و فرزند از جمله مواردی ھستند که بيشتر اوقات موجب بحث در ميان خانواده ھا می 

ادی و خوشحالی خانواده را فراھم آورد. از جمله نکاتی کهباید با این موارد کنار بيایند آنوقت ھر یک از این موارد مشکل زا خود می تواند موجبات ش

کنيد و ھميشه سعی کنيد که پيش از این که مشکلیھمواره باید به یاد داشته باشيد این است که نباید ھيچ گاه عقاید خود را به دیگری تحميل 

ا راس اھداف خود قرار دھيد.ایجاد شود در مورد آن بحث و گفتگو نمایيد و بدون شکایت کردن رسيدن به موفقيت در رابطه ر
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 نکته ای که ھيچ گاه نبايد به روی مردان آورد٣

در روابط زناشویی و دوستی مسائلی وجود دارند که یـک زن ھيچگـاه نباید

درمورد مرد مطرح نموده و یا با سخنی نيش داراقدام به آزار و اذیت او نماید

یـا اضافه وزن شوھریا پـوشيـدن و  لـبـاس  توانيد در مورد نحوه  شما می 

دوست خود صحبت نمایيد بـدون ایـنکه برای وی دلخوری پيش بياید و یا از

دلگيـرگـردد امـا  تاثير٣شما  دارد که پيش کشيدن ھریک  مـسئله وجـود   



دش را با خصيصه ھای مـردان دیـگر مقایسه نموده وناگواری در روحيه و غرور یک مرد برجای خواھد گذاشت. چـرا که اوz باعث می گـردد که او خو

ژگيھای ھر انسانی است، موجب افسردگی و نا اميدیسرخورده شود ثـانـيا به دليل این کـه تـغيير مسائل مذکور به دست خود آدم نبوده و جزء وی

خواھد گردید

● بنيه مالی و پول

د که ميـزان سـرمایه و قدرت مـالی آنھا منعکسواضح است که داشتن پول بيشتر بھتر از داشتن مقدار کم آن می بـاشد. مـردان بـر این تصورن

حـقيـقت لـطمـه زدن بـه غـرور او محسوب می گردد.کننده ارزشھای درونيشان است. بنابراین گوشـه و کنـایه زدن در مـورد درآمـد یـک مـرد در 

حاz دیده ام ، در وجود و ضمير او آتشی برميافروزیـدوقتی به مرد با سخنی نيش دار ميگویيد که مثS تلویزیون ما کوچکترین تلویزیونی است که تا 

چون او را در برابر مردھای دیگری که

زیون بزرگ یعنی کيف پر از پول. و درآمـد یـک مـرد چيزیمی شناسيد شرمنده و تحقير نموده اید-- مردانی با تلویزیونھای بزرگتر و پيشرفته تر. تلوی

ف زمانی عميق تر می شود که یـک زن خـانه مـحـقرنيست که بتواند آنرا فورا تغيير دھد -- مگر اینکه بخواھد بـه یک بانک دستبرد بزند. شـکا

شـوھـرش را به روی او زده و ميپرسد:

مویی ميکند؟ نمی داند;ميتونم بپرسم پوzتو کجا خرج ميکنی؟ آیا شوھر باید بگوید صرف داروھای گران قيمت رفع کم 

● موی سر

 است. ھر مردی نگران این موضوع می بـاشـداگر مسئله ای وجـود داشته باشد که مردان نسبت بـه آن حساس باشند، این مسئله موی سر آنھا

ذابيت آنھا در برابر ھمسرشان نيز ازبين خواھدکه باzخره موی سرش را از دست خواھد داد، چون مردان تصور ميکنند کـه بـا ریختن موی سر، ج

رفت

کـم پشته ، دچـار افـسردگی شـد. در حـقيقت اویـکی از دوسـتـان مـن بـعد از اینکه نامزدش به او گفت: موھای خوش رنگی داری ولی حيف که 

ـران قـيـمـت رشد مو ميرفتکار زیادی برای پرپشت کردن مـوھایش نمی توانست انجام دھد مگر اینکه به سـراغ داروھـای گ

● قد

کوتاه قد و در عين حال قدرتمند و موفق،در اجتماع وجـودمردھا کاری زیادی در مورد کوتاھی قد خـود نميتوانند انجام دھند. با اینکه بسياری مردان 

 می شونددارند،مطالعات نشان داده کـه مـردان بـلنـد قد جـدیتـر از مـردان کوتاه قد در نظر گرفته
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 قانون زندگی٣٠

) برای زندگی خود قوانينی در نظر بگيرید و سعی کنيد از آنھا سرپيچی١

با متخصصان و افرادی که تجربه یک نکنيد. این قوانين را پس از مشورت 

زندگی موفق را داشته اند، تدوین کنيد.

) از «خود»، «افرادی که در زندگی شما نقش دارند» و «محيط اطرافتان»٢

شناخت کافی به دست آورید.

) به این نکته واقف باشيد که شما سھم عمده ای در ساختن زندگی خود٣



دارید. در بيشتر مواقع این شما ھستيد که می توانيد از زندگی لذت ببرید یا

آن را به کام خود تلخ کنيد.

بخش۴ لذت  برایتان  و  دارد  در زندگی شما وجود  که  بيشتر چيزھایی   (

نيستند، می توانند به دست خود شما از بين بروند. به طور مثال، اگر از

شغل خود راضی نيستيد فقط نياز به تSش و پشتکار دارید تا با شایسته

کردن خود شغل بھتری به دست آورید و یا اگر از چاقی خود رنج می برید،

کافی است کمی ھمت کنيد.

) در زندگی نقش یک قربانی را بازی نکنيد یا سعی نکنيد با یادآوری تجربه۵

ھای تلخ گذشته برای خود بھانه بسازید. این کار فقط تضمين می کند که

یأس، عدم پيشرفت و عدم موفقيت در انتظار شما است.

دوباره و دوباره می توانيد آن را بسازید.) دیگران را مقصر عدم موفقيت خود قلمداد نکنيد. زندگی مال شما است، پس خودتان ھستيد که ۶

ر مثبت فکر کنيد، نتيجه مثبت می گيرید و اگر به) ھر فکری می کنيد و ھر تصميمی می گيرید، پيامدھایی را برایتان به دنبال خواھد داشت. اگ٧

دنبال افکار منفی باشيد، نتيجه تان ھم منفی خواھد شد.

زید تا ببينيد عيب کار از کجا بوده است.) علت بروز وقایع ناخوشایند در زندگی را پيدا کنيد یا سری به تجربه ھای پيشين خود بيندا٨

 رغم انتظارتان عمل خواھد کرد.) ھيچگاه از تغيير نترسيد. گاھی اوقات تغييرات نقش مھمی در زندگی تان خواھند داشت و علی٩

که خودتان می خواھيد.) واقع نگر باشيد. خود، زندگی و دنيای اطرافتان را آن گونه که ھست بشناسيد، نه آن گونه ١٠

 خارج کنيد و به جای بھانه آوردن از ھمين حاz) با خودتان صادق باشيد و اگر می دانيد کاری باعث موفقيتتان نمی شود آن را از زندگی خود١١

دست به کار شوید.

) درست و با دقت تصميم گيری کنيد.١٢

) به خاطر داشته باشيد عملکردھای شماست که داستان زندگی تان را می نویسد.١٣

 کنيد.) فکرھا، آرزوھا، ھدف ھا و تصميمات خود را به عملکردھای معنادار، ھدفمند و سازنده ترجمه١۴

) خودتان را براساس نتایجی که می گيرید ارزیابی کنيد، نه فقط براساس حرف ھا.١۵

ین نکته واقف باشيد که ھمين درد می تواند انگيزه) درد خود را بشناسيد تا ھرچه سریع تر خود را از مھلکه مسبب بروز آن درد خSص کنيد. به ا١۶

ای برای بروز یک تغيير در زندگی شما باشد.

روزی از آن شما است. اگرچه ریسک کردن در) گاھی ریسک کردن در زندگی باعث موفقيت می شود. اگر خردمندانه و با درایت ریسک کنيد، پي١٧

 کار ممکن است مجبور باشيد خيلی از چيزھای آشنا وابتدای امر دلھره آور و ترسناک است، اما ارزش آن را دارد. توجه داشته باشيد که برای این

عادت ھا و راحتی ھای خود را کنار بگذارید.

) فيلترھایی که جلوی چشم شما را گرفته اند تا دنيا را زیبا نبينيد، دور بيندازید.١٨

انيد انتخاب کنيد که چگونه به دنيا بنگرید و آن را) شما دنيا را آن گونه که می بينيد؛ می شناسيد و تجربه می کنيد. این شما ھستيد که می تو١٩

تجربه کنيد. این قدرت انتخاب در ھر مرحله از زندگی ھمراه شماست.

ا تغيير دھيد و مثبت کنيد. اگر از دریچه تجربيات تلخ) عواملی را که بر نگاه شما به دنيا اثر می گذارند بشناسيد و در صورت منفی بودن، آنھا ر٢٠

می سازید.گذشته به دنيا نگاه می کنيد، بدانيد که دارید حال و آینده خود را بر اساس ھمان تجربيات 

يجه خوبی بگيرید. موفقيت را سرلوحه تدوین) شما مدیر زندگی خود ھستيد. آن را براساس بھترین استانداردھای مدیریت ھدایت کنيد تا نت٢١

برنامه ھای مدیریتی خود قرار دھيد.

س به اھداف بلند فکر کنيد. اما به این نکته ھم) اگر از خود توقع زیادی نداشته باشيد، سال ھا در ھمان پله ای که ھستيد درجا می زنيد. پ٢٢

توجه داشته باشيد که ھرگز از مرز واقع نگری خارج نشوید.

ی محترمانه یا بی ادبانه از سوی اطرافيان، ھمه) ما خودمان ھستيم که به اطرافيانمان یاد می دھيم چه رفتاری با ما داشته باشند. رفتارھا٢٣

بازتاب شخصيتی است که ما از خودمان برای آنھا ترسيم کرده ایم.



یاد دھيد. البته این به معنای آن نيست که مستقيم) محدودیت ھا و قوانينی را که افراد حين برخورد با شما ملزم به رعایت آن ھستند به آنھا ٢۴

 آنھا را از مسئوليتشان در قبال شما آگاه نمایيد. برای خودحرف ھایتان را بيان کنيد، بلکه می توانيد با رعایت نکاتی ظریف، در بطن اعمال و گفتارتان

نباید توقع رفتار ارزشمندی از جانب دیگران داشتهاحترام بسياری قائل شوید تا دیگران نيز از شما تبعيت کنند. کسی که به خود ارزش نمی دھد 

باشد.

ی مناسب برای پيشگيری از تکرار دوباره چنين) برخی اوقات zزم است که به دیگران گوشزد کنيد رفتار شایسته ای نداشته اند. این کار راھ٢۵

امری در آینده است.

در انتقام نيست. به این فکر کنيد که با) برای «بخشش» ارزش بسياری قائل شوید. ھمانطورکه گذشتگان گفته اند: در عفو لذتی است که ٢۶

 می رساند در خود پرورانده اید. مھم نيست آن فردانتقام فقط فکر و روح خود را بی جھت آزرده کرده اید و افکاری را که به سSمت روحتان آسيب

چه فکری در مورد شما می کند، شما بخشش را صرفاً برای آرامش و سSمت خودتان انجام دھيد.

ت رفتار ناشایسته ای از خود بروز ندھيد.) قدرت کنترل عصبانيت خود را داشته باشيد. راه ھایی به کار برید تا در صورت بروز عصباني٢٧

آنھا را در وجودش نگھداری می کند ذره ذره) به خاطر بسپارید که نفرت، حسادت و خشم؛ مخرب وجود آدمی ھستند و روح و قلب فردی را که ٢٨

ا اثر می گذارند، بلکه عواقبی ھمچوننابود می کنند. احساسات زشت، چھره زشتی به شما می بخشند. این احساسات نه تنھا بر روح شم

اختSل در خواب، سردرد، کمردرد و حتی سکته قلبی را نيز به شما تقدیم می کنند.

ید که ھمواره طلب کرده اید.) در زندگی به آن چيزی می رسيد که ھميشه به آن فکر می کنيد. و آن چيزی را به دست می آور٢٩

کنيد.) مھمترین نکته این که: ھيچگاه از یاد خدا غافل نشوید و در لحظه لحظه زندگی به او توکل ٣٠

منبع : ایران سھراب
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 نکته برای پيروزی در قرارھای م6قات عاشقانه٣٠

به ھر حال ھر یک از ما در زندگی به نوعی گرفتار این قرار ھای مSقات

ھستيم. سوال اینجاست که چگونه می توانيم پيروز ميدان باشيم؟ آیا باید

خوبی ھایمان را در حد مبالغه باz ببریم و یا صرفا حقيقت را باز گو کنيم؟ چه

چيزھایی برنده و بازنده را مشخص می کنند؟ در این قسمت "قانون ھایی"

را برای پيروزی در دنيای قرار و مSقات به شما آموزش می دھيم. ھر کدام از

آنھا را که تصور می کنيد برای شما کارساز واقع خواھند شد را انتخاب کنيد:

) در آنھا شک ایجاد کنيد و ھيچ گاه به طور قطعی نظر مثبت خود را به زبان١

نياورید. مردھا عاشق بازی ھای تعقيب و گریز ھستند پس این امتياز را به

آنھا بدھيد.

ی کند یا خير. با این کار شما متوجه می شوید که به) ھر طوری شده ببينيد که آیا او با خانم ھای دیگر به عنوان یک دوست ساده ارتباط برقرا م٢

زنھا به عنوان شيئی برای برقراری رابطه جنسی نگاه می کنند یا نه.

شده بود و بی رویه مشغول نوشيدن بود. ھنگام) ھيچگاه از مشروبات الکلی استفاده نکنيد. یکی از دوستان من در قرار مSقاتش بسيار عصبی ٣



 او جرات نکرد به آقا بگوید تا ماشينش را نگه دارد وبرگشت آقا با ماشين مدل جدید خود او را به خانه می رساند که ناگھان حال خانم بد شد، اما

ی اش...! zزم به گفتن نيست که آنھا دیگراصS ھم دلش نمی خواست که ماشين جدید او را کثيف کند به ھمين دليل مجبور شد داخل کيف دست

ھيچ گاه دوباره با ھم قرار نگذاشتند.

ر کنيد.) اگر به ھر شکلی شما را به یاد پدرتان می انداختند، بھتر است ھر طور شده از دستشان فرا۴

شنھاد می کنيم که این کار را انجام ندھيد. به جای اینکه وقت) اگر معيارھایتان را پایين بياورید می توانيد ھمين فردا ازدواج کنيد. اما ما به شما پي۵

ل خود منتظر بمانيد.خودتان را بر روی ارتباطی که دوامی ندارد صرف کنيد، بھتر است برای پيدا کردن مرد ایده آ

 آخر کار شما مجبور می شوید که از او مراقبت کنيد.) اگر با مردی برخوردید که می خواست از شما مراقبت کنيد، خيلی زود از او فرار کنيد! چون۶

غذایی که دوست داشت بخورد.) انتقاد پذیر نباشيد به ویژه در مورد مسائل مربوط به غذا. یک خانم حق دارد ھر زمان ھر ٧

ش خيلی بزرگ است) بوی خوبی نمی دھند) ظاھر بين نباشيد. من خانم ھایی را می شناسم که به این دليل که ظاھر آقا خوب نيست ( سر٨

 می کنند و اصS اجازه آشنایی بيشتر را به آنھا(به تازگی حمام نکرده) و یا حتی درست نفس نمی کشند ( صدای تنفسشان بلند است) آنھا را رد

نمی دھند.

 وجود دارد و دیگر جایی برای انجام چنين کارھایی باقی) از خودتان بازی در نياورید. ( دروغ گفتن و کلک زدن) در روز مSقات به اندازه کافی مشکل٩

نمی ماند.

) برقراری ارتباط جنسی را فقط به بعد از ازدواج محول کنيد.١٠

. به ھر حال در قرارھای مSقات بعدی نيز باید) zزم نيست در ھمان اولين مSقات سفره دلتان را باز کنيد و در مورد تمام مسائل صحبت کنيد١١

چيزی برای گفتن داشته باشيد.

د دور نگه دارید.) خودتان را از مردھایی که تصور می کنند شخصيت ھای کارتونی زن دارای جاذبه جنسی می باشن١٢

ا رفتار خوبی دارد یا خير.) به جای اینکه قيافه او را تحليل و بررسی کنيد، ببينيد که آیا او مرد خوبی است و با شم١٣

 باشند. این کار خسته کننده و اغتشاش آور است.) در یک زمان با بيش از یک مرد قرار مSقات نگذارید، ھر چند ھر دوی آنھا از موضوع با خبر١۴

ه باشيد.شاید زمانی فرا رسد که بخواھيد از شر دیگران خSص شوید و فقط با یکی از آنھا ارتباط داشت

 و سپس در خودتان جسارت جستجو پيرامون این امر) شما در صورتی می توانيد مرد ایده آل خود را پيدا کنيد که که بدانيد به دنبال چه ھستيد١۵

را ایجاد کنيد.

له ای نرسيده اید که بتوانيد ارتباط خود را) اگر یک مرد را تنھا بر اساس جاذبه ھای جنسی اش ارزیابی می کنيد، متاسفانه ھنوز به مرح١۶

پيچيده تر کنيد.

 خودتان را خسته می کنيد. اگر واقعا از کسی) اگر بخواھيد منتظر فردی بمانيد که دوستش دارید، صرفا در حال تلف کردن وقت خود ھستيد و١٧

خوشتان آمده خيلی راحت موضوع را با او در ميان بگذارید.

یک مرد باید متکی به خودش باشد.) ببينيد که ایا لباس ھایش را خودش می شوید یا مادرش برای او این کار را انجام می دھد. ١٨

ھد بود.) اگر جذب او نشده اید ( حاz او ھر چقدر ھم که می خواھد زیبا باشد) رابطه شما موفق نخوا١٩

عنا که اعتماد به نفس داشته و از خودتان راضی باشيد)) زمانی مرد ایده آل خود را پيدا می کنيد که خودتان نيز خانم ایده آلی باشيد ( به این م٢٠

 چطوری؟" به ھمين سادگی و بدون ھيچ) نقش بازی نکنيد. من زمانی عاشق نامزد فعلی ام شدم که خيلی راحت جلو آمد و گفت : "سSم،٢١

آzیشی.

منی است.) به دنبال مردھایی که تنھا از پول صحبت می کنند نروید. این عمل معموz نشانه ای از نا ا٢٢

) در اولين قرار مSقات به ھيچ وجه در مورد ازدواج صحبت نکنيد.٢٣

ھای دیگر را زیرنظر نگرفته است!) زمانی که کنار یکدیگر نشستيد به مردھای دیگر توجه نکنيد و مطمئن شوید که او نيز خانم ٢۴

نيست که با کسی مچ شده اید و در یک رابطه قرار) چيزی را حدس نزنيد. با این کار فقط ضربه می خورید. یکی دوبار بيرون رفتن به این معنا ٢۵

دارید.

يپ و موفق باشد. اما حقيقت این است که خود) واقع گرا باشيد. مادرم ھميشه به من می گفت باید با مردی ازدواج کنم که قد بلند، خوش ت٢۶

 زمانی که اینطور شد توانستم عشق حقيقيم رامن قيافه بدی ندارم، قدم کوتاه است و جزء قشر متوسط جامعه ھستم. من باید واقع گرا باشم.



در زندگی پيدا کنم.

 چشمی برقرار کنيد و بازوانش را بگيرید. البته این) عشق بورزید. زمانيکه از طرف مقابل خوشتان آمد می توانيد با او شوخی کنيد، ارتباط مکرر٢٧

ما دچار عقده ھای پنھان روانی ھستيد.کار را باید زیرکانه انجام دھيد ( ھمه چيز را یکدفعه آشکار نکنيد) تا او تصور نکند که ش

کننده مثل کامپيوتر. این کار تاثير خاصی دارد.) وقتی نمی خواستيد در کنار او باقی بمانيد شروع کنيد به صحبت کردن در مورد مسائل خسته ٢٨

 از این نيست که ھنگام خندیدن سبزی اسفناج zی) قبل از اینکه بر سر قرار حاضر شوید دندانھایتان را مسواک کنيد. ھيچ چيز انزجار آور تر٢٩

دندان ھایتان گير کرده باشد.

) قرار نگذاشتن خيلی بھتر از باختن در قرارھای مSقات است.٣٠

منبع : بيرتک
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 نکته برای جلب توجه ھمسر و کاھش تنش در خانواده۴٠

آیين ھمسرداری، چگونگی١ انتخاب ھمسر،  به  مربوط  با مطالعه کتب   (

ھای آموزش خانواده دانش وایجاد ارتباط با دیگران و نيز شرکت در جلسه

مھارت خود را در این زمينه افزایش دھيد .

) با ھمدلی، ھمفکری، ھمکاری و مشورت با یکدیگر درباره مسائل مختلف٢

ميان اعضای خانواده روابط سالم پدید آورید .

ترین فرد بداند و او را نيمهترین و محرم) ھر یک از زوجين دیگری را نزدیک٣

تن، حامی و پشتيبان خود تلقی کند .

ھای یکدیگر گوشھای ارتباطی نظير فعاzنه به حرف) با یادگيری مھارت۴

کردن، احترام به نظرھا و عقاید یکدیگر و تشریک مساعی و مشورت کردن

روابط خود را بھبود بخشيد .

) بکوشيد، با ایجاد کانونی گرم و صميمی، تمام اعضای خانواده به ویژه زن۵

و شوھر مسؤوليت رسيدن به تفاھم را پذیرا شوند .

تا که از جانب معشوق نباشد کششی کوشش عاشق بيچاره به جایی

نرسد

یا۶ یکدیگر  به جای سرزنش کردن  تفاھم،  یا سوء  نظر  ) ھنگام اختSف 

بپردازید و در آن  راه حل  یافتن  و  مساله  به شناسایی  نادرست،  تفسير 

صورت لزوم کمک و مشاوره افراد با تجربه و متخصص را جلب کنيد .

داشتن٧ روابط زناشویی  در  منيت روانی و عاطفی  ا  به  برای رسيدن   (

صداقت، پذیرش، سعه صدر، انصاف و اعتماد متقابل را اصل اول قرار دھيد .

صل آن بپردازید تا به فرآیندی مخرب و) در صورت به وجود آمدن ھر گونه سوء تفاھم و سوء برداشت، در نخستين فرصت ممکن به حل و ف٨



پيشرونده تبدیل نشود .

ای که ھمسرتان بفھمد برایش ارزش قائل ھستيد .) به ھر طریق ممکن رفتارھای مطلوب ھمسرتان را مورد توجه و تایيد قرار دھيد; به گونه٩

ت گيرد .به طور آشکار یا در جمع باشد و تذکر نکات منفی و انتقاد به طور محرمانه و در تنھایی صور) تشویق و تایيد و بيان نکات مثبت١٠

نيازمندی١١ ھایھا به افکار و خواستهگيریھا و تصميمھای یکدیگر ارزش قائل شوید و در روابط کSمی، عاطفی، اقدام) برای خصوصيات و 

ھمسرتان توجه کنيد .

آميز،ترین راه این است که از ھمسرتان ھدف و علت آن رفتار را بپرسيد و با روش مسالمت) اگر رفتار خاصی برای شما مبھم است، ساده١٢

صميمانه و خوش بينانه موضوع را روشن کنيد .

بحث و گفت و گو بپردازید .) تندخویی ھمسرتان را با سکوت پاسخ گویيد و در موقعيتی مناسب درباره مساله مورد نظر به ١٣

ھا نقاط مثبتداوری یا مشاھده اشکاzت و ضعف) بکوشيد در سراسر زندگی، به خصوص در روابط بين خود و ھمسرتان، به جای ھر گونه پيش١۴

يد .و قوت را ببينيد; به عبارت دیگر، به جای توجه به نيمه خالی ليوان به نيمه پر آن توجه کن

ر بپردازیدھای اجتماعی، اوقات فراغت، دید و بازدیدھای خانوادگی و نظایر آن به مشورت کردن با یکدیگ) سعی کنيد در برنامه ریزی برای فعاليت١۵

و از یک جانبه نگری بپرھيزید .

ھا از صحبت کردن باتان ارتباط کSمی و عاطفی برقرار کنيد . شایان ذکر است زنآید، با ھمسر و اعضای خانواده) در ھر فرصتی که پيش می١۶

ند .برند . بنابراین، مردان باید فعاzنه به سخنان ھمسرانشان گوش کنند و واکنش مناسب نشان دھتر لذت میھمسرشان بيش

وتواند به سخنان ھمسرش گوش کند، باید صادقانه و صميمانه این موضوع را به وی انتقال دھد، ) اگر ھر یک از زوجين در شرایط خاصی نمی١٧

تقاضا کند صحبت کردن درباره آن موضوع را به فرصتی دیگر واگذارد .

کرد تاآميز و صميمانه به ارزیابی رفتار و روابط یکدیگر بپردازند و از یکدیگر بپرسند، چه باید ) ھر از چند گاھی زوجين در فضایی محرمانه، محبت١٨

روابطمان بھتر و با نشاط تر شود؟

خود و شناخت انتظارات و با قبول مسؤوليت) ھميشه، در رویارویی با مسائل و مشکSت خانوادگی، خود را در وضعيت طرف مقابل قرار دھيد ١٩

متقابل به حل و فصل اختSفات روی آورید .

دل کردن با ھمسرتان اختصاص دھيد .) در روز یا در ھفته زمان مشخصی را برای گفت و گو درباره مسائل و مشکSت و به اصطSح درد ٢٠

بينانه اجتناب کنيد .ھای آرمان گرایانه و شاعرانه در مساله ازدواج و روابط زناشویی و نيز انتظارات غير واقع ) از داشتن نگرش٢١

ای ذھن یکی از زوجين را به خودموضوع و مساله) ارتباط زوجين باید از ھر گونه سوء ظن و حدس نادرست و غير واقع بينانه دور باشد . اگر ٢٢

سرش مورد بررسی قرار دھد .مشغول کرده است، باید آن را به صراحت و صادقانه مطرح کند و درستی و نادرستی اش را با ھم

شود،ھا را از بين ببرد و از رفتارھایی که موجب بروز سوء تفاھم و سوء ظن میھا و سوء ظنھای بروز سوء تفاھم) ھر یک از زوجين باید زمينه٢٣

خودداری کند .

اش چگونه است;دھد و نظام ارزشیشناسی ھمسرش آشنا شود تا بداند زن یا مرد به چه اموری بھا می) ھر یک از زوجين باید بکوشد با روان٢۴

خواھند مستقل و خود مختاردھد و مردان میبرای مثال معموz زن به وابسته بودن، کسب امنيت عاطفی و مورد حمایت واقع شدن اھميت می

دانند .باشند و آزادی عمل را دارای ارزش می

آميز و دو پھلو جدا پرھيز کنند .) زن و شوھر از مسخره کردن یکدیگر و گفتن سخنان طعنه٢۵

ھای روانی در طرف مقابل است، جدا باید پرھيز) از رفتارھایی نظير متلک، تحقير، سرزنش و به رخ کشيدن یکدیگر که موجب افزایش مقاومت٢۶

شود .

که در اختيار دارید بيندیشيد نه به اموری که) در سراسر زندگی، از جمله در زندگی خانوادگی، بکوشيد به نقاط مثبت، موھبت و نعمت ھایی ٢٧

در اختيار ندارید .

) از خطاھای یکدیگر سریعا بگذرید و خطاھای ھمدیگر را تحمل کنيد .٢٨

ھایی ھر چند کوچک (مثل یک شاخه گل) به طور نمادین یا سمبليک) بایادآوری برخی ایام مانند روز تولد، سالگرد ازدواج و نظایر آن و دادن ھدیه٢٩

عشق و عSقه خود را به ھمسرتان اعSم کنيد .

رتب بپرھيزید .) خود را در برابر ھمسرتان آراسته و پاکيزه و جالب توجه نگه دارید از پریشانی و وضع نام٣٠



ھای دیگر دقت کنيد و این امور را با توافق یکدیگر انجام دھيد .ھای خانوادگی با زوج) در انتخاب دوست و برقراری روابط دوستانه و معاشرت٣١

انجامد، پرھيز کنيد .) از ھر گونه رفتاری که به مرد ساzری یا زن ساzری می٣٢

 .) خطای یکدیگر را در حضور دیگران، فرزاندن، آشنایان، والدین یکدیگر و . . . بازگو نکنيد٣٣

) ھرگز ھمسرتان را با زن یا مرد دیگر مقایسه نکنيد .٣۴

تر سازید .يش) از رفتارھای مطلوب ھمسرتان تشکر کرده، او را تشویق کنيد و انگيزه تکرار آن رفتار را ب٣۵

گيری افکار منفی درباره ھمسرتان شدیدا پرھيز کنيد .ھای منفی و شکلگوییھای نادرست و غير منطقی و کلی) از تصميم٣۶

اید عمل کنيد تا به سلب اعتماد و احساس فریب خوردگی نينجامد .ھایی که به ھمسرتان دادهالمقدور به قول) حتی٣٧

شق، یک دنده، لجباز و خودخواه به یکدیگر پرھيزھای ناگوار و نامطلوب مانند بدقول، زرنگ، شلخته، کله) از نسبت دادن القاب و زدن برچسب٣٨

کنيد .

ریز به ویژهیابد و احتمال اختSل در کار سيستم عصبی یا غدد درون) در مواردی که غمگينی و افسردگی و یا عصبانيت زن یا شوھر شدت می٣٩

به پزشک متخصص مراجعه کنيد تا از عادی بودن ترشح غدد از جمله غده تيروئيد مطمئن شوید . غده تيروئيد وجود دارد، در نخستين فرصت

بگذارید، احساس مسؤوليت کنيد، موانع ارتباط سالم را از ميان بردارید و به ) برای داشتن یک زندگی با نشاط و موفق خوب بيندیشيد، وقت۴٠

عوامل ایجاد کننده روابط سالم توجه کنيد.
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 نکته بھترين ھمسران دنيا۴٠

● آشنایی با برخی مھارت ھای ھمسر داری

) شاد باشيم؛ شاد بودن ھميشه ارزشمند است، پس سعی کنيم خود را١

خوشحال و سرحال نشان دھيم تا خستگی را از تن شریک زندگی خود دور

کنيم.

) صبور باشيم؛ اگر رفتار ھمسرمان را خوشایند نمی دانيم بھتر است با٢

حوصله و تأمل و در شرایط مناسب او را از چگونگی رفتارش آگاه کنيم.

) منطقی رفتار کنيم؛ مسایل را منطقی و درست بررسی کنيم و به جای٣

منافع شخصی، مصالح زندگی مشترک را در نظر بگيریم و بی طرفانه قضاوت

کنيم.

) کم توقع باشيم؛ از ھمسرمان آن قدر انتظار داشته باشيم که بتواند به۴

انتظارات پاسخ دھد.

) مثبت نگر باشيم؛ با بياد آوردن لحظات شيرین زندگی بدبينی را از خود۵

دور کنيم، به رفتارھای خوب ھمسرمان بيشتر بيندیشيم و جنبه ھای خوب

زندگی را فراموش نکنيم.



) خوش بين باشيم؛ داشتن نگاه خوش بينانه به زندگی و اطرافيان باعث۶

ایجاد آرامش و بذل محبت و عاطفه می شود.

) یک دل باشيم؛ درک متقابل موجب ایجاد تفاھم می شود و یکدلی به وجود می آورد.٧

اه کنيم و یا با اشاره و سرتکان دادن نشان) شنونده ی خوبی باشيم؛ ھنگامی که ھمسرمان با ما صحبت می کند حتی اzمکان به چشمان او نگ٨

دھيم که به حرف ھای او توجه داریم.

وقعيت ھای موفق گذشته ، او را تشویق) مشوق ھمسر خود باشيم؛ برای رفتارھا و صحبت ھای ھمسرمان ارزش قائل شویم و با یادآوری م٩

کنيم تا آینده ی بھتری داشته باشد.

وھای ما باشد، در حقيقت اولين کسی که) به پيشرفت یکدیگر اھميت دھيم؛ آنقدر صميمی باشيم که پيشرفت و ترقی ھمسرمان یکی از آرز١٠

از این پيشرفت سود می برد ما ھستيم.

ول بدانيم خوش قولی نشانه ی احترام به خود و) خوش قول باشيم؛ برای حرف ھا و قول ھای خود ارزش قائل شویم و خود را در مقابل آنھا مسو١١

ھمسر است.

يم.) به شخصيت ھمسرمان احترام بگذاریم و حرمت یکدیگر را نزد خانواده و دوستان و ... حفظ کن١٢

گو کنيم. صحبت کردن بھترین راه آگاھی از) ارتباط کSمی و عاطفی خود را حفظ کنيم؛ سعی کنيم با ھمسر خود درباره ی مسائل مختلف گفت١٣

افکار و احساسات ھمسر می باشد.

 برایش خوبی بخواھيم و در راه کمک به ھمسرمان) با یکدیگر مھربان باشيم؛ ھمسرمان را جزئی از وجود خود بدانيم، محسناتش را بازگو کنيم،١۴

 ی گرم و صميمی بر قرار کنيم.تمام تSش خود را به کار ببریم. با مھربانی می توانيم مالک قلب ھای یکدیگر باشيم و رابطه

اکاراست. تSش کنيم که آیينه ی زندگيمان شفاف) محبت پذیر و قھر گریز باشيم؛ منش توأم با مھربانی و دوری از قھر و کينه صفت ھمسران فد١۵

و بدون غبار کدروت باشد.

وغ و نيرنگ متوسل شویم حتی اگر حقيقت) راستگو باشيم؛ صداقت و راستی از بھترین سرمایه ھای زندگی مشترک است. ھرگز نباید به در١۶

به نفع ما نباشد. فراموش نکنيم که دروغ پایه ھای زندگی را سست می کند.

 که ھمسرمان در آن احساس رضایت خاطر کند) محيط خانواده را با صفا کنيم؛ فضای عاطفی خانواده باید چنان مطلوب و دوست داشتنی باشد١٧

و از امنيت روانی برخوردار باشد.

خانواده محسوب می شوند و مقيد بودن به) به ارزش ھای دینی، اخSقی و خانوادگی پایبند باشيم؛ ارزش ھا از ارکان و ستون ھای اصلی ١٨

ارزش ھا موجب دوام و استحکام خانواده می شود و اصالت آن را حفظ می کند.

 را به راحتی بيان کند.) به نيازھای ھمسر توجه کنيم؛ رفتار دلنشين و توأم با متانت موجب می شود خواسته ھای خود١٩

خود برسيم، بنابراین باید به رفتار او توجه) بھداشت روانی ھمسر را تأمين کنيم؛ در سایه ی سSمت جسمی و روانی می توانيم به ھدف ھای ٢٠

نمایيم و از افسردگی و خمودیش جلوگيری کنيم.

ن کنند. با مشورت کردن، راه رسيدن به زندگی) با یکدیگر مشورت کنيم؛ ھر یک از ھمسران باید حق داشته باشند نظر و پيشنھاد خود را بيا٢١

سالم کوتاه تر می شود.

برای ابراز سپاسگزاری و تشکر به) قدرشناس باشيم؛ از ھمسرمان به خاطر انجام وظایف، مسووليت ھا و ھمکاری ھایش قدردانی کن٢٢ يم 

کلمه ھای خاصی نيازمند نيستيم!

ته اند متعھد بدانند و از انجام دادن آن شانه) احساس مسووليت داشته باشيم؛ ھر یک از ھمسران باید خود را در مقابل کاری که برعھده گرف٢٣

خالی نکنند.

) برنامه ریزی کنيم؛ در حقيقت برنامه ریزی به زندگی خانوادگی نظم و سامان می بخشد.٢۴

اشيم.) الگوی خوبی باشيم؛ طوری رفتار کنيم که الگوی رفتاری مناسبی برای ھمسر و فرزندان خود ب٢۵

 «اگر من جای او بودم چه می کردم؟») خود را به جای ھمسرمان بگذاریم؛ دنيا را از دریچه ی نگاه او ببينيم و از خود بپرسيم :٢۶

تشریک مساعی است.) به خواسته ھا و افکار یکدیگر احترام بگذاریم؛ فراموش نکنيم که ازدواج پيمان ھمکاری و ٢٧

م امور زندگی (خوردن، خوابيدن، مسافرت و حتی) ميانه رو و متعادل باشيم؛ حضرت علی (ع) فرموده اند «خيراzمور اوسط ھا»، پس اگر در تما٢٨



محبت کردن و...) اعتدال را رعایت کنيم کمتر دچار مشکل می شویم.

ضب و نفرت را خاموش کند و بنای زندگی را از) با جمSت زیبا از ھمسر خود دلجویی کنيم؛ یک جمله ی شورانگيز می تواند طوفانی از خشم وغ٢٩

خطرات گوناگون دور سازد.

نوادگی، روحی و روانی برای ھر یک از طرفين) روابط زناشویی را بسيار مھم بدانيم؛ عدم توجه به این روابط موجب ایجاد مشکSت مختلف خا٣٠

می شود و زندگی را با خطرھای جدی روبرو می کند.

ين جمSتی باعث دلگرمی او می شود.) به ھمسر خود بگویيم که من به خاطر عشق به تو ھمه ی سختی ھای زندگی مان را می پذیرم چن٣١

ت ما را ترک نمی کند و یا در ھيچ مشکلی) ھمسر خود را راضی کنيم؛ باید طوری رضایت ھمسرمان را جلب نمایيم که مطمئن باشيم ھيچ وق٣٢

ما را تنھا نمی گذارد.

) با متانت و صداقت قبول کنيم که در بعضی از کارھا ھمسرمان شایسته تر است.٣٣

يم که ھميشه ھمه چيز را ھمگان دانند.) برای سخن و پيشنھاد ھمسرمان احترام قائل شویم و خود را عقل کل ندانيم. باور داشته باش٣۴

کSت را سبک تر می نماید.) سختی ھا و مشکSت محيط کار را در حد ضرورت با ھمسرمان در ميان بگذاریم؛ ھم فکری بار مش٣۵

حبت است نه محل یکه تازی و خشونت.) فرمان ندھيم؛ نباید خانه را به پادگان تبدیل کنيم، متوجه باشيم که خانه کانون عشق و م٣۶

سان را از ميان می برند. بھتر است به جای اعمال) تعصبات غلط و افکار مزاحم را از خود دور کنيم؛ افکار مزاحم مانند خوره، سSمت روانی ان٣٧

تعصبات دست و پاگير انرژی خود را صرف توجه به ھمسر و خانواده نمایيم.

ز یاد نبریم که زندگی ھر کسی مطابق سليقه و عقل و) از ازدواج خود اظھار پشيمانی نکنيم؛ زندگی و روابط خود را با دیگران مقایسه نکنيم و ا٣٨

درایت او اداره می شود.

 آشکار کردن و بزرگ جلوه دادن این نقاط) روی نقاط ضعف ھمسر خود انگشت نگذاریم؛ ھر فردی ممکن است در موارد مختلف دچار ضعف باشد٣٩

ا شکست دادن ھمسر استفاده کنيم.ضعف موجب ایجاد کدورت می شود. ھرگز نباید از نقطه ضعف ھا به عنوان اسلحه ای برای سکوت ی

مثل، رفتار مناسب را به او یادآوری نمایيم) مقابله به مثل نکنيم؛ از رفتارھای تSفی جویانه بپرھيزیم و سعی کنيم به جای مقابله به ۴٠
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 دروغ  عمده  مردان  به  زنان ۵

بعضی  از مردھا معتقدند كه  نباید به  ھمسرشان حقيقت  را ابراز كنند و تصور

می كنند بادروغ گویی  می توانند ھمسر خود را قانع  كرده  وبه  قول  معروف  گول 

و نمی رسد  نامطلوب   نتيجه   به   این مسئله   موارد  اكثر  در  اما  بزنند. 

با آن قدر  زنان   مردان مانند  زیرا  می شود.  خانوادگی   شدید  سبب اختSفات  

نيز زنان   بماند.  پنھان   برای  ھميشه   كه دروغ شان   نمی گویند  دروغ   ظرافت  

به خاطر دروغ  گفته  شده  از سوی  ھمسرشان  دلخورمی شوند. در این  مقاله 

به  دzیل  عمده  دروغ مردان  به  ھمسرانشان  خواھيم  پرداخت . ازطرفی زنان  به 

دليل  احساسات  لطيف شان  زودرنج تر ازمردان  ھستند آنان  با تلنگری  كوچك 



روحيه شان به  ھم  ریخته  می شود و حالت  افسردگی  واضطراب  در چھره شان 

به  خوبی  مشاھده  خواھدشد.

به  باشند.  داشته   دقت بيشتری   باید  بياناتشان   گفتن   برای   مردان   لذا 

دروغ ھای  مردان  كه  به ھمسرانشان  می گویند توجه  كنيد:

 سادگی  دروغ  می گویند. شاید دروغ گویی  آنھافقط به  خاطر) بسياری  از مردان  از این  كه  احساس می كنند زنان  تحمل  شيندن  دروغ  را ندارند، به١

ان  حقيقت  نگران  و مشوش  می شود اما بھتر ازگفتن  دروغ ناراحت  نكردن  ھمسرشان  باشد. امااین  را بدانند كه  ھر چقدر ھم  كه  ھمسران شان  ازبي

ان  زن  و شوھر سياه  خواھد شد و كار به جاھای  باریك  خواھدمی باشد. زیرا روزی  حقيقت  در نزدزن  فاش  شده  و آن  زمان  است  كه  دنيا در برابرچشم

كشيد. پس  اجازه  ندھيدچنين  شود.

ی اش  به شما دروغ  گفته  و این  دروغ  تاثير چندانی  دروضعيت و اما یك  توصيه  به  زنان ; در صورتی  كه  احساس كردید ھمسرتان  به  دليل  مصلحت  زندگ

ازكنار آن  بگذرید. مطمئن  باشيد ھمسرتان  خواھدفھميد وزندگی  زناشویی  و عشق  و محبت  ميان تان ندارد. پس  بھتر است  به  روی  خود نياورید و 

شرمنده  شما خواھد شد.

 تعریف  كنند دچار دروغ گویی  شده اند. اگر این مسئله  را) تعریف  و تمجيد را به  پای  دروغ  نزنيد.بعضی  از مردان  تصور می كنند اگر از ھمسرشان٢

شویق  و تحسين  شما خشنود شده  و به  زندگی اميدوارتردروغ گویی  فرض  می كنيد، بھتر است  به این  دروغ گویی  ادامه  دھيد. زیرا ھمسر شما ازت

واده  خودتان  شروع  به  تعریف  از ھمسرتان كنيد. كفش ھایش  راخواھد شد و با نيرو و انرژی  بيشتری  به زندگی  ادامه  می دھد. برای  مثال  در برابرخان

ا را از روی  تملق  و دروغ  انجام می دھيد با انجام  چنين  كاری جلوی  پای  او جفت  كنيد.برایش  ميوه  پوست  بكنيد. حتی  اگر فكر می كنيدھمه  این  كارھ

رام  دو صد چندان  به  شماخواھد گذاشت  پس  ارزشش  را دارد كه نزد خانواده تان ،نتيجه اش  را ببينيد، ھمسرتان  پروانه واربه  دور شماخواھد چرخيد، احت

دست  به چنين  تملق  و دروغی  بزنيد.

  كارخانه  كنند به  نحویی  با ھمسرشان  برخورددارند و خود را) بعضی  از مردان  سياست  خوبی  را اززندگی شان  دارند. آنان  بدون  این كه  خود راخسته٣

اھی  كرده  است . البته  بد نيست  كه  ھمسرتان را كمك درگير كمك  به  وی  می كنندكه  اوواقعا احساس  می كند ھمسرش  در كارھای  خانه  اورا ھمر

ه شما می آید روی  صندلی  ننشينيد و به  ھمسرتان دستوركنيد و دست  یاری  به  او بدھيد. زندگی یعنی  ھمكاری  و ھمياری ، وقتی  مھمانی  به  خان

 خواھی . من  در انجام  ھر كاری  آماده  ھستم .ولو این  كه ندھيد. بلكه  ظاھرا ھم  كه  شده  او را كمك كنيد. حتی  از لحاظ لفظی  مثS بگویيد كمك می

 صدا بزنيد و از او سوال  كنيد! بيایم  كمكت كنم ؟ این  نوع روی  صندلی  بنشينيد و با دوستانتان مشغول  به  حرف  زدن  شوید. ھر چندوقت  یك باراو را

.دروغ گویی  نيز می تواند تاثير خوبی بر ھمسرتان  بگذارد و در برابر مھمان ھا سربلندباشد

ر انجام  وبرآورده  ساختن  آن  ناتوان  ھستند. این  چنين زنان  باید) بعضی  از مردان  در برابر غر زدن  زنان شان مجبور به  گفتن  دروغ ھایی  می شوند كه  د۴

 مردی  كه  زیر بار فشار سخن ھای ھمسرش  باشد،گفت  كه  ھيچ  گاه  ھمسر خود را تحت فشار نگذارید و از او درخواست ھای  ناشدنی نخواھيد.

ده  آن  برنمی  آید اما به  خاطر ساكت كردن  ھمسرش  ودست  به  دروغ  گویی  می زند و به ھمسرش  وعده ھایی  می دھد كه  خودش  ھم می داند از عھ

 . او سبب  این  دروغ  شده  است . ھرزنی  باید شرایطجلوگيری  از كشمكش  و جنگ اعصاب  مجبور به  دروغ  گویی  می شود. در این  جازن  مقصر است

ھمسرش  را بداند و بيش  از آن  ازھمسرش  توقع  نداشته  باشد.

 باشد كه  اگر زندگی  كمی  و كاستی  به  وجود آمدھمراه  وغرور و شخصيت  مرد نباید زیر پا لگدمال  شود.یك  زن  باید ھمسرش  را آن قدر دوست  داشته

ی  ودروغ گویی  ھمسرش  شود.در كنار ھمسرش  با مشكSت  دست  و پنجه نرم  كند. نه  این  كه  سبب  zف زنی  و اغراق گوی

روغ بگویند. بعضی  از زنان  عادت  دارند مزایای  مردان دیگر را به ) مردان  برای  این  كه  در برابر ھمسر خود به قول  معروف  كم  نياورند، سعی  می كنند د۵

ه  بسيار دست  و دلباز است  و ھمه  مال  واموالش  رارخ  ھمسر خود بكشند. برای  مثال می گویند شوھر دوستم  مرد بسيار شجاعی  است  ویا این  ك

ت  ندارند ھمسرشان  مرد دیگری  را برتراز او ببينددر اختيار ھمسرش  گذاشته  است .مردان  به  این  مسئله  حساسيت  نشان  می دھندوآنان  دوس

ن  در برابر تمجيد ھمسرشان  از مرد دیگردست  به  گفتن شاید یك  حس  حسادت  ناخودآگاه باشد كه  زنان  باید به  این  حس  توجه  كنند. گاھی مردا

 و او را به  شدت  زدم . او چنين  دروغی  را به ھمسرش دروغ ھایی  می زنند. مثS می گویندامروز در خيابان  با پسری  جوان  ھيكل مندی  دعواكردم 

ن را وادار به  دروغ ھایی  شاخدار كنند.ھر فردی  یك  حالت  ومی گوید تا اظھار دارد كه  او ھم  شجاع است . زنان  نباید محيطی  فراھم  كنند كه ھمسرشا

يد. بلكه  او را ھمان طور كه  ھست دوست  داشته  باشيد.روحيه  و شخصيت  خاص  به خودش  را دارد. شما نباید شوھر خود را با مرددیگری  مقایسه  كن

لبته  یك  زن  و شوھر باید حقيقت  گراباشند و در ھر شرایطی ھمان  طور كه  مشاھده می كنيد بعضی  از دروغ ھا بار منفی  و گاھی  ھم  بارمثبت  دارد. ا



، ھمچون  دوست  واقعيت  رابگویند. در زندگی  زناشویی  بيان راست گویی  را سرلوحه زندگی  خود بدانند و حتی  اگر در گذشته  رخ دادناگواری  داشته اند

مقاله  فوق  درج  شده  گاھی دروغ  و تملق  در زندگی  سبب حقيقت  ولو این كه  منجر به  دلخوری  شود باارزش  و مھم  نيست .البته  ھمان طور كه  در 

 كند. پس  زن  و شوھرباید در زندگی  محتاطانه  عمل  كنند و درایجاد اعتماد به نفس  در فرد مقابل  می شود و او را به  زندگی اميدوارتر و سرزنده تر می

جھت ایجاد یك  زندگی  مستحكم تر و پرمحتواتر سعی  وتSش  خود را به  كار گيرند.

منبع : مجله خانواده سبز

http://vista.ir/?view=article&id=245779

 راه ساده برای خاتمه دادن به اخت6فات و مرافعات۵

خيلی ھا بارھا از من سوال کرده اند که آیا می توان دوباره به وضع سابق

اول عاشق روز  یا  اول آشنایی  روز  مثل  دوباره  یعنی ھمه چيز  برگشت؛ 

شدنمان شود؟

پاسخ من این است: شما نمی توانيد برای تمام عمر عاشق شوید. باzخره

یک روز می آید که از عشق بيرون می آیيد. تغيير تنھا مسئله دائمی و ثابت

در دنياست. زندگی ھميشه آنطوری که ھست نمی ماند.

به دليل ھمين تغيير است که زندگی ھميشه زیبا است.

اما به خاطر ایمانتان می توانيد تا پایان عمر کنار ھم بمانيد.

برای اینکه رابطه تان را بادوام نگه دارید، باید یاد بگيرید چطور به دعواھا و

مشاجراتتان پایان داده و اختSفات را از ميان بردارید.

.) مراقب اوقاتی باشيد که می خواھيد با قدرت ھر چه تمامتر حرف خودتان را به کرسی بنشانيد١

ف یوقت نمی گذارد، چرا آنطور که شما دوست دارید جلویاز بحث کردن با او درمورد اینکه کجا می رود و کجا می آید، چرا برای بچه ھا به اندازه کا

 کنيد.دوستانتان رفتار نمی کند، چرا مدل موھایش را آنطوری درست می کند و از این قبيل، خودداری

ید، نه طوری که خودش دوست دارد زندگی کند.باید بفھميد که با این کارھا فقط می خواھيد ھمسرتان را آنطور که خودتان دوست دارید بساز

) بدانيد که وقتی احساس آزردگی یا رنجيدگی می کنيد، این احساس واکنش خودتان است.٢

د که اعتماد به نفستان به شدت پایين آمدهیک روز صبح ممکن است با حس ناراحتی به سر کار بروید، یا به خاطر یک تجربه بد، احساس کني

است.

ھمسرتان جلو می آید و در آغوشتان می گيرد، و بعد حس خوبی نسبت به خودتان پيدا می کنيد.

را اشتباه می گيرید و ناراحت می شوید. اینجاست کهاما امروز نه. امروز دچار تردید، اضطراب و ناامنی درمورد خودتان شده اید و عمل ھمسرتان 

دعواھا و قھر کردن ھا شروع می شود.

خاطر رفتار و حرف ھای دیگران نيست، به رفتار وپس یادتان باشد. اگر احساس می کنيد از نظر عاطفی ناراحت و آزرده خاطر ھستيد، ھمه اش به 

واکنش خودمان ھم بستگی دارد.

) به خودتان یادآور شوید که قدرت متوقف کردن ھمه چيز را دارید.٣



اً خواھيد توانست رابطه تان را با ھمسرتاناگر دوست داشته باشيد با واقعيت روبه رو شوید و واکنشی درست و مناسب انتخاب کنيد، مطمئن

بادوام نگه دارید.

دھد، بلکه به تصاویر و افکاری از آن مسئله کهاین را ھميشه به یاد داشته باشيد: ھيچ کس به مسائل آنطور که واقعاً ھست واکنش نشان نمی 

ساخته و پرداخته خودشان است واکنش نشان می دھند.

 نيست، فقط به این دليل است که او آن مسئله یااکثر اوقات، رفتار و واکنش ھای ھمسر شما واقعاً به منظور ناراحت کردن یا دلسرد کردن شما

مشکل را به طریقی متفاوت از شما می بيند و درک می کند.

ھميشه از خودتان بپرسيد، چرا او (ھمسرتان) اینطور رفتار کرده است؟

) نظرات خودتان را به واقعيت نچسبانيد.۴

ما: رابطه ما دیگر ھيچ اھميتی برای او ندارد.واقعيت: خانمتان می خواھد کمی آزادی بيشتری داشته باشد و کمی از شما فاصله بگيرد. نظر ش

نمی کند که من امروز دوست دارم چهواقعيت: دوست پسرتان غذایی که خودش دوست دارد را سفارش می دھد. نظر شما: او ھيچوقت فکر 

بخورم.

کار را عمداً برای اذیت کردن من انجام می دھد.واقعيت: شوھرتان از سر کار که برمی گردد لباسھایش را روی تخت ولو می کند. نظر شما: این 

 و بحث و دعواھای شدید می شود.با این طور فکر کردن آشوبی راه می اندازید. ھمين مسائل پيش پا افتاده است که منجر به جر

از خودتان بپرسيد، آیا دارید به نظرات خودتان واکنش می دھيد؟

) با خودتان تمرین کنيد که بتوانيد ھمسرتان را با شخصيت خود تحت تاثير قرار دھيد.۵

نند نمی توانند یک دعوا و مرافعه با ھمسرشان را حلیک چيز را می دانيد؟ خيلی از آدم ھا خودشان را آنقدر پست و ناتوان می بينند که فکر می ک

کنند.

پس چه می کنند؟ به این دعوا و مشاجره ھمينطور ادامه ميدھند.

یک مسئله نگاه کنند. اگر دیدید که به خاطر یکفقط کافی است به خودتان یادآور شوید که دو نفر آدم متفاوت، ممکن است به شکل متفاوتی به 

ث الکی را متوقف کنيد. با خودتان بگویيد کهمسئله خيلی کم اھميت به دعوا و مشاجره ادامه می دھيد، تصميم بگيرید که ھمان موقع این بح

ارزشش را ندارد به خاطر موضوع به این کم اھميتی، رابطه فوق العاده خودتان را خراب کنيد.

دعوا داشته باشيد. مھم این است که بتوانيد سریع ازیادتان باشد، یک رابطه لزوماً به این معنا نيست که ھيچوقت نباید با طرف مقابلتان بحث و 

این مشاجرات بيرون آمده و رابطه تان را از سر بگيرید.

منبع : بيرتک
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 سئوال خانمان برانداز۵

 سوال وجود داره که زنھا بھتره از مردھا نپرسند!۵بر اساس یه تحقيق، 

۵چون اگه جوابھاشون مبنی بر حقيقت داده بشه شر به پا ميشه!!... این 

سوال عبارتند از

) به چی فکر می کنی؟...١



) آیا دوستم داری؟...٢

) آیا من چاقم؟...٣

) به نظر تو ، اون دختره از من خوشگلتره؟...۴

) اگه من بميرم تو چيکار می کنی؟۵

● برای مثال:

) به چی فکر می کنی؟١

جواب مورد نظر برای این سوال اینه: “عزیزم! از اینکه به فکر فرو رفته بودم

دوست و  زن خوب  تو چقدر  که  می کردم  فکر  این  به  داشتم  متاسفم! 

داشتنی و متفکر و با شعور و زیبایی ھستی و من چقدر خوشبختم که با تو

زندگی می کنم.“... البته این جواب ھيچ ربطی به موضوع مورد فکر مرد

نداره! چون مرد داشته به یکی از موارد زیر فکر می کرده:

الف) فوتبال

ب) بسکتبال

ج) چقدر تو چاقی!

د) چقدر اون دختره از تو خوشگلتره!

ه) اگه تو بميری پول بيمه ات رو چطوری خرج کنم؟

 بھترین جواب رو به این سوال داده... اون گفته: “اگه١٩٧٣یه مرد در سال 

می خواستم تو ھم بدونی به جای فکر کردن، درباره ش حرف می زدم!“...

) آیا دوستم داری؟٢

جواب مورد نظر این سوال “بله“ است! و مردھایی که محتاط ترند می تونن

بگن: “بله عزیزم!“... و جوابھای اشتباه عبارتند از:

الف) فکر کنم اینطور باشه!

ب) اگه بگم بله، احساس بھتری پيدا می کنی؟

ج) بستگی داره که منظورت از دوست داشتن چی باشه!

د) مگه مھمه؟!

ه) کی؟... من؟!

) آیا من چاقم؟٣

ه که نه!“ و به سرعت اتاق رو ترک کنين!... جوابھایواکنش صحيح و مردانه نسبت به این سوال اینه که با اعتماد به نفس و تاکيد بگين “نه! البت

اشتباه اینھا ھستند:

الف) نمی تونم بگم چاقی... اما zغر ھم نيستی!

ب) نسبت به چه کسی؟!

ج) یه کمی اضافه وزن بھت مياد!

د) من چاق تر از تو ھم دیدم!

ه) ممکنه سوالت رو تکرار کنی؟ داشتم به بيمه ات فکر می کردم!

) به نظر تو، اون دختره از من خوشگلتره؟۴

ردین و یا ھنرپيشه یه فيلم باشه... در ھر حال جواب“اون دختره“ در اینجا می تونه یه دوست قبلی یا یه عابر که از فرط زل زدن به اون تصادف ک

درست اینه که: “نه! تو خوشگلتری!“... جوابھای غلط عبارتند از:

الف) خوشگلتر که نه... اما به نحو دیگه ای خوشگله!



ب) نمی دونم اینجور موارد رو چطوری می سنجند!

ج) بله! اما مطمئنم تو شخصيت بھتری داری!

د) فقط از این بابت که اون جوونتر از توست!

ه) ممکنه سوالت رو تکرار کنی؟ داشتم راجع به رژیم zغریت فکر می کردم!

) اگه من بميرم تو چيکار می کنی؟۵

رجيح ميدم خودمو زیر چرخ اولين کاميونی که رد ميشهجواب صحيح: “آه عزیزترینم! در حادثه اجتناب ناپذیر فقدان تو، زندگی برام متوقف ميشه و ت

نی تر باشه!...بندازم!“... این سوال، ھمونطور که توی گفتگوی زیر می بينين، ممکنه از سوالھای دیگه طوفا

زن: عزیزم... اگه من بميرم تو چيکار می کنی؟

مرد: عزیزم! چرا این سوالو می پرسی؟ این سوال منو نگران می کنه!

زن: آیا دوباره ازدواج می کنی؟

مرد: البته که نه عزیزم!

زن: مگه دوست نداری متاھل باشی؟

مرد: معلومه که دوست دارم!

زن: پس چرا دوباره ازدواج نمی کنی؟

مرد: خيلی خب! ازدواج می کنم!

زن (با لحن رنجيده): پس ازدواج می کنی؟

مرد: بله!

زن (بعد از مدتی سکوت): آیا باھاش توی ھمين خونه زندگی می کنی؟

مرد: خب بله! فکر کنم ھمين کار رو بکنم!

زن (با ناراحتی): بھش اجازه ميدی لباسھای منو بپوشه؟

مرد: اگه اینطور بخواد خب بله!

زن (با سردی): واقعا“؟ zبد عکسھای منو ھم می کنی و عکسھای اونو به دیوار می زنی!

مرد: بله! این کار به نظرم کار درستی مياد!

 من ھم بازی کنه!زن (در حالی که این پا و اون پا می کنه): پس اینطور... حتما“ بھش اجازه ميدی با چوب گلف

مرد: البته که نه عزیزم! چون اون چپ دسته!!!

منبع : بانک اطSعات گردشگری
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 نکته برای رسيدن به تفاھم۵

تنھا گروھی از محققان مطالعات دقيقی نه فقط درباره ھمسرانی که روابط

صميمی و سعادتمندی با ھم ندارند، بلکه درمورد زندگی زوج ھای خوشبخت



گروه از٢انجام داده و سعی در کشف و شناخت تفاوت ھای اصلی بين این

زوج ھا کرده اند.

یکی از پيشگامان فعاليت در این عرصه، دکتر ھاوارد مارک من، استاد روان

شناسی در دانشگاه دنور و سرپرست مرکز مطالعاتی در امور و مسا ئل

زناشویی و خانوادگی است.

با دکتر کالي نام « ما موفق می شویم: شناخت اختSفات زناشویی» کار مشترکی است  فرد ناتس ریس، استاد روان شناسی درکتاب او به 

 این کتاب می پردازد.دانشگاه واشنگتن دی.سی و سرپرست مرکز روان شناسی خانوادگی. متن زیربه بيان گوشه ھایی از

بتوانند زندگی زناش تا  ویی خود را حفظ و تداوم بخشند یا زندگیواقعيت ھایی وجود دارد که دانستن آنھا برای ھمه ھمسران ضروری است 

زناشویی نا موفق خود را اصSح و باز سازی  کنند.

تگی نا شی از این مشکSت به روابط نزداین واقعيت ھای ساده به شما کمک می کنند در مواقعی که زندگيتا ن دستخوش مشکSت شده و آشف

یک شما با ھمسرتان آسيب رسانده، تصميمات درستی اتخاذ کنيد.

برد ھا و کشمکش ھا با نيات خير شروع می شوند. این) ھر رابطه ای گنجينه ای از اميد ھا و آرزوھاست: تحقيقات ما نشان می دھد که مخرب ترین ن١

رسيدن به روابط شادی بخش و سعادتمند کافی ھستند. ازنيات خير پایه و اساس گنجينه ای از اميد ھا وآرزوھا ی نھفته ای را پی می ریزند که برای 

نيات خير و گنجينه اميد ھا و آرزوھای نھفته در آنھا بھترین استفا ده را ببرید.

کار ساده ای است. اما این حقيقت نيز روشن شد که ) ما تحقيقات خود را با این فکر شروع کردیم که کشف تفاوت ھا در زوج ھای موفق و ناموفق ٢

.تفاوت ھای مشخص و قابل توجھی در ميان ھست که می توان آنھا را کوچکتر یا کم اھميت تر کرد

غييراتی را باید ھمسرمان ایجاد کند و نه خود ما.طبيعت انسان ھرچه که باشد چون بيشتر ما در روابط خود مشکل داریم بر این گمان ھستيم که ت

دچار نوميدی می شویم ؛ نوميدی درباره بھبود روابطماناما غالبا متوجه نيستيم که ما کنترلی بر رفتار ھمسرمان نداریم و درنتيجه چنين نا آگاھی 

اما اگر او تغيير کند، ھمه چيز بر وفق مراد خواھد شد .

توانيم تأثير بزرگ و تغييرات مثبتی به وجود آوریم تا ماالبته موفقيت ما زمانی است که به این واقعيت برسيم که با ایجاد کمترین تغيير در خود می 

را نسبت به ھمسرمان خوشبين تر و پذیراتر کند.

- در روابط خود با ھمسرتان از عبارات و کلمات محبت آميز و محترمانه استفاده کنيد.

باشيد.- ھنگام گردش و پياده روی دست در دست او و ھمگام با او گام بردارید و ھمراه خوبی برایش 

- ھنگام عصبانيت از کلمات و عبارت ھای ناخوشایند و آزاردھنده استفاده نکنيد.

سئله ساز می شود. بسياری از ھمسران ) آنچه موجب اختSف بين زوج ھا می شود، مشکSت نيست بلکه نحوه بر خورد با مشکSت است که م٣

.تصور می کنند که اختSفات موجود در روابطشان معلول تفاوت ھایی است که با ھمسرانشان دارند

ھم نداریم؛ ھمسرم به بيرون رفتن عSقه دارد، ولی منبار ھا و بار ھا چنين سخنانی را از زبان بسياری از زن و شوھرھا شنيده ایم: ما با ھم تفا

 گونه استد zل ھا، تSش ھای معقول و قابل قبولی برایدوست دارم در خانه بمانم، یا زنم زود می خوابد، اما من شب زند ه داری را دوست دارم. این

توجيه ناکامی ھاست.

ی که درمورد آنھا اتفاق نظر دارند یا ندارند، بيشتراما زن و شوھر ھایی که روابط موفق و شادمانه ای با ھم دارند، به جای پرداختن به موضوعات

یا تا ثيری در از ميان برداشتن اختSفات، توافقمی کوشند تا مھارت ھای شنيداری خوبی در خود ایجاد کنند. چنين مھارت ھایی ھيچ گو نه نقش 

اجباری یا تحميلی یا پند و اندرز دادن به یکدیگر ندارند.

 داشتن یک شنونده خوب یعنی داشتنzزمه داشتن مھارت ھای شنيداری، شناخت و پذیرش تفاوت ھای شخصيتی و ذوق و سليقه فردی است.

 طرف، دیگری را دوست خوبی برای خود می داند و نه یک قاضی یا مشاور.٢یک دوست خوب. در یک رابطه زناشویی موفق ھر یک از 

بھی رنج می برند. آنان نه تنھا از زخم ھای مشابھی ) ھمسران در مبارزه با یکدیگر از سSح ھا ی متفاوتی استفاده می کنند، اما از جراحات مشا۴

ھا، حمایت ھا، و عشق و محبتی که نياز دارند برسند.رنج می برند بلکه سعی در حفظ و تداوم آنھا دارند تا به این وسيله به ھمان اھداف، تأیيد 

 طرف به شدت طا٢ین که آن اھداف نھایی را که وقتی زن و شوھر ھا سعی می کنند تا مشکل موجود در روابط خود را پيدا کنند معموz به جای ا

ی روند.لبشان ھستند مورد برسی و مطالعه قرار دھند، بيشتر به سوی ھمان سSح یا حربه ھميشگی خود م



 توانستيم تصورات غلط متداولی را که زنان و مردانما وقتی تحقيق خود را بر اھداف مشترکی که زن و شوھرھا در روابط خود دارند متمرکز کردیم،

ھنگام ازدواج در باره تفاوت ھای زن و مرد دارند، آشکار  سازیم.

 جنس در تمایSت٢به واکنش شدید دارند، ھر  ) برخSف این عقاید سنتی که مردان در داشتن روابط صميمی مشکل دارند و زنان معموz تمایل ۵

خود برای داشتن روابط صميمانه با یکدیگر تفاوت نا چيزی دارند.

فصل اختSفات لحظات دشواری را می گذرانند، حا لبنا بر دzیل متعدد، ھم از نظر زیست شناسی و ھم از لحا ظ فرھنگی، مردان در کنترل و حل و 

آن که برای زنان تحمل سردی روابط عاطفی مشکل تر است.

روابط وجود دارند یا به وجود خواھند آمد، حل و فصلمردم باید یاد بگيرند که چگونه کشمکش ھا، عصبانيت ھا و اختSف نظر ھای خود را که در ھمه 

کنند نه این که برای داشتن روابط زناشویی موفق، مدام به فکر ازدواج مجدد باشند.

سر قوانين یا مھارت ھای zزم در بر خورد بامتأسفانه، زن و مرد وقتی زندگی مشترک خود را شروع می کنند، ھيچ گونه اطSع یا توافقی بر 

.احساسات منفی شدیدی که در زندگی زنا شویی پيش می آید و اجتناب نا پذیر ھم ھستند، ندارند

 رویی و انتقاد ھای مستقيم می شوند. چنين شيوهھنگام بروز اختSف و ندانستن چنين قوانين و مھارت ھایی، زن و شوھرھا غالبا متوسل به رویا

بر خوردی می تواند به طرف مقابل آسيب جدی برساند.

ی دھند تا اختSفات پيش آمده آنھا را تحت کنترل خودھمسران به جای این که یاد بگيرند خودشان بر اختSف نظر ھا و کشمکش ھا فایق آیند، اجازه م

گيرند.

منبع : ھمشھری انSین
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 نکته بسيار مھم۵

از بين ھمه تصميم ھایی که در زندگی می گيرین فقط بعضی ھاشون مخ

می ترکونن و خودشونو با اھميت جلوه می دن.

کامS حدس زدید می خوام درباره کدوم تصميم در زندگی صحبت کنم ھا

بارک ا.... ھمون تصميم کبرایی که خيلی خيلی ھم مخ می ترکونه... ھمون

تصميم که می خوایم یک عمر با ھاش زندگی کنيم و احتماz ھم سرمون رو

کچل می کنه البته آقایون که تا دیدن بعد از ازدواج سرشون نه تنھا کچل که

نمی شه بلکه اسکاج ھم می شه ولی خانوم ھا رو که مطمئنم صبر ایوب

دارن و به این زودی کچل نمی شن (پس کی کچل می شه؟؟)

حاz بعد از ازدواج که بماند قبلشو می گم که بعضی ھا واسه این تصميم

رو به کام خودشون که سھل، به کام دیگران ھم زھر مارکبری اون قدر نق و نوق می زنن و ناز و افاده و وسواس و ادا و اطوار در می آرن که زندگی 

می زنن.می کنند. بعضی ھا ھم که واسه کبری با دو انگشت اشاره شون فال می گيرن و کلی خوش به حال 

روی سر آدم خراب کنه. سSمت روانی و جسمی روخب بله یک انتخاب اشتباه می تونه زندگی رو تباه کنه و یکصد کاميون نااميدی و ناکامی رو 

لط و نارضایتی از زندگی زناشویی نه تنھا زندگیخدای نکرده زبونم zل تحليل بده و حتی وضع اقتصادی رو نابسامان کنه پيامدھای یک انتخاب غ



ه با دست خودشون درستش کردند چشمشخصی اونایی که بی گدار به آب می زنند رو نابود می کنه بلکه دود این اجاق آش دھن سوزی ک

نسل ھای بعدی رو ھم کور و کبود می کنه.

 نگيرن و با یک فکر درست شریک عشقوzنهپس آقا پسرا و دختر خانوم ھای گل و گSب که حداقل این مطلب رو می خونن لطف کنن فال انگشت

ل دو ساعتو دندون رو جيگر بذارن و شرکت کننزندگی شون رو انتخاب کنند. اگر ھم دور و بر کSس ھای آموزشی مھارت ھای زندگی می بينين او

بعد خودشون عSقه مند می شن.

 او دارید مSقات می کنين مسلما کسیاصل مطلب این که عشق ھيچ وقت کور نيست وقتی با کسی که قصد واقعی (گفتم واقعی) ازدواج با

يزی که شما باید انجام بدید ھمگام شدن بانيست جز این که او ھم دو جانبه بودن احساس خودش رو بروز می ده به قول دکتر جان ون ایپ چ

شازده رو داشته باشيد.جریان رشد و شکوفایی این صميميته تا فرصت مطالعه و شناخت دیدگاه ھا و رفتارھای آتی این 

 خير (البته درسته که گاھی اوقات تو خانوادهضمنا این شما ھستيد که تشخيص می دید این شخصيت مورد نظر می تونه مورد اعتمادتون باشه یا

ند می کنند که حسابی دلتون خالی می شه تازهھا شعار انتخاب با شما رو می دن و اون قدر قبلش به طرف انگ می زنند و تعریف ھای ناخوشای

بعدش می گن خب حاz انتخاب با شما بابا معلومه طرف پس می زنه و جرات بله گفتن رو نداره)

اطفی تعالی پيدا می کند و روابط رو بهو باzخره این که در یک رابطه عاشقانه است که جاذبه روابط زناشویی و تماس ھای احساسی و ع

استحکام بيشتر می بخشد.

تحکام بخش روابطه که باید ھمزمان و ھماھنگبه قول یک روان شناس پنج عامل شناخت، اعتماد، اتکا، تعھد و درگير شدن عواطف از عوامل اس

 ندن بعضی ھا از مسير جلو بزنند.رشد پيدا کنه و باید ھم کبوترای عاشق برای این پنج عامل از دل و جان مایه بذارن و اجازه

و برای طرف مقابل ھم حد و حدودی از تعھد و وفاداری روبنابراین ھرگز نذارید که روابط عشقوzنه تون فراتر از ميزان تعھد و وفاداری شما پيش بره 

قائل بشين که اطمينان بيشتری رو نصيبتون کنه.

يزان تعھدش رو نسبت به خودتون بسنجيد وارداصS متوجه منظورمون شدید؟ اگر قبل از شناخت یک کمی به او اعتماد کنيد و قبل از این که م

 و زمانی متوجه موضوع بشيد که بفھميدروابط بسيار نزدیک شدید از اون جا به بعد مجبورید مشکSت موجود مشترک رو کوچيک جلوه داده

انتخابتون یک اشتباه محض بوده که دیگه خيلی دیر شده و حسابی ھم کار از کار گذشته.

ر در روابط رو تحت کنترل خودش می گيره.این ھم یادتون باشه که رابطه، با شناخت شروع می شه و این شناخت شماست که بقيه عوامل موث

ت ھای مختلف باشين.این نکته ھم مدنظرتون باشد که متوجه نحوه برخورد کسی که قرار عشقوzنه تون باشد در موقعي

ھا چطوره؟مثS این که رفتارش با دوستان، اعضای خانواده، روسای اداره اش، ھمکاران، غریبه ھا و بچه 

 مھم داره که از این قراره :ھنور یادم نرفته اینو ھم بگم که در جریان مطالعه و کسب یک شناخت عاقSنه، پنج نکته بسيار

) پيشينه خانوادگی و دوران بچگی،١

) رفتارھا و فعاليت ھای آگاھانه و پخته برخاسته از وجدان بيدار٢

) آگاھی از درجه سازگاری و انعطاف پذیری بالقوه جناب عالی٣

) ارائه نمونه ھایی از دیگر الگوھای ارتباطی۴

رین وجه شناخت zزم رو از کسی که می خواین به) پنجم داشتن توان zزم در کاربرد مھارت ھای ارتباطی با دیگران مطمئن با این نکات به بھت۵

ود گوش می دید و ھم پيرو عقل خواھيد بود.ھمسری خود انتخاب کنيد به شما می ده و با استفاده از این نکات ھم به ندای قلب و احساس خ

اما نه خداحافظی نمی کنيم مگر این که ما باzخره سر شما رو زیر آب کنيم.

قوzنه ای کردید ما رو ھم بی خبر نذارین.منتظر نکته ھای بعدی ما باشين و ھر وقت سرتون به سنگ خورد و ھوس شروع یک زندگی شيرین عش
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 پيشنھاد برای برخورد مناسب ھمسران با ھم۵٠

- نسبت به ھمسر خود نگرشی مطلوب و متعالی داشته باشيد و او را١

امانت الھی بدانيد و در حفظ و نگھداری این ودیعه الھی تSش كنيد .

- به ھمسر خود احترام بگذارید و با وی محترمانه صحبت كنيد و در ارتباط با٢

او از عواطف سرشار و محبت بسيار دریغ نورزید .

- حقوق متقابل خود و ھمسر خود را بشناسيد و در ایفای حقوق وی٣

تSش نمایيد .

- پدر و مادر كانون منظومه خانوادگی ھستند كه تشعشعات عاطفی خود۴

را در محيط خانواده می پراكنند و حيات عاطفی را رونق می بخشند .

- پدران و مادران پایه گذاران شخصيت فرزندان و معماران خوشبختی آنان۵

ھستند . پس در تقویت روابط خود ھر چه بيشتر تSش كنيد .

- ھمسر خود را فردی با ارزش و برخوردار از كرامت انسانی بدانيد .۶

- ھمسر خود را فردی مستعد كمال ، پيشرفت و تحول بپندارید .٧

- به پيشرفت و ترقی و رشد شخصيت ھمسر خود عSقه مند باشيد و٨

زمينه را برای تحقق این امر فراھم نمایيد و از این طریق كانون خانواده را از

زوال و فرسایش تدریجی مصون سازید و عرصه زندگ را برای نوآوریھا بگشایيد .

داد و ستد عاطفی به سه شيوه قلبی ،- زمينه را برای پرورش احساسات مثبت و عواطف سازنده نسبت به ھمسر خود فراھم سازید و از ٩

ید و با زبان عمل ھم این امر را ثابت نمایيد .كSمی و عملی استفاده كنيد . به شریك زندگی خود ابراز محبت كنيد ، او را قلباً دوست بدار

لگرد ازدواج و یا مناسبت ھای دیگر به او ھدیه- محبت خود را به ھمسرتان به صورت عملی نيز نشان دھيد .سعی كنيد در روز تولد او ، یا سا١٠

دھيد و از این طریق محبت خود را ابراز نمایيد .

 وجود و شخصيت او كامSً توجه كنيد و در- سعی كنيد فھرستی از قابليت ھا و صفات مثبت ھمسر خود را در نظر بگيرید و به موارد مثبت١١

از این طریق فضای خانواده و گفتگو را به فضایی گرم ومناسبات با او به این قابليت ھا اشاره نمایيد . از صفات برجسته و مثبت او تعریف كنيد و 

صميمی و آكنده از روحيه مثبت تبدیل نمایيد .

یص مثبت و سازنده به تدریج بيشتر شود و از- به جنبه ھای مشترك فكری و روحی خود و ھمسرتان توجه كنيد و به گونه ای عمل كنيد تا خصا١٢

ان تقویت نمایيد .طریق خودآگاھی و خودسنجی به خودسازی برسيد و صفات برجسته انسانی را در وجود خود و ھمسرت

گران و یا در فضای خلوت زندگی صورت پذیرد .- سعی كنيد با ھمسرتان تفاھم و رابطه حسنه داشته باشيد . این تفاھم می تواند در حضور دی١٣

گام گفتگو با ھمسرتان ، به دقت به گفتار اواین امر مستلزم بھره گيری از " ھنر خوب شنيدن و خوب گوش دادن " است . پس سعی كنيد در ھن

توجه كنيد و اجازه دھيد كه مطالب خود را به طور كامل بيان كند .

لذا از مقایسه او با دیگران به شدت- باور كنيد كه ھمسرتان انسانی است منحصر به فرد و واجد ویژگی ھای شخصيتی مثبت و منفی. ١۴

خSقی وی را تحسين نمایيد .بپرھيزید . سعی كنيد او را با گذشته اش مقایسه كنيد و تغييرات رفتاری و پيشرفت فكری و ا

و از انتظارات او آگاه شوید . سپس خود را به- سعی كنيد حاzت و روحيات ھمسر خود را بشناسيد و فھرستی از آرزوھا و عSئق وی تھيه كنيد ١۵

تأمين خواسته ھا و عSئق منطقی و اصولی وی ملزم نمایيد .

 سكوت خود و یا ارائه ی پيشنھاد مناسب ، به- سعی كنيد حریم یكدیگر را مراعات و از جر و بحث با ھم خودداری كنيد . مطالب بيجا را با١۶



گفتگوھای سازنده و ثمربخش تبدیل كنيد .

نونده تأثير مثبت و منفی دارد لذا سعی كنيد از زبان- باور كنيد كه ھر كلمه و گفتار شما ، در بر دارنده بار عاطفی و روانی است كه بر وجود ش١٧

 آور و تحریك آميز استفاده نكنيد .گرم ، نرم ، مSیم ، و توأم با احترام و محبت استفاده كنيد . ھرگز از كلمات موھن ،  مSلت

كنيد. باور كنيد كه رمز خوشبختی و توفيق- سعی كنيد برای نيل به تفاھم و مناسباتِ بيشتر با ھمسرتان ، از صداقت و راستی استفاده ١٨

.بسياری از خانواده ھا ، صادق بودن آنھا و بھره گيری از این صفت برجسته انسانی بوده است 

گی zزم برخوردار شوید . حدود وظایف ھر یك از- به مدیریت كانون خانواده اھميت دھيد و سعی كنيد در تصميم گيری و ھدایت زندگی از ھماھن١٩

اعضای خانواده را مشخص كنيد و در برخورد با مسایل زندگی ، سياستی ھماھنگ اتخاذ نمایيد .

ر اداره امور خانه بپذیرید . در امور داخلی خانه زن- به موجب قانون مدنی كشور ما مدیریت و مسئوليت نھایی در خانه با مرد است؛ این امر را د٢٠

 قائل شوید .و شوھر باید در كنار یكدیگر قرار بگيرند؛ پس در برنامه ریزی ھای زندگی حقی برای ھمسرتان

 منفعت شخصی ترجيح دھيد و سعی كنيد- برای بقاء ، تداوم و تعالی خانواده و دستيابی به كاخ سعادت زندگی ، مصلحت زندگی را بر٢١

لحت بزرگتری مطرح است انعطاف پذیری بيشتریخواسته ھای فردی خود را در راه تحقق اھداف زندگی و زناشوئی نادیده بگيرید و ھر جا كه مص

نشان دھيد .

 صميميت و رفاقت بدھيد . باور كنيد یكی از مھمترین- از لجاجت و رقابت ناسالم با ھمسرتان جداً پرھيز كنيد و جای آن را به یكدلی ، یكرنگی ،٢٢

 و عدم پذیرش یكدیگر است . سعی كنيد ھمسرتانعوامل تزلزل در بنای خانواده و آغاز نابسامانی و مشكSت خانوادگی ، لجبازی دو ھمسر با ھم

را آنگونه كه ھست بپذیرید و روابط خود را بر پایه دوستی و محبت تنظيم كنيد .

- سعی كنيد در صدد تملك كامل ھمسرتان نباشيد و از مرز تعادل خارج نشوید .٢٣

ش و استعداد و عSیق و خصایص جسمانی و- به اصل تفاوت ھای فردی معتقد باشيد و باور كنيد كه زن و شوھر دو موجودند كه از نظر ھو٢۴

ر گردد . وجود یكدیگر را مكمل و متمم ھم بدانيد واخSقی تفاوتھایی دارند . سعی كنيد حداكثر توافق بين خصایص شما و ھمسرتان به تدریج برقرا

به تكامل ھم كمك كنيد .

ین نكته توجه كنيد كه درجات تحصيلی ، موقعيت- سعی كنيد خود را برتر و باzتر از ھمسرتان ننبينيد . و او را شریك زندگی بدانيد و به ا٢۵

صوص زمانی كه در پيشرفت ھای تحصيلی واجتماعی ، وضعيت سنی و امكانات مالی شما ، باید بر ميزان فروتنی و خضوعتان بيفزاید . بخ

موفقيت ھای مادی شما ، ھمسرتان نقش اساسی داشته است .

نجام ندھيد ، بلكه از ھمسر و فرزندان خود كمك- به اصل مشاركت در زندگی خانوادگی معتقد باشيد و سعی كنيد تمام كارھا را تنھا خودتان ا٢۶

 خود یعنی روح و قلب و عواطف و آرزوھا و احساسات وبگيرید . باور كنيد كه در ازدواج و تشكيل خانواده ، مرد و زن عالی ترین سرمایه ھای وجود

 ، بھترین جلوه مشاركت را ارائه كرده اند . به اینامكانات خود را به مشاركت گذاشته و با قبول ھمفكری ، ھمياری ، مددكاری و تعھدات گوناگون

ده خود بھای zزم را می دھد و شرایط را برای بروزنكته اھميت دھيد كه امروزه مدیر موفق مدیری است كه به قابليت ھا و قدرت ھای اعضای خانوا

- سعی٢٨ فضایی بالنده و ثمر بخش مبدل سازید .و ظھور این توانمندی ھای خدادادی مساعد می نماید . لذا با مشاركت با ھم فضای خانه را به

 را به خوبی بشناسيد و به تناسب اینكنيد شرایط كاری و شغلی ، موقعيت اجتماعی ، اقتصادی ، وضع جسمانی و روانی و سنی ھمسرتان

مسر ، بارداری یا تولد فرزند ، مسافرت و یا مأموریت شوھرخصایص از یاری به او در داخل و خارج از خانه دریغ نورزید و در شرایط ویژه نظير بيماری ھ

 شادی ، شادكامی و رفاه ھم كمك كنيد .، تعداد زیاد اوzد ، تحصيل زن یا مرد و ... به كمك ھم بشتابيد و به سھولتِ امور زندگی ،

نيد كار زن در خانه را كم ارزش و كار بيرون از- ھميشه به ھمسرتان متذكر شوید كه كار او به ویژه در خانه برای شما با ارزش است . سعی ك٢٩

 .خانه را با ارزش تلقی نكنيد . این امر در تقویت روحيه و مبانی خانواده تأثير زیادی دارد

 عSقه خود را به كمك و ھمكاری با او ابراز نمایيد و وی- اگر به دليل كار زیاد و تعھدات بيرون از منزل قادر نيستيد عمSً به ھمسرتان كمك كنيد ،٣٠

را از حمایت خود ، مطمئن سازید .

از " حق ساzری " پيروی كنيد و به گفتار امام باقر- در مدیریت خود از مرد ساzری و زن ساzری خودداری كنيد و برای داشتن یك خانواده متعادل ٣١

ت خانه ، مرد یا زن ھيچكدام نباید نظرات و سليقه ھای( ع ) كه می فرماید " حق را بگویيد ، گرچه برعليه خودتان باشد "  تأسی بجوید . در مدیری

 ، بپذیرند .خود را بر دیگری تحميل نمایند و كSم حق و منطق صحيح را از جانب ھركدام از طرفين كه باشد

ام به كسب اطSعات مستند بپردازید . این امر- سعی كنيد در زندگی دھن بين نباشيد و به ھنگام اظھار نظر و داوری درباره ھر كس و ھر پي٣٢



قل برسد .موجب می شود كه قضاوتی صحيح ،مستقل و منطقی داشته باشيد و در داوری ، اشتباه شما به حدا

شاط بھره بگيرید و كوشش كنيد كه با شيوه- برای تعادل در زندگی و كاميابی ھر چه بيشتر ، از خوش خلقی و گشاده رویی و چھره ای پرن٣٣

أیوس كننده و منفی بر وجود اعضای خانواده شما سایهھای گوناگون گرد و غبار افسردگی را از چھره ھمسرتان بزدایيد . ھرگز اجازه ندھيد افكار م

افكند و ریشه ھای شادكامی و شادابی شما را از بين ببرد .

 سعی كنيد نسبت به آینده خوش بين باشيد و از لحظه- نارسائی ھا و رنجھای گذشته خود و یا ھمسرتان را مرتباً به یاد نياورید و مطرح نكنيد .٣۴

ھای موجود حداكثر استفاده را داشته باشيد .

، دوستان و خانواده ھای موفق حداكثر استفاده را- سعی كنيد از تجارب و خاطرات تلخ زندگی دیگران عبرت بگيرید و از تجارب مطبوع اطرافيان ٣۵

داشته باشيد . مطمئن باشيد این امر بر نشاط و شادابی و شادكامی زندگی شما خواھد افزود .

سرتان باید مناسب با امكانات و توانمندھای وی- به منظور جلوگيری از تزلزل خانواده و آسيب ھای احتمالی ، توقعات و انتظارات شما از ھم٣۶

ابی زندگی را افزون می كند . لذا سعی كنيدباشد . مطمئن باشيد كه ھمخوانی خواسته ھا و انتظارات منطقی شما روح تفاھم و ھمدلی و شاد

از چشم و ھم چشمی با دیگران بپرھيزید و دامنه خواسته ھا را گسترده نسازید .

دھيد . نادیده گرفتن مسائل جزئی ، عفو و- برای دستيابی به یك زندگی سالم و متعادل ، از بزرگواری و گذشت نسبت به یكدیگر به خرج ٣٧

از سعه صدر و بزرگ منشی در زندگی خانوادگی ازتغافل نسبت به بعضی از گفته ھا و رفتارھا و نادیده گرفتن بعضی از اشتباھات و بھره گيری 

رموز اساسی تحكيم بنياد خانواده و از عوامل مؤثر در زندگی مشترك ھمسران است .

ه مناسبات با ھمسر خود قرار دھيد . این- از موشكافی عيوب و عيب جویی ھمسرتان و به رخ كشيدن آنھا بپرھيزید و عيب پوشی را سرلوح٣٨

امر دستيابی به امنيت روحی و آرامش روانی را در كانون خانواده ممكن می سازد .

با ذكر یكی از جنبه ھای مثبت او زمينه را برای ایراد و- در صورتی كه مایليد از انتقاد سازنده در مورد رفتار ھمسرتان استفاده كنيد ، سعی كنيد ٣٩

نقد سازنده خود و پذیرش آن مساعد سازید .

كنيد اسرار و رازھای درونی خانواده را نزد- برای نگھداری حریم خانوادگی و روابط صحيح انسانی و تقویت امنيت و تفاھم در زندگی سعی ۴٠

دیگران بازگو نكنيد و از این طریق اعتماد ھمسرتان را به خود جلب كنيد .

ت خود را درباره بھبود زندگی و برخورد مناسب با- سعی كنيد در ارتباط و گفتگو با ھمسرتان با لحن آمرانه و تحكم آميز سخن نگویيد و نظریا۴١

ا ميسر می سازد .فرزندان یا دیگران ، به صورت پيشنھاد به ھمسرتان مطرح نمایيد . این امر پذیرش نظر شما ر

 در زندگیِ خانواده ھای موفق و رمز- سعی كنيد از طریق مطالعه كتاب ھای مختلف ، شركت در مجالس مذھبی ، اخSقی و علمی و تفكر۴٢

 نفس و بھره گيری از تجارب ارزنده دیگران ، خود و افرادتوفيق آنان ، اطSعات خود ، ھمسر و فرزندانتان را افزایش دھيد و از طریق تقویت اعتماد به

خانواده تان را برای برخورد منطقی با مشكSت زندگی آماده سازید .

در صورت پدید آمدن این حالت از ادامه بحث- در اثنای گفتگو با ھمسرتان ، آرامش خود را كامSً حفظ كنيد . سعی كنيد عصبانی نشوید و ۴٣

خودداری كنيد .

" به ھنگام خشم ، نه تنبيه ، نه دستور و نه- ھنگامی كه عصبانی ھستيد ، این گفتار حضرت علی (ع) را مد نظر قرار داده و اجرا كنيد : ۴۴

تصميم. "

و از این طریق آرامش و فضای گرم خانه را به ھم- سعی كنيد نگرانی ھا و افكار منفی مربوط به محيط كار خود را به محيط منزل منتقل نكنيد ۴۵

نزنيد .

غيير برخی از شرایط حاكم بر خانواده و ارائه برنامه- برای ایجاد و یا تقویت روحيه ھمسرتان و رفع پاره ای از مشكSت و نگرانی ھای زندگی به ت۴۶

ر ھستند كه از فرصت ھای به دست آمده در زندگی حداكثرھای متنوع اقدام نمایيد . باور كنيد مردان و زنانی از ھنر و علم و تجربه مدیریت برخوردا

 آینده و حوادثی كه شاید ھرگز روی ندھداستفاده ی معقوzنه را می كنند و شرایط را برای زندگی بھتر مساعد می سازند . پس سعی كنيد

شادكامی زندگی كنونی شما را بر ھم نزند و شما را دچار نگرانی و پيری زودرس نسازد .

تصاص دھيد و این امر را در اولویت امور خود قرار دھيد- در برنامه ھای زندگی خود زمانی را برای گفتگو و ابراز محبت و تبادل نظر با ھمسرتان اخ۴٧

مر مھم باز ندارد .. سعی كنيد اشتغال زیاد و یا وجود فرزندان و بستگان و دوستان ، شما را از توجه به این ا

ود را تضمين نمایيد .- فلسفه زندگی خود را بر خوش بينی قرار دھيد و با این نگرش ، سSمت عواطف و نشاط زندگی خ۴٨



م به اجرای آنھا می توانيد مشكSت زندگی خود را- در زندگی خانوادگی به برنامه ریزی معتقد شوید و باور كنيد كه با داشتن برنامه و التزا۴٩

كاھش دھيد و از قوای حياتی خود و سایر اعضای خانواده به خوبی استفاده نمائيد .

ار و برخورد و رفتار خود با ھمسرتان و سایر اعضای- در تمام مراحل زندگی و در ارتباط با زندگی خانوادگی خداوند را در نظر بگيرید و در گفت۵٠

خانواده ، نيت خود را خالص گردانيد .

منبع : سایت سSم مھدی
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  اشتباه  رايج بين زنان۶

● اشتباه اول:

زنان در حق مردان مادری کرده و آنان را با بچه ھا اشتباه می گيرند.  این جمله

یعنی اینکه زنان بيش از حد در حق مردان مفيد واقع می شوند و کارھایی را

که خودشان  می بایست انجام  دھند، برایشان انجام می دھند.به دليل حس

مادرانه ای که در وجود ھمه زنان است و آنھا ھنگامی که دختر کوچکی بودند

ھمين رفتار را از  مادر خود دیده اند و ھمان الگو را عينا تکرار می کنند، مسلما

مردھا ھيچ مخالفتی با این عمل ندارند چون  راحت تر ھستند که کس دیگری

کارھایشان را انجام دھد، اما به یاد داشته باشيد این کار بعد از مدتی شما

 را کSفه و خسته می کند. اما چرا بعد از مدتی با وجود تمام این فداکاری ھا،

عد از گذشت زمان، ھمسرتان از  شما منزجر می شودباز ھم روابطتان خراب می شود؟ علی رغم اینکه در ابتدا این روابط جوانب مثبتی دارد اما ب

 خود را ترک گفته و مستقل زندگی کند. با امر ونھیچون اzن او ھمانند یک پسر بچه ای است که ھميشه آرزوی این را دارد که خانه،  ھمچنين مادر

 در زندگی می شود.مداوم به ھمسرتان او احساس می کند  که بی لياقت است و باعث به وجود آمدن یک چرخه  معيوب

▪ راه حل:

) از انجام دادن کار ھایی که ھمسرتان خودش می تواند انجام دھد پرھيز کنيد.١ 

 کنيد  و یا تقویم او باشيد. یک بار که وقت دکترش را ) با ھمسرتان مانند شخصی zیق، دانا و قابل اعتماد رفتار کنيد. سعی ننمایيد به جایش فکر٢

فراموش کرد دفعه  بعد آن را به خاطر می سپارد.

ا از او سلب  نمایيد.) مسئوليت ھا را به او واگذار کنيد و اگر از انجام آنھا برنيامد سعی نکنيد مسئوليت ھا ر٣

● اشتباه دوم:

قرار می دھند!  تصور کنيد بر سر ميز شام یک تکه ماھیزنان، خود و ارزش ھایشان را زیر پا گذاشته و در مقایسه با مردان، خود را در مرتبه  دوم 

م قرار می دھيد. ما عSقه، عادت ھا و فعاليت ھای خود رابزرگتر ازآن یکی است آن را به چه کسی می دھيد؟ چرا به  ھمسرتان؟ و خودتان را در رتبه دو

ه وارد مرحله جدیدی شده اند ودیگر این فعاليت ھابه خاطر ھمسرمان کنار می گذاریم چون این عSیق  خوشایند او نيست و معموz زنان می گویند ک

ن روابط (طSق) دوباره زنان  به ھمان فعاليت ھایبرایشان  جذابيتی ندارد در حالی که خودشان را گول می زنند و اغلب اوقات بعد از اتمام ای

ن دارید (پدر، مادر، دوستان و...) جدا کنند. مردانیسابقشان باز می گردند و یا اینکه بسياری از مردان سعی دارند شما را از کسانی که  دوستشا



را آنھا نياز دارند که احساس کنند ھمسرشان درکه از درون احساس ناامنی زیادی دارند، شما را  از سيستم ھای حمایتی تان جدا می کنند، زی

ل خود بگيرد شکوه سر می دھند و  اینکه زن در کنترل مردکنترل کامل آنھاست. اما اگر کس دیگری این کار را با خودشان انجام دھد و آنھا را در کنتر

باشد دو اثر سوء دارد:

 الف )   بيش از حد به مرد خود وابسته می شوید چون جز او کسی را ندارید.

ظ احساسی و برای اینکه مردتان را راضی کنيد به ھر ب) شما منزوی و گوشه گير شده و قادر به برقراری ارتباط با دیگران نخواھيد بود.  از لحا

اشته و خود را در درجه  دوم اھميت قرار  داده و ھمه چيزشکلی که او می خواھد در  می آیيد؛ یکی از معمول ترین راه ھایی که ارزش تان را زیر پا گذ

 ھای خطرناکی است که فقط به خاطر اینکه ھمسرتان، شماخود حتی قيافه، رفتار و عقاید تان را تغيير داده تا به شکل زن ایده ال او در آیيد جراحی

را با قيافه و یا ھيکل دیگر  بيشتر دوست بدارد و بپسندد.

▪  راه حل:

يستی تھيه  کنيد (درسته که سخته اما این کار را) از تمامی رویا ھا و خواسته ھای گذشته تان که به خاطر عشق شوھرتان زیر پا گذاشته اید ل١

انجام دھيد) تا در آینده دیگر مرتکب چنين کاری نشوید.

ان به ھر  رنگی در نيایيد. به اميد اینکه مردی را بيابيد) رویاھایتان را تعقيب کنيد و شخصيت خود را تمام و کمال به خاطر بسپارید و به خاطر دیگر٢

و ارزش ھایتان را کمترزیر پا می گذارید.  که بتواند شما را اغنا کند. ھر چقدر کامل تر باشيد احتمال  اینکه مستاصل شوید کمتر است 

● اشتباه سوم :

ا شکوفا می سازید به خود می باليد؟ آیا ھميشهزن ھای عاشق توانایی ھای یک مرد می شوند.آیا از این که مدام استعدادھای مرد زندگی تان ر

نشده او را  واقعا دوست داشته باشد؟ و حال که احساس می کنيد ھمسرتان تنھا به این دليل در کارھایش موفق نبوده که تا به حال کسی پيدا 

ویم؟ما به ماموریت نجات روحی می رویم و مردھایی راشما از راه رسيده اید این کار را می توانيد بکنيد؟ چگونه عاشق  پتانسيل ھای یک مرد می ش

 را می یابيم که ما را دوست ندارند و یا با ما خوش رفتارمی یابيم که مایل نيستند به خود کمک  کنند اما ما سعی داریم به آنھا کمک کنيم.  مردھایی

يم که آنان را شيفته خود بکنيم.زنانی که این  گونه ھستندنيستند . اما ما ھمچنان به این  رابطه ادامه می دھيم و با این تعریف و تمجيد ھا می خواھ

نسيل ھای یک مرد می شوند غالبا اعتماد به نفسبا خود می گویند : اگر به او محبت بيشتری بکنم حتما او عوض می شود . زنانی که عاشق  پتا

ه شوندباید سخت تSش کنند . داشتنچندانی نداشته و احساس خوبی نسبت به خودشان  ندارند و فکر می کنند برای اینکه دوست داشت

ورزیدن به کسی که در  آینده به آن تبدیل خواھدرابطه ای سالم  با یک مرد به معنای عشق ورزیدن به کسی است که در زمان می باشد ، نه عشق 

شد .

که  مسئوليت سر و سامان دادن به زندگيش را خود به▪  راه حل:  انرژی ھای خSقتان را ابتدا متوجه زندگی و شغل خود کنيد. مردی را پيدا کنيد 

عھده بگيرد. به طوری که مجبور نباشيد دائم به جای او  کار کنيد.

●  اشتباه چھارم:

د.آیا مدام عادت دارید درحضور مردی که دوستشاستعدادھا و توانایی ھای خودتان را دست کم گرفته و حتی گاھی  اوقات آنھا را مخفی می کني

ا خبر ندارد؟ اغلب ما از ترس اینکه مبادا زندگی مان را بدیندارید، خودتان را پایين بياورید؟ آیا استعداد و توانایی ھایی  دارید که ھمسرتان از آن ھ

وسيله تھدید کرده  باشيم استعداد و موفقيت ھایمان را پنھان می کنيم . 

ود بياموزید تا این کار را ترک کنيد وآن وقت بزرگی و▪ راه حل:  ھر گاه تعریف و تمجيدی از شما شد به جای اینکه آن را رد کنيد ھمان لحظه به خ

 متشکرم. به دنبال مردی باشيد که تمایلعظمت خود را جشن بگيرید و دفعه  بعد که کسی از شما تعریف کرد نفس عميقی بکشيد و بگویيد:

 داشته باشد ، بزرگی و درخشش شما را ببيند.

●  اشتباه پنجم:  

ان  زندگی شان می دھند. برای زن ھایی که مرتکب اینمتاسفانه زن ھا عادت دارند که با دیگران از موضع ضعف برخورد  کنند و قدرت را به دست مرد

د؛ " قربانيان عشق ." قربانی عشق، کسیاشتباه می شوند به اميد اینکه مردھای شان بيشتر  دوستشان داشته باشند یک اسمی گذاشته ان

تنھا به این دليل که ھمسرش او را  بيشتر دوستاست که خود را  به علتی برتر فدا می کند و در این راه اعتماد به نفسش را از دست می دھد 

داشته باشد.

 بخشنده و مھربان  ھستيد. اما حقيقت این است که به▪  راه حل: شاید فکر می کنيد که با این کار احساسات یکدیگر را بھتر درک می کنيد و بسيار



کند.بدترین وجه ، قربانی عشق ھستيد و به ھمسرتان  این اجازه را می دھيد که با شما بدرفتاری 

●  اشتباه ششم:

ایند.زنان ھنگامی که نيازھایشان را از مردان مطالبه می کنند مانند دختر  بچه ھا رفتار می  نم

رش گریه کنم و این طور  عصبانی باشم ؟ این جمله▪ راه حل : وقتی گریه می کنيد از خودتان بپرسيد آیا واقعا عاملی وجود دارد که من به خاط

حساسات واقعيتان را   مانند یک بزرگسال ابراز کنيدخيلی مھم است! اگر با نشان دادن خشمتان مشکل دارید، می توانيد به جای آن که گریه کنيد ا

 بدھيد که گریه کنيد.قبل از آن  که منتظر مردینه اینکه پشت اشک ھایتان مخفی شوید البته این بدین معنی نيست که  نباید به خودتان اجازه

کل فائق آیيد، بعضی از مشکSت ریشه در دوران کودکیباشيد که بياید و شما را نجات دھد ،فکر کنيد که تنھا ھستيد و باید به تنھایی از این  مش

 شماست، بيرون بياید.  افراد دارد و ترک آنھا ساده نخواھد بود. اجازه  دھيد زن قوی و فوق العاده ای که در درون

منبع : روزنامه آفتاب یزد
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 خصوصيات مردان که خانمھا خواھان تغييرشان ھستند۶

 کند. از شما می خواھد یـک دسـت بلوز-شـلـوار نـواز وقـتـی کـه بـا ھم بوده اید، متوجه شده اید که در مقابل تصميم گيری ھایتان مقاومت می

 رھا کنيد. آیا باید در برابر این تغييرات مقاومت کنيد؟ھر زنی،بـخـریـد، کـلسـتـرول را از رژیـم غـذایيـتـان حذف کنيد یا رفيق قدیميتان را به حال خود

 در روابط انعطاف پــذیر بود، باید در تصميم گيری ھایتانآگاھانه یا ناآگاھانه تSش ميکند که خيلی چيزھا را در ھمسرش تغيير دھد و از آنجا که باید

 مسئله اساسی که خانم ھا۶حت خواھيد بود. در اینجا به کامSً آزاد باشيد. به عSوه، اگر در ابتدای ھر رابطه جلوی این مسائل را بگيرید،تا آخر را

ا بدانيد که چطور در برابر این تغييرات مقاومت کنيد. پسدوست دارند در آقایون تغيير دھند اشاره می کنيم، اما راھکار ھم برای آنھا ذکر می کنيم ت

مصمم و محکم باشيد، این بھترین راه برای حفظ شخصيتتان است.

- طریقه لباس پوشيدنتان١

ی شود؟ آیا فکر می کنيد که اشکالی ندارد اگراول از ھمه این مسائل را در نظر بگيرید: آیا فکر می کنيد رنگ مشکی خوب با آبی نفتی ست م

وشيدن لباس عالی است و دیگران ھم تاسه روز پشت سر ھم یک لباس را بپوشيد؟ اگر فکر می کنيد که سليقه خودتان برای ست کردن و پ

قاومت در برابر این تغيير: برای به حداقل رساندن نفوذحدودی این را تصدیق کرده اند، پس محکم و جدی در برابر این تغيير ایستادگی کنيد. طریقه م

نوان ھدیه لباس می خرد، راه دیگری ندارید و فقط بایداو روی لباس پوشيدنتان، سعی کنيد ھيچگاه با او برای خرید بيرون نروید. اگر برایتان به ع

نکه سليقه خرید كراوات او را تحسين می کنيد بگویيد کهلبخند زده و تشکر کنيد. اما می توانيد باز کمی از نفوذ خودتان استفاده کنيد، مثSً با ای

شما رنگ دیگری را ترجيح می دھيد.

- غذا خوردنتان٢

واھد. یا اگر کسی است که خودش آشپزیاگر سعی می کند که گوشت قرمز را از رژیم غذایی شما حذف کند، قلباً فقط سSمتی شما رامی خ

اومت در برابر این تغيير: اگر می خواھيد در موردمی کند، برای زندگی با او مجبور می شوید که برنامه ھای غذایی او را تحمل کنيد. طریقه مق

ذایی یا حتی آشپزی را برعھده بگيرید. می توانيدمسائل مربوط به غذا خوردنتان آزاد باشيد، باید سعی کنيد که کارھای مربوط به خرید مواد غ

را دوست دارید تا او به پختن غذاھای مورد عSقه شماھمچنين از غذایی که چند روز پيش برایتان پخته بود تعریف کرده و بگویيد که چقدر این غذا 

نزل تنھا ھستيد یا بيرون از منزل غذا میکمی تشویق شود. باzخره برای غذا خوردن تصميم با خودتان است. پس وقت ھایی که خودتان در م



خورید، می توانيد ھر چه دوست دارید انتخاب کنيد اما این را جلوی او اعتراف نکنيد.

- دوستانتان٣

انی بگردید که ازدواج کرده باشند؟ غير عادیآیا سعی می کند که شما را از گشتن با دوستان مجردتان دور کند و از شما می خواھد با دوست

 تغيير: اگر می بينيد که او قصد دارد که شما را ازنيست که زنی از بيرون رفتن شوھرش با دوستان مجرد ناراحت شود. طریقه مقاومت در برابر این

م سعی کنيد که به او بفھمانيد که دوست دارید ھمچنان بابعضی از بھترین دوستانتان جدا کند، این موضوع را سریعاً با او مطرح کنيد. با رفتاری آرا

تان را برای او بازگو کنيد تا متوجه شود که چرادوستانتان صميمی باقی بمانيد حتی اگر او از آنھا خوشش نياید. سعی کنيد خصوصيات خوب دوست

 دل بازی و خوش قلبی او تعریف کنيد. حتی میمی خواھيد با او بمانيد. به عنوان مثال، از سيگار كشيدن او حرفی نزنيد، در عوض از دست و

توانيد دوستتان را دعوت کرده تا خانمتان بتواند از نزدیک بھتر با او آشنا شود.

- تفریحاتتان۴

ا باید دست از کارھا و تفریحاتی که سابقاًاحتماzً او می خواھد که شما تفریحات یکسانی داشته باشيد اما این به این معنی نيست که شم

دوست داشتيد بردارید.

 می گذرانيد و دنبال تفریح و سرگرمی باشيد که ھر دو از آنطریقه مقاومت در برابر این تغيير: اطمينان حاصل کنيد که به اندازه کافی وقتتان را با او

لذت می برید. با این کار، اگر برای دیدن بازی بدون او بيرون بروید، ناراحت نخواھد شد.

- عادات بدتان۵

م شود. اما اگر می بينيد با یک شب بيرون ماندناگر به سيگار ، مشروب یا مواد مخدر اعتياد دارید، ممکن است سرزنش ھای او به نفع شما تما

شما با دوستان مخالفت می کند، دیگر باید مقاومت کنيد.

ھم ھمين کار را با او بکنيد. کمی این موضوع را بهطریقه مقاومت در برابر این تغيير: اگر پيوسته عاداتھای بد شما را متذکر می شود، پس شما 

فتن گوشزد کنيد. عادات بدتان را بدون اینکه او متوجهشوخی و خنده بگيرید. مثSً زیاده روی او را در خوردن کيک یا عادت ھميشگيش را به آفتاب گر

باید بگویم که غر زدن زیاد به ھيچ وجه باعث نمی شودشود ادامه دھيد. اگر باز به شما نق زد، جدی با او در مورد این مسئله صحبت کنيد. در آخر 

که شما عادات بد را کنار بگذارید. خودتان باید برای این کار تصميم بگيرید.

- برخورد شما با زن ھا۶

د. طریقه مقاومت در برابر این تغيير: این مسئله راممکن است بخواھد شما را از زن ھای دیگر دور کند. شما باید کاری برای این حساسيت او بکني

ه عSقه شما به او ندارد و باعث از بين رفتن آنبا او مطرح کنيد که رفتن شما به ميھمانی ھای مجردی یا نزدیکی شما به زن ھای دیگر ربطی ب

نمی شود.

نگذارید شما را تغيير دھد

ن توصيه ھا را که در باz ذکر کردیم عمل کنيد تابا وجود اینکه قصد خوبی دارد، شما مجبور نيستيد که ھر چه گفت گوش دھيد تا راضی باشد. ای

را حفظ کنيد.بتوانيد در برابر تغييراتی که می خواھد در شما اعمال کند، مقاومت نموده و شخصيت خودتان 
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 راه برای موفق شدن در مشاجرات۶



● قوانينی برای پيروزی

ھيچ مردی نمی خواھد در مقابل دختر مورد عSقه اش شکست بخورد و

مشاجره را ببازد و به دختر اجازه دھد تا آنجا که می تواند او را مورد عتاب و

سرزنش قرار دھد. در این مورد قوانين خاصی وجود دارند. حواس خود را

جمع کنيد.

در زمان مشاجره تنھا به یک دليل عقل و منطق شما زایل می شود: خانم

ھا ھيچ وقت نمی پذیرند که در اشتباه ھستند. از این بابت مطمئن باشيد و

بھتر است که در این یک مورد اصS فکر نکنيد. اصS مھم نيست که حق تا

چه اندازه با شماست و حرف خانم تا چه حد اشتباه است. قرار نيست که

 دارد که با به کارگيری آنھا ھيچ گاه در بحث بااین مسئله در ردیف بازی ھای جوانمردانه قرار بگيرد. در این قسمت چند تکنيک حرفه ای وجود

خانمتان بازنده از ميدان خارج نمی شوید.

) ھيچ گاه صدای خود را بلند نکنيد١

ما با آنھا دشمنی دارید و می خواھيد آنھابا توجه به طبيعت دعواھای خانوادگی (مثS اگر برایشان بستنی سفارش دھی تصور می کنند که ش

 از اندازه چاق ھستند!) پس بھتر است مراقب تن صدایدچار اضافه وزن شوند، اگر این کار را نکنيد، این معنا را در بر دارد که در حال حاضر بيش

يد. او فقط به دنبال خشمگين کردن شماست.خودتان باشيد. بدون در نظر گرفت دفاعيات دیگر، ھميشه باید به نرمی و با آھستگی سخن بگوی

.تنھا با این اميد که باzخره شما برنده ميدان می شوید، با او به نرمی لب به صحبت بگشایيد

) اولين مردی باشيد که به او گوش می دھد٢

واھد آنقدر با شما صحبت کند که خوابش بگيرید؛معموz نام آقایون به عنوان شنونده ھای خوب به ثبت نرسيده است. متفاوت عمل کنيد. او می خ

 گفته ھایش را بر عليه خودش استفاده کنيد، تا متوجهپس این کار را از او دریغ نکنيد. اما زمانی که ھنگام دفاع کردن از خودتان سر رسيد، تمام

شود که شما به او گوش می دادید.

مشتاق ترین شنونده تلقی می کند و زمانی کهاگر برای شناسناندن او به خودش از گفته ھای شخصی خودش بھره بگيرید، او شما را به عنوان 

اش نيو، ادامه بده، دنبال خرگوش سفيد برو!با چنين صحنه ای مواجه می شود شما به قدرتمندی نيو در فيلم ماتریکس مبدل می شوید. زود ب

) از این شاخه به آن شاخه نپرید٣

ی ناآگاھانه و ...) شما باید با قدرت و مستحکمحال بحث شما در مورد ھر چيزی که می خواھد باشد (در مورد موسيقی، رزرو ميز شام، برخوردھا

در یک چنين شرایطی سعی کنيد از موضوعظاھر شوید. برد و باخت در چرخيدن حول محور موضوع مورد بحث، تعيين می گردد. پس بھتر است 

اصلی دور نشوید.

) اشتباه را قبول کنيد تا برنده باشيد۴

از مشکل را بپذیرید و اشتباه را قبول کنيد، او به ھيچگاھی اوقات پيروزی در یک مشاجره در عواقب بعدی آن نمود پيدا می کند. اگر شما از ھمان آغ

ناخوشایند به نظر نمی رسد. در این شرایط اجازه دھيدوجه پيروز ميدان نخواھد بود. اگر پيروز ميدان باشيد آنوقت تحمل کردن مقداری غرغر چندان 

مردن زده و بر روی زمين پھن شوید. گاھی اوقات عقبتا ھر اندازه که راضی می شود شما را تيرباران کند و بعد ھم مثل افراد بی جان خود را به 

زی از آن شما خواھد بود.نشينی بھترین راه مقابله با دشمن به شمار می رود. با به کار گيری این شيوه بدون شک پيرو

) از احساسات کمک بگيرید۵

زی که نباید فراموش شود این است که ما مردھا نيزبيشتر مواقع خانم ھا به این دليل دعوا و مرافعه راه می اندازند که احساساتی می شوند. چي

روحی به شمار می رود. و تنھا کاری که اززمانی که احساساتی می شویم از بحث و مشاجره کمک می گيریم. این عمل به عنوان نوعی تخليه 

دست ما ساخته است، این است که به آنھا اجازه دھيم که احساساتشان را به بيرون بریزند.

مردی که توانایی حفظ خونسردی خود را در گيراگير بحث وبا قدرت و افتخار بجنگيد. اما از چيزھایی که او به زبان می آورد نرنجيد. برای یک خانم، 

مشاجره داشته باشد، پادشاه به شمار می رود. در این صورت او ھميشه فاتح است.

) کار را تمام کنيد۶



ند. و دقيقا این نقطه ای است که مردھا را از پسر بچهبعضی از مردھا آنقدر قدرتمند متولد نشده اند که بتوانند مطابق اميال درونی شان رفتار کن

 ارتباط ارزش پيروزی در مقابل او را دارد؛ پس می توانيد بهھا جدا می کند. اگر پيروزی در مشاجره ارزش ویران کردن رابطه را دارد و یا اگر خراب کردن

تی برایتان باقی نخواھد ماند. ھمانطور که ھمه شما میراحتی از کلمات توھين آميز بھره بگيرید. اخطار: اگر این کار را انجام دھيد ھيچ راه برگش

دانيد ساختن پل ھای خراب شده پشت سر کار اسانی نيست.

● به خاطر مشاجره

شن کنيد. دzیل آنرا ھمين چند لحظه پيشوقتی زمان مشاجره می رسد حواس خود را جمع کنيد و تمام مسائل پيچيده را برای ھمسر خود رو

برای شما توضيح دادیم.

ت کنيم و در تمام شرایط از آماگی zزم بر خوردار باشيم.بحث و مشاجره به ھر دليلی که سر بگيرد، ما باید توانایی رویا رویی با آن را در خود تقوی

تمام مدت به دفاع از آنھا بپردازیم دیگرطبيعت انسان طوری سرشته شده است که ھميشه تمایل به دفاع از باورھای شخصی خود دارد. اگر 

زمانی برای زندگی کردن باقی نخواھد ماند.
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 راه ساده جھت انتخاب ھديه برای آقايون۶

نيست؛اما ھمچـنان که آقـایـون کــار ساده ای  برای  معموzً خریـدن کادو 

تعطيSت نزدیک می شـود و زمان تھيه کـادو فــرا می رسد (چه آنرا دوست

داشته بــاشيم چه نداشته باشيم) باید به این فکر باشيم که معمای "چه

چـيز می تـوانـم بـه او ھـدیـه بـدھـم کـه دوسـت داشته باشد؟" را به ھر

نحوی که شده حل نمایيم. اگر ھمسری دارید که ھر چيزی که فکرش را

می کنيد، دارد (البته بجز یک zمبورگينی نيم ميليون دzری)، یا یک برادر که

ھر روز سرگرمی ھایش را تغيير می دھد، و یا پدری که به شما می گوید

ھيچ چيز نمی خواھد برایش بخرید – به ویژه چيزھایی که خيلی دوست

می دارد – بنابراین در این شرایط، تھيه کادوی مورد عSقه ھر یک از افراد

مذکور، کار واقعاً چالش آميزی است. ھر چند ھيچ ھدیه مناسبی وجود ندارد

 نکته شما۶که به وسيله آن بتوان تمام آقایون را راضی نگه داشت، اما این 

را با ذھنيت خرید ھدیه آشنا می کند و به شما کمک ميکند ھدیه ای را

برایشان انتخاب کنيد که از ته دل آنرا دوست بدارند.

) به کارایی فکر کنيد نه به احساستی که القا می کنند پروفسور "مارگارت١

س ھای مخالف، باید به این نکته توجه داشت کهراکر" دارای دکترای روانشناسی و متخصص در امورد ھدایا، معتقد است که: "در روابط ميان جن



 خانه ای پر از گل رز حيرت زده شود، یک مرد،آقایون تصور می کنند کادو تنھا یک مبادله اقتصادی است." در حالی که ممکن است یک خانم از

 نظرتان چوب ھای بيلياردی که ستاره ھای زیبا روی آنبيشتر از ھدیه ای خوشش می آید که بتواند آنرا نگھداری کرده و از آن استفاده کند. حاz به

نقاشی شده باشند، و یا یک جفت دمپایی رو فرشی جدید چطور است.

٢ًzدر لفافه به آن اشاره می کنند و سعی می کنند) ببينيد چه می خواھد ھمانطور که می دانيد خانم ھا زمانی که کادویی را می خواھند معمو 

ام این کار ندارند، آنھا دقيقاً چيزی را که ميخواھند، بهبا اشاره غير مستقيم توجه آقایون را به سمت آن جلب کنند، اما آقایون ھيچ عSقه ای به انج

اشيد، فقط چيزی که آنھا می خواھند را برایشان تھيه کنيدزبان می آورند. به جای اینکه وقت خود را تلف کنيد و به دنبال یک "سورپرایز" برای آنھا ب

ت که ببينيد او چه می خواھد و ھمان را برایش تھيهو خواھيد دید که این مطلب آنھا را بيش از پيش خوشحال می کند. نکته اصلی در اینحا این اس

)کنيد، نه چيزی که خودتان دوست دارید را بخرید. (یا چيزی که فکر می کنيد برایش مناسب است

ل باید مطمئن شویم که او به آن عSقه دارد. اگر) به عSیق او توجه کنيد ما به دنبال خرید کادویی کاربردی برای آقایون ھستيم به ھمين دلي٣

 در بازار موجود نيستند را خریداری کنيد و یااحساس می کنيد به ورزش عSقه دارد، می توانيد برایش بليت ھای یک مسابقه ورزشی را که دیگر

 باشد) را برایش تھيه کنيد. مردی کهوسایل ورزشی خاطره آميز (مثS توپ فوتبالی که عکس تيم قھرمان مورد عSقه اش روی آن حک شده

شحال خواھد کرد. آیا او به تماشای فيلم عSقمندباغبانی را دوست داشته باشد، یک وسيله باغبانی و یا یگ گياه کمياب، او را بيش از پيش خو

 برایش جالب تر از ھر وسيله ی دیگری باشد.DVD و CD و یا سيستم صوتی دالبی و یا حتی چند تا DVD Playerاست؟ شاید یک 

 آقایون نيز صحت دارد. بيشتر مردم، از جمله آقایون، ھيچ) از ھدایای معمولی پرھيز کنيد این قانون ھمانطور که برای خانم ھا کاربرد دارد، در مورد۴

لباس زیر که ھر سال به او می دھيد به عنوان کادوھاییارزشی برای کادوھای رایج و پيش پا افتاده قائل نيستند. این قبيل ھدایا، مانند: جوراب و 

رده و ھيچ زحمتی به خودتان نداده اید؛ به" کم ارزش" شناخته می شوند و طرف مقابل احساس می کند که شما برای تھيه آنھا ھيچ تSشی نک

نظر شما، ھمان کادویی باشد که در جا رختیگفته "راکر" ھمه این نوع کادوھا به یک چشم دیده می شوند. راکر می گوید: "اگر ھدیه مورد 

."نگھداری می کنيد، می توانيد آنرا به ھر کسی که می خواھيد بدھيد و ارزش خاصی نخواھد داشت

اربردی ارزش بسيار زیادی قائل می شوند (یک دست) چيز جالبی در آن وجود داشته باشد ھر چند تعداد بسيار زیادی از آقایون برای یک کادوی ک۵

ی را دوست می دارند که برایشان جالب باشد. (البتهلباس کار جدید، لوله آبياری، و ...) اما اگر بخواھيم کلی صحبت کنيم، آقایون بيشتر کادوی

و سالی از آنھا گذشته؛ که در این مورد آنھا بيشتراینجا یک استثنا ھم وجود دارد و مربوط می شود به کسانيکه دارای درآمد ثابتی ھستند و سن 

ایون از آن استفاده کنند، اما در عين حال استفاده کردن ازچيزی که در حال حاضر به آن نياز دارند را ترجيح می دھند.) باید چيزی را پيدا کنيد که آق

ال اگر برای یک مرد، یک ست کامل جعبه ابزار بخرید،آن نيز برایشان جالب باشد. ھدیه شما نباید چيزی باشد که تنھا به درد کار بخورد؛ برای مث

م ھمان جعبه ابزاری را برایش تھيه کنيد که مدتھامثل این است که برای یک خانم جارو برقی بخرید، مگر اینکه آقا عاشق مکانيکی باشد و شما ھ

به دنبالش بوده.

د؛ یک ھدیه متفکرانه به راحتی می تواند در) از عقلتان ھم کمی استفاده کنيد آقایون ھم بدشان نمی آید که احساس دوست داشته شدن بکنن۶

رانه جلوه کند؟ پيدا کردن چيزی که او دوستآنھا احساس عشق و پشتيبانی را بيدار کند. اما به راستی چه چيز باعث می شود یک کادو متفک

خودتان برایش درست کرده باشيد، مثل تابلویی کهمی دارد و به آن عSقمند است. ھر چند وقت یکبار ھم می توانيد کادویی به او ھدیه دھيد که 

که دوست می داردبر روی آن تصویر مورد عSقه اش را نقاشی کرده اید، و یا یک جعبه پر از شيرینی ھای خانگی 
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 رمز برای يک زندگی باشکوه۶

آیا تا به حال به طریقی که کفش ھایتان را درمی آورید فکر کرده اید؟ آیا آنھا

را از پا در آورده و به گوشه ای پرت می کنيد؟

آیا به طریقه در آوردن آنھا در ھر روز توجه می کنيد؟ تنھا با توجه اندکی به

کارھای متفاوتی که انجام می دھيد (مثل در آوردن کفش ھا) می توانيد

چيزھای بسيار مھمی را در مورد خودتان یاد بگيرید و در عوض این کار یک

زندگی با شکوه تر و کامل تری را به شما ارزانی می دارد. تمام این موارد به

پاzیش می این دليل است که قلب شما گشوده می گردد، ذھن شما 

به شما می گوید که به راستی چه شود، روح شما حاضر می گردد و 

کسی ھستيد.

تمام این موارد جز» رازھایی ھستند که شما می توانيد راه عاشق شدن را

از طریق آن بياموزید. اگر از تنھایی و یا سر و کله زدن در رابطه ھای فعلی

خود خسته شده اید وقت آن رسيده که خود حقيقی تان را بھتر بشناسيد.

باید بدانيد که انتظارات شما در یک رابطه چيست و چگونه می توانيد با آزاد

کردن ذھن خود عشق حقيقی تان را پيدا کنيد. می توانيد از ھمين جا شروع

 حرکت زیر را از ھنر عاشق شدن انتخاب کنيد.۶کنيد. یکی از 

) به کسی که در نزدیکی تان است توجه بيشتری کنيد:١

زمانی که شما به خود واقعی تان اشراف پيدا کنيد موفقيت برای شما معنا

پيدا خواھد کرد. زمانی که خود واقعی تان باشيد تمام دنيا عاشق شما می

تا شود. خيلی رایج است که بيشتر افراد وقت زیادی را صرف می کنند 

بتوانند فرد ایده آل خود را پيدا کنند. از این ور و آن ور چرخيدن باز ایستيد و

درست با چشمانی باز پيش رویتان را بنگرید.

دوست باشد چه یک ھمکار یا ھر کس دیگر، بهبه شخصی که ھمين حاz ارتباط نزدیکی با شما در زندگی دارد نگاه کنيد. حال این فرد چه یک 

 را متوقف کنيد. اجازه دھيد که در مسيری که ھر دوکارھایی که برای دور کردن او از خودتان انجام می دھيد دقيق تر شوید. انجام چنين کارھایی

 فردا با فرد مورد نظر خود انجام دھيد. البته منظور مادوست دارید بيفتيد. ھمه چيز را در رابطه ھمانطور که ھست قبول کنيد. کارھایی را که گفتيم

 به شما پيشنھاد کردیم تنھا تمرینی است که بهاین نيست که با ھر شخصی که در حال رد شدن از مقابل تان است، طرح ازدواج بریزید. کاری که

د ایده آل ھستيد می گذرید. اما ھر چقدر که شما با دیگرانخودتان ثابت شود چقدر ساده از بسياری از افراد تنھا با این اميد که به فکر پيدا کردن مر

Sقه تان نزدیک شوید.درست برخورد کنيد به ھمان اندازه نيز می توانيد به شانس خود برای پيدا کردن فرد مورد ع

) عشق را بازیچه خود قرار ندھيد:٢

ن امر بسيار ساده است. آنھا آنقدر درگير زندگی روزمرهبسياری از افراد مجرد گله می کنند که ھيچ گاه مورد محبت دیگران قرار نمی گيرند. دليل ای

. شما در رابطه خود چه مقدار نقش بازی میھستند که حتی عSقمندان بالقوه آنھا حتی فرصت پيدا نمی کنند که آنھا را به درستی بشناسند

کنيد؟ انتظار دارید تا دیگران در مقابل شما چه کارھایی انچام دھند و چه نقشی بازی کنند؟

نيد; اما سوال اینجاست که: آیا شما عاشقشاید به نظرتان شانس با شماست که می توانيد طرح خودتان را ھمانطور که می خواھيد دنبال ک

ی کنيد اعتباری نيست پس برای مدتی نقشفردی که نقش بازی می کند و یا نقشی که بازی می کند، می شوید؟ اگر به نقش ھایی که بازی م

 به غالب آنھا فرو نرفته اید. می توانيد با فردی ارتباطبازی کردن را کنار بگذارید. سعی کنيد نقش ھای دیگری را بازی کنيد نقش ھایی که تا به حال

د شد که چه حالی به شما و سایرین دست میبرقرارا کنيد که نقش ھایی بازی می کند که شما به آنھا عSقه ای ندارید آنگاه متوجه خواھي



می توانيد براحتی نقش ھای ساختگی را به دوردھد. ھدف ما اینست که بين شما و نقش ھایی که بازی می کنيد تمایز قائل شویم. و در نتيجه 

 شما ھميشه دوست داشتنی و زیبا ھستيد. وبریزید و خيلی راحت خود واقعی تان را آشکار سازید. که این قسمت خود بخشی از موفقيت است.

این دو نقش ھایی ھستند که باید در زندگی خود ھميشه به غالب آنھا فرو روید.

) به والدین خود اجازه اظھارنظر دھيد:٣

ی روی پای خودش بایستد و حضور دیگران رایکی از بزرگ ترین مشکSتی که در زندگی عاطفی وجود دارد اینست که ھر کس می خواھد به تنھای

 را نمی دھيم که جایی برای رشد عشق و عSقهنادیده می گيرد. ما آنچنان سخت به یکدیگر می چسبيم و به دیگری اجازه انجام امور دلخواھش

باقی نمی ماند. ما نباید این کار را انجام دھيم.

انيد به او خوش آمد ھم بگویيد. اصS مھم نيست کهاگر کسی می خواھد به زندگی شما وارد شود به او اجازه انجام این کار را بدھيد. حتی می تو

گر این رابطه برای مدت زمان کوتاھی ادامه داشتهاو چه تيپ آدمی است. از چيزھایی که با خود به ھمراه دارد نھایت استفاده را ببرید، حتی ا

جام این کار را بدھيد. طوری او را رھا نکنيد که ھميشهباشد. زمانی که نوبت به آن رسيد که فردی پایش را از زندگی شما بيرون کشد به او اجازه ان

زندگی شخصی او به شما ھيچ ارتباطی ندارد.یک تجربه تلخ عدم پذیرش، یا از دست دادن در زندگی اش باقی بماند. بخاطر داشته باشيد که 

ين کاری را انجام دھيد. اجازه دھيد که آزادانه درفقط قبول کنيد که وقت آن رسيده که پایش را از زندگی شما بيرون کشد. با خودتان نيز یک چن

. ھر چقدر که خود و سایرین را آزادتر بگذارید خيلیعرصه زندگی گام بردارید. و بی جھت خود را در دام زنجير ھای بی پایه و اساس گرفتار نکنيد

راحت تر می توانيد عاشق شوید.

) چمدان ھایتان را روی زمين بگذارید:۴

ند عاشق شوند. و جالب تر اینست که ھمين افرادبرخی از افراد تصور می کنند که تا زمانيکه تمام نيازھایشان بر آورده نشده باشد نمی توان

ی کردند نتوانستند به خوشبختی و سعادتزمانی که به تمام نيازھا و خواست ھایشان می رسند متوجه می شوند که آنقدر ھا ھم که فکر م

راه عاشقی ھستند. بایدھای شما در یک رابطهدست پيدا کرده و خوشحال باشند. به ھمين دليل درخواست ھای مکرر تنھا بعنوان مانعی بر سر 

به چه چيزھایی ختم می شود؟

 تک تک آنھا بيندازید. می توانيد آنھا را به چمدانی تشبيهاگر نمی دانيد بھتر است یک تکه کاغذ بردارید و ليستی از آنھا تھيه کنيد و نگاه دقيقی به

 تنھا به دليل بار اضافی که بر دوش می کشيدکنيد که باعث می شود تمام فرصت ھا و انسان ھای خوبی را که در پيش روی شما قرار می گيرند

نبينيد. این چمدان ھمچنين باعث می شود که شما احساس ترس و انعطاف ناپذیری ھم بکنيد.

 کنيد. اجازه دھيد که تنھا یکی از توقعات شما برای چند روزشما باید تمام خواست ھا و نيازھای کھنه خود را به دور اندازید تا بتوانيد آزادانه زندگی

 (البته بخاطر داشته باشيد که ھر زمان که ارادهھم که شده از ذھنتان بيرون رود. ببينيد که بدون وجود آنھا چه احساسی به شما دست می دھد.

 دھيد. زمانيکه این کار را چندین بار انجام دادید، به این نتيجهکنيد می توانيد مجددا آنھا را به ذھن خود راه دھيد) بعد یکروز دیگر ھم این کار را انجام

ش شدن می باشند. ھر چه بيشتر این کار رامی رسيد که چيزھایی را که تصور می کردید واقعا برای زندگی شما حياتی ھستند در حال فرامو

دھد تا بسياری افراد جدید، فرصت ھای وانجام دھيد خيلی خوشحال تر و سبک تر زندگی خواھيد کرد. ھمچنين چنين طرز فکری، اجازه می 

مين به آنھا اجازه می دھيد تا به زندگی تان قدمامکانات نوین پا به عرصه زندگی شما بگذارند. شما تنھا با گذاشتن چمدان ھای خود بر روی ز

بگذارند.

) ھدیه بدھيد:۵

یم ھيچ مشکلی نباید بر سر راه ما پيدا شود.بخشيدن و دریافت کردن یکی از موارد ضروری در ھر رابطه می باشند. زمانی که ما عاشق می شو

 می خواھيد عاشق شوید این موارد را باید باخيلی راحت بخشش می کنيم و ھر چه که در مقابل به ما برسد ما را بسيار خوشحال می کند. اگر

ایی می دھيد؟ انتظار دارید در مقابل آنھا چه چيزھاییجان و دل بپذیرید و داد و دھش را تمرین کنيد. شما در یک رابطه به طرف مقابل خود چه ھدای

دریافت کنيد؟

ر شوید و آنھا را در اختيار دیگران قرار دھيد. اینحاz چند دقيقه بر روی چيزھای دیگری که می توانيد به دیگران بدھيد فکر کنيد. سپس دست بکا

که یک کادوی رویایی یا گرانقيمت و حتی از انواع اجناسکار را ھر روز انجام دھيد. ھر روز چيز تازه ای به آنھا دھيد. ھدایای شما حتما zزم نيست 

اد مختلف انجام دھيد. «ذن» معتقد است کهمادی باشد فقط کافی است چيزی باشد که از جانب شما دریافت کنند. سپس این کار را برای افر

انجام دھيد. این کار را در مورد خودتان نيز انجام دھيد. چندشما باید این کار را به دور از ھر گونه سر و صدا و انتظار برای دریافت چيزی در ازای آن 



دقيقه بر روی این موضوع فکر کنيد که دوست دارید چه ھدایایی به خودتان دھيد.

 دارید باشد. بھتر است که ھر روز به خودتانھدیه شما می تواند قدم زدن در پارک، خرید یک روسری و یا گذراندن وقت با کسی که دوستش می

ار است. انجام این کار بطور روزانه می تواند ھر رابطهیک ھدیه بدھيد. ھرچند این تمرین بسيار ساده می باشد، اما از قدرت خارق العاده ای برخورد

ان آن از طرف مقابل داشته باشيد.(حتی نه یکای را از این رو به آن رو کند. زمانی که چيزی می بخشيد نباید ھيچ گونه چشم داشتی به جبر

خواھشی. اگر با یک چنين ذھن باز وتشکر خشک و خالی و نه یک لبخند) فقط برای بخشندگی ببخشيد بدون داشتن ھيچ گونه انتظار و 

سخاوتمندی زندگی کنيد به طور طبيعی تمام ھدایای مورد نظرتان به سمت شما سرازیر می شوند.

) با خودتان آشتی کنيد:۶

رد تنھایی ھستند. تنھا مشکل این افراد اینست که بابسياری از افراد حتی اگر با یکی از دوستانشان ھم زندگی کنند باز ھم اظھار می دارند که ف

 غيرممکن است که از آن به بعد تنھاخودشان قھر ھستند. زمانی که به شناخت خود دست پيدا کردید و متوجه شدید که چه کسی ھستيد،

بمانيد. با خودتان آشتی کنيد. وقت بگذارید تا خودتان را بھتر بشناسد.

 که اتفاق می افتد دست بردارید. آرام باشيد و نگاھیتمام اندام ھا و اعضای بدن تان را ھمانطور که ھستند بپذیرید. از سرزنش و قضاوت جریاناتی

 ببنيد که در داخل بدن شما چه تحوzتی در حال رویبه درون خود بيندازید. با ھمين تمرین آخر کار خود را شروع کنيد. به تنفس خود دقت کنيد و

د را درک کنيد و ببينيد که به دور از تمام این ھياھو ھا ودادن است. آنھا را با کمال ميل بپذیرید و دوباره به تنفس کردن باز گردید. نفس به نفس خو

 نگه دارید؟غوغا ھا شما چه فرد کامل و بی عيبی ھستيد. آیا می توانيد این شخصيت را در روابط خود نيز

ن ھستيد. در زندگی و ھمچنين در روابط خودایا با کسانی ارتباط برقرار می کنيد که خود واقعی شما را می شناسند و برایشان قابل تحسي

از پا باشد.تغييرات مثبتی ایجاد کنيد. این کار می تواند به سادگی دقت کردن به طرز در آوردن کفش ھا 

منبع : روزنامه ابتکار
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 باورغلط مردھا درباره ی زنھا٧

ھفت باور نادرست مردھا درباره ی زن ھا

) زن ھا سيری نا پذیرند١

)حفظ و نگھداری آن ھا مشکل است٢

) زن ھا می خواھند مردھا را کنترل کنند٣

) زن ھا حسود ھستند۴

) زن ھا زیاده از حد احساساتی ھستند۵

) زن ھایی که قوی و توانا ھستند، نيازی به مراقبت ندارند۶

) زن ھا آزادی مرد را مختل می کنند٧

▪ باور غلط: زنھا سيری ناپذیرند

مردھا،تمایل و گرایش ھميشگی زن مبنی بر بھبود و اصSح کارھا را با پر

توقع بودن و سيری ناپذیری مزمن او اشتباه گرفته اند. این طبيعت زن است



که به فکر بھبود، اصSح و ارتقاء ھمه چيز است.

زنھا- دست کم بيش تر آنھا- بسيار کم توقع اند و می توان به راحتی با

کوچک ترین چيزھا خوشحالشان کرد. با یک لبخند، اظھار محبت و دلتنگی

در آغوش گرفتن و ... خواھيد دید چطور از شادی لبریز خواھند گشت.

▪ باور غلط: حفظ و نگھداری زن ھا مشکل است

واقعيت این است که حفظ و نگھداری روابط صميمی مشکل است. زن ھا

می خواھند رابطه شان سالم و صميمی باشد و بدین جھت ازمردھا توقع

دارند برای این منظور وقت بگذارند و بر روی صميميت رابطه تSش کنند.

 ھستند، بلکه از آن جھت که عميقاً متعھد و پایبند بوده وزنھا استانداردھای باzیی برای روابط صميمی خود دارند، نه از آن رو که ایرادگير و پرتوقع

می خواھند که موفق باشند.

▪ باور غلط: زن ھا می خواھند مردھا را کنترل کنند

اه به عنوان تSشی از جانب زن برای کنترل مردمردھا تSش زن را برای سازمان دھی، برنامه ریزی و حل مشکSت می بينند و سپس آن را به اشتب

و بھره کشی از آن تعبير می کنند.

و به حساب آورده شوند.واقعيت این است که زنھا می خواھند کمک کنند، ایفای نقش کنند، بھبود بخشند، ارتقاء دھند 

تصميم گيری خود، زن ھا را دخالت نمی دھند. از آنیکی از رایج ترین شکایت ھای زن ھا از مرد زندگی شان آن است که بيش تر مردھا، در فرآیند 

ھمسرشان وارد کنند. بدین معنا که سوال میجا که زن ھا از این احساس بيزارند، پس تSش می کنند تا خود را به نحوی در جریانات زندگی 

طه جویی معنا می کند.پرسند و راه حل ارایه می دھند. مرد، عSقه و کمک ھمسرش را به معنای تSش برای مداخله و سل

▪ باور غلط: زن ھا حسود ھستند

رابطه ی خود با مردی که دوستش دارند محافظتواقعيت این است که زن ھا محافظ و نگھبان روابط صميمی و نزدیک خود ھستند و می خواھند از 

به طور غریزی و فطری، زنان از ھر چه برایشان ارزشمندکنند. نه از آن جھت که به ھمسر خود اعتماد ندارند، بلکه از آن رو که او را دوست دارند. 

باشد، مراقبت می کنند.

▪ باور غلط: زن ھا زیادی احساساتی ھستند

ته باشند و این احساسات را نشان دھند و ابرازیکی از زیباترین ویژگی ھای زنھا این است که قابليت این را دارند که حس کنند و احساس داش

باور غلط این است که نشان دادن احساسات ،کيفيتی ض پنھان کردنکنند و این موھبتی بس گران بھاست. اما  تر از  ناخواستنی  تر و  عيف 

د دریافت کرده اند. این که گریه نکردن، بھتراحساسات می باشد. این ھمان پيامی است که اغلب مردھا در کودکی وھنگامی که پسربچه ای بودن

بودن است.از گریه کردن است. خشن و قوی بودن، بھتر از ترسو بودن است. مستقل بودن بھتر از نيازمند 

نھا را در حس کردن و احساس داشتن را به زیادهبنابراین مردھا، اغلب احساسات طبيعی زن ھا را به غلط ،ضعف نفس تلقی می کنند و توانایی آ

روی احساسی تعبير می کنند.

ت گفتار یا رفتار نامھربانانه و احياناً خشونت آميزمردھا معموzً زن را متھم می کنند که زیاده از حد احساساتی ھستند. به این دليل که مسئولي

خود را نپذیرند.

ی توانند به راحتی احساسات خود را نشانبيشتر زن ھا زیادی احساساتی نيستند، بلکه فقط احساساتی ھستند! مردھا ھم ھمينطور. اما نم

ين حساس بودن، احساساتی بودن و توانایی حسدھند یا ابراز کنند. حقيقت آن است که مردھا به ھمين دليل زن ھا را بسيار دوست دارند، ھم

ا محبت بورزند و چنين احساسات خوبی را درکردن زن، دليل آن است، زیرا ھمين احساساتی بودن زنھاست که به آنھا امکان می دھد به مردھ

آنھا توليد کنند.

▪ باور غلط: زن ھای قوی نيازی به توجه و مراقبت ندارند

رند. صرف این که زنی قوی و با اعتماد به نفساشتباھی که مردان مرتکب می شوند این است که قدرت و توانایی را با خودکفایی اشتباه می گي

ند و نيرومند دیگری نياز ندارد و این گونه نيست کهاست به این معنا نيست که ھيچ گونه نيازی ندارد و اصSً به این معنا نيست که به شخص توانم

ھرگز خسته، ترسيده، وحشت زده و بی رمق نمی شوند.



قدرت، توان، حمایت و مراقبت مردش را حس کند. ھرواقعيت این است که اگر زنی به تنھایی ھم قادر به انجام تمام کارھا باشد، باز دوست دارد 

 می شود.قدر ھم زنی قوی و مستقل باشد، ھمچنان نياز دارد که احساس کند به طرق مختلف از او مراقبت

▪ باور غلط: زن ھا آزادی مرد را مختل می کنند

Sش زن برای سلب آزادی مرد اشتباه می گيرند.مردھا اغلب به اشتباه، درخواست ھای طبيعی و منطقی زن ھا را مبنی بر شرکت در رابطه، با ت

زن ھا دوست دارند روابطی متعھدانه و صميمانه ایجاد کنند.

ست می دھد. چرا که از حاz به بعد شخصی کهھر کسی به مجرد این که به رابطه ای وارد می شود، مقادیری از آزادی ھای شخصی خود را از د

.با او رابطه برقرار کرده اید، به آنچه می گویيد یا رفتار می کنيد، واکنش نشان خواھد داد

کنيد. بلکه به معنای آزادی در محبت ورزیدن آن ھمآزادی واقعی به این معنا نيست که چه کارھایی می توانيد بکنيد و چه کارھایی نمی توانيد ب

بدون ترس و دریافت کردن بدون مقاومت و دادن و بخشيدن بی دریغ می باشد.

ز خودگذشتگی، تعھد، پایبندی و وفاداری خودشانزن ھا ھرگز سعی ندارند چيزی را از مرد سلب کنند. برعکس آنھا می خواھند محبت، فداکاری، ا

مشکSت است نه برای سلب آزادی از مردرا به مرد ھدیه کنند. تمام تSش ھای یک زن برای ایجاد رابطه با ھمسرش و صميمی بودن و حل 
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 کليد ط6يی برای يک زوج موفق٧

یا نداشتن ثروت را در سراسر جھان ھمسرانی وجود دارند که داشتن و 

تفاوت قرار نمی دھند. ھرچند که  مSک خوشبختی یک زندگی مشترک 

ھای فردی و شيوه زندگی ھرکس بر چگونگی روابط خانوادگی او تاثير دارد،

اما بعضی از مھارت ھای ارتباطی ھستند که می توانند تاثير مثبتی روی

رابطه خانوادگی بگذارند. به چند نکته مرتبط با این موضوع توجه کنيد:

) زوج ھای موفق ھمدیگر را مرکز توجه قرار می دھند: این نوع افرادبه١

فکر خوشبختی به  و ھميشه  دارند  کامل  اطمينان  قابليت ھای ھمدیگر 

ھمسر خود و خانواده ھستند و کارھای آنان را نيز در اولویت قرار می دھند.

ازدواج٢ از  پس  می کنند: عموما  را حفظ  بودن خود  مستقل  زوج ھا،   (

استقSل زوج ھا کاسته می شود. اگر این افراد فرزند داشته باشند با مرور

زمان وابستگی بيشتر می شود و گاھی افراد احساس خستگی می کنند.

دارند، گاھی احساس با وجود عSقه ای که به ھمدیگر  زوج ھای موفق 

خستگی می کنند. آنان یکدیگر را تشویق می کنند تا ھرکسی وقتی برای

خود داشته باشد و به کارھای مورد عSقه خویش بپردازد. این اقدام باعث

می شود فرد استقSل خود را حفظ کند و زندگی خوبی داشته باشد.

) زوج ھای موفق انتظارات و تمامی خواسته ھای خود را عنوان می کنند:٣



زوج ھای موفق قبل از ازدواج، انتظاراتی که از یکدیگر دارند را بازگو می کنند

د از ازدواج به طور منظم در مورد توقعات و انتظاراتشان باتا اگر توافق اساسی با ھم ندارند، به طور جدی به این ازدواج فکر کنند. زوج ھای موفق، بع

ھم صحبت می کنند و در صورت اختSف آن ھا را به مرور زمان حل می کنند.

 را مورد بررسی قرار می دھند و با ھم صحبت) زوج ھای موفق برای حفظ روابط تSش می کنند: این نوع افراد به طور منظم وضعيت زندگی خود۴

ن را برطرف کنند.می کنند تا از رضایت ھر دو از زندگی مشترک اطمينان پيدا کنند و در صورت نارضایتی مشکلشا

ات طSق نمی گيرند، بلکه می کوشند تا مشکل) زوج ھای موفق از مراجعه کردن به مشاور دریغ نمی کنند: زوج ھای موفق به محض بروز اختSف۵

را حل کنند.

واج را توانایی یا ناتوانی در حل اختSفات) زوج ھای موفق راه ھای حل اختSف را می آموزند: کارشناسان عامل اصلی موفقيت یا شکست ازد۶

حتی می شود. به جای رو آوردن به اعتياد یامی دانند. ھر چقدر با ھمسر یکی باشيد، گاھی با نظر ھم موافق نيستيد و این امر باعث نارا

ه برسند.خشونت، راه حل پيدا کنيد. زوج ھای موفق در مورد اختSفات باھم مذاکره می کنند تا به نتيج

د سال آینده متفاوت خواھد بود. ھر دو به ویژه در) زوج ھای موفق با ھم رشد می کنند: مسلم است فردی که امروز با او ازدواج می کنيد، در چن٧

ر دو در طول زندگی تغيير خواھند کرد و قواعدشرایط سختی مانند از دست دادن والدین تغيير می کنيد. زوج ھای موفق می دانند که یکی یا ھ

عوض می شود. پس zزم است تغيير کنيد تا بتوانيد روابط در حال تغيير را عوض کنيد.

منبع : روزنامه خراسان
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 مطلبی که آقايون تصور ميکنند ھمسرشان دوست دارد٧

آیا ھميشه تSش ھایتان برای تاثيرگذاری بر روی ھمسرتان بی

نتيجه می ماند؟ آیا او عصبانی می شود و تمام تSش ھای شما

را زیر سوال می برد؟

آقایون ھميشه دوست دارند که نظر ھمسرشان را به خود جلب

کنند، اما متاسفانه معموz راه نادرست را انتخاب می کنند. به

دلخواھشان نتيجه  به  و  موفق شوند  توانند  نمی  دليل  ھمين 

دست پيدا کنند.

 تصور غلط آقایون از کارھایی که تصور می کنند٧در این قسمت 

خانم ھا دوست دارند، آمده است. با مطالعه آن در می یابيد که

کجای کارتان ایراد دارد. پس از خواندن متوجه می شوید که چرا

دفعه قبل قرار مSقات شما مطابق ميلتان پيش نرفت.آیا به خاطر

برخی تصوران ذھنی غلط خودتان نبود؟

) سعی می کنيد تمام وقت خود را با او بگذرانيد١

▪ دليل نادرستی این عمل: درست است که او ميل دارد بعضی



مواقع در کنار شما باشد، اما اگر شما دائما برروی با ھم بودنتان

پافشاری کرده و سماجت به خرج دھيد، خود را به صورت فردی

نيازمند و وابسته جلوه می دھيد و او به تدریج از شما اشباع می شود.

ارھای مورد عSقه تان بپردازید و از وجود یکدیگر لذت ببرید،ـ در عوض چه کاری انجام دھيد: او احتماz انتظار دارد که زمانی را در کنار ھم به انجام ک

با دوستانش به بيرون می رود یا جلسه ای دخترانه دارند.اما نباید خود را به زور در کارھایی که به شما ارتباطی ندارد، وارد کنيد. مثل زمانی که 

، وادار به آن نمایيد.البته باید توجه داشته باشيد که اگر به انجام کار خاصی عSقه ندارد، نباید او را به زورَ

) ميخواھيد در نظافت کمک کنيد اما ھمه چيز را به ھم ميریزید٢

 مثال آیا زمانی که تصميم می گيرید شام▪ دليل نادرستی این عمل: گاھی اوقات لطف و مرحمت شما چندان موثر واقع نمی شود. به عنوان

که می خواھيد وان و دستشویی را تعمير کنيد چرکدرست کنيد، قابلمه ھای کثيف را در دستشویی رھا می کنيد تا خانمتان آنھا را بشوید؟ زماني

 بلکه باعث خشمگين کردن او نيز می شود.و کثافت را بر روی زمين می ریزید؟ اگر چنين است نه تنھا لطف و مرحمت شما ھيچ سودی ندارد

 کنيد، پيش از ھر چيز باید مطمئن شوید که سودمندـ در عوض چه کاری انجام دھيد: اگر می خواھيد در کارھای خانه (و ھر کار دیگری) به او کمک

را برایش یادگاری بگذارید، این کار را ھر چند وقتواقع خواھيد شد. بھتر است به جای اینکه ھر شب غذا درست کنيد و توده ای از ظرف ھای کثيف 

یکبار انجام دھيد، اما به درستی و با رعایت کمال نظافت.

) تمام احساسات خود را به زبان می آورید٣

ونی اش را بيش از اندازه بروز دھد، به مزاج خانم▪ دليل نادرستی این عمل: خانم ھا مردھای احساساتی را دوست دارند، اما اگر مردی عواطف در

 ھستند که از شما یک فرد احساساتی وھا سازگار نيست. صحبت کردن در مورد روابط گذشته، مسائل کاری، مشکSت خانوادگی جزء مواردی

بی ثبات می سازند.

 اینکه بيش از اندازه عاطفی جلوه کنيد، بروز دھيد.ـ در عوض چه کاری انجام دھيد: شما باید تعادل را نگه دارید : احساسات درونی خود را بدون

در ميان می گذارد؛ اگر او تمام داستان زندگيش را بابھترین راه برقراری تعادل این است که ببينيد او تا چه حد احساسات درونی خودش را با شما 

شما در ميان نمی گذارد پس شما ھم ملزم به انجام چنين کاری نيستيد.

) بيش از اندازه صادق ھستيد۴

 اگر به او بگویيد که آنقدرھا که باید و شاید به▪ دليل نادرستی این عمل: صداقت بيش از اندازه ھم گاھی درد سر ساز می شود. به عنوان مثال

و رفته رفته عSقه خود را نسبت به شما از دستدست پختش عSقه ندارید صرفا او را آزرده ساختيد. او در مورد خودش احساس بدی پيدا می کند 

می دھد.

صداقت در مواردی نظير خيانت، مسائل مالی وـ در عوض چه کاری انجام دھيد: خوب دقت کنيد زیرا این نکته از اھميت خاصی برخوردار است: 

 یا "فکر می کنی اون خانمه خوشگله؟" آنقدرھاخانوادگی معنا پيدا می کند، و در مورد مطالب کوچکی نظير " تو از این لباس خوشت می یاد؟"

يش از اندازه سبب می شود تا ھمسرتان درھم که فکر می کنيد مھم نيست. گاھی دروغ ھای مصلحتی مفيد تر از صداقت ھستند. اگر صداقت ب

ا نيز از بين می برد، مطمئنا دروغ مصلحتیمورد خودش احساس بدی پيدا کند در حاليکه یک دروغ جزئی ھمه چيز را حل کرده و رنجش خاطر ر

انتخاب مناسب تری است.

) می خواھيد تمام ھزینه ھا را پرداخت نمایيد۵

 دليل که شاید روزی از شما جدا شود و یا منتی بر▪ دليل نادرستی این عمل: دست و دلبازی خيلی خوب است اما اندازه ای دارد. یک خانم به این

 حساب کردن و پرداخت تمام ھزینه ھا کار درستیروی دوشش نباشد، نياز دارد که گاھی روی پای خودش بایستد. به این دليل اصرار ورزیدن برای

نيست و باعث می شود که او با شما راحت نباشد.

می توانيد قدری پافشاری ھم به خرج دھيد اما بيشترـ در عوض چه کاری انجام دھيد: شما باید تعارف کنيد؛ به ویژه در ابتدای شکل گيری رابطه. 

 در او ایجاد نکنيد. اگر او واقعا می خواھد ھزینهاز دو مرتبه خوب نيست. بعد عکس العمل او را زیر نظر بگيرید و سعی کنيد احساس ناخوشایندی

ھا را پرداخت نماید، خوب می توانيد دنگی بيرون روید.

- با ھمسرتان وارد حمام می شوید۶

از این قبيل را نيز در نظر بگيرید: آیا روز بدی نداشته؟▪ دليل نادرستی این عمل: شاید خيلی مواقع این کار را دوست داشته باشد، اما باید مواردی 



احساس بدی ندارد؟ یا خواستھای جنسی شما باعث آزار و اذیت او نمی شود؟

می گيرند. پس سعی کنيد حال و حوصله او راـ در عوض چه کاری انجام دھيد: خانم ھا معموz برای ایجاد آرامش و فراموش کردن مشکSت دوش 

له نوعی دعوتنامه جنسی است. فراموش نکنيد کهتشخيص دھيد و بدانيد که او در ھر زمان نيازمند چيست. تصور نکنيد که حمام رفتن او به منز

گاھی اوقات دوست دارد در خلوت و تنھایی خودش سير کند.

) ھيچ گاه جدی نيستيد٧

مع حکمفرماست، شروع کنيد به تعریف کردن▪ دليل نادرستی این عمل: اگر در زمان عصبانيت برای در ھم شکستن سکوت ناخوشایندی که بر ج

ه چنين واکنشی از جانب شما تصور می کندجوک ھای مسخره، او واقعا ناراحت شده و احساساتش جریحه دار می شود. در حقيقت او با مشاھد

که قصد فرار کردن از واقعيت ھای زندگی را دارید و چيزی جز یک دلقک نيستيد.

● به راستی انتظار یک خانم چيست

ازھای خانم ھا کاری است بس دشوار اما پس ازاگر دائما در حال انجام رفتارھای آزاردھنده ذکر شده ھستيد ناراحت نباشيد. تشخيص تمام ني

ده باشد پاک کنيد.خواندن این مقاله شما می توانيد خود را از گناھان کوچکی که ھر کسی ممکن است به آنھا آلو

و برای عواطف و احساساتتان ارزش بيشتری قائل میباور کنيد که: اگر شما نکات مذکور را در زندگی خود به کار بندید او ممنون شما خواھد شد 

رارھای خود پيروز خواھيد شود.شود. بنابراین اندکی درون گرا باشيد و بعد به راه خود ادامه دھيد، به طور قطع در تمام ق
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 نقطه از بدن آقايان که مورد توجه خانمھاست٧

تصور کنيد: برنامه مSقات شما به خوبی پيش رفته است، و او شما را برای

صرف آخرین نوشيدنی به منزلش دعوت کرده. شما وارد می شوید، کفش

ھایتان را از پا در می اورید و انگاه عطر جوراب ھایتان در تمام فضای اتاق

پخش می شود. اميدوارید که او متوجه نشود؟

به موارد بھداشتی و بدانيد زمانی که نوبت  باید  اما  آرزوی خوبی است، 

نگھداری از بدن می رسد، خانم ھا متوجه ھمه چيز می شوند. و از آنجایی

که بيشترین ميزان توجه آنھا در انتخاب ھمسر مناسب به مواردی نظير بو، و

بھداشت بر می گردد، جوراب ھای کثيف و یا ناخن ھای نا مرتب می توانند

به راحتی رابطه شما دو نفر را بر ھم زنند.

ن قسمت ھا اھميت نمی دھند، آنھا را تميز نکرده ودر این قسمت ليستی از اعضایی که آقایون معموz به این دليل که تصور می کنند خانم ھا به آ

طالعه ليست زیر، جزء افرادی باشيد که از این نقاطمراقبت ھای zزم را در موردشان انجام نمی دھند، را برایتان آورده ایم. اميدواریم پس از م

مراقبت کافی می کنند و اھميت آن را می دانند.

) ابرو١

ھم و بر ھم نيز، چيزی نيست که او انتظار دیدنش رااو انتظار ندارد که ابروھای شما ھمانند خودش کامS دارای فرم باشد، اما ابروھای پر و در 



داشته باشد.

▪ در این مورد چه کنيد:

يد که خانم ھا انجام می دھند: ابروھایتان را بردارید.اگر شما جز آن دسته از مردھایی ھستيد که ابروھای پری دارند، باید درست کاری را انجام دھ

فقط کافی است موھای بين دو ابرو را بردارید (فقط موھایی که وسط دو ابرو قرار دارند)

) ناخن٢

 او قرار می دھند. پس اجازه ندھيد تا ناخندستان شما نقطه ای ھستند که مطالب بسياری در مورد نظافت و بھداشت شخصی شما را در اختيار

ھای چرک و کثيف شما را از دور خارج کنند.

▪ در این مورد چه کنيد:

وخانه یک عدد سوھان خریداری نمایيد و سختی ھا وzزم نيست ھر ھفته مانيکور کنيد تا ناخن ھایتان فرم داشته باشند، بلکه فقط کافيست از دار

 در آغوش بگيرد.لبه ھای تيز آنرا صاف کنيد. ھيچ خانم دوست ندارد، کسی او را با ناخن ھای بد فرم و ناصاف

) پوست٣

ا شما را ترغيب به داشتن پوستی لطيف وھيچ خانمی نمی تواند از لمس کردن پوست لطيف و صاف اجتناب کند. آیا این دليل کافی نيست ت

شاداب نماید؟

▪ در این مورد چه کنيد:

ون اغلب این کار را انجام نمی دھند. zزم نيستخانم ھا به وسيله کرم ھای نرم و مرطوب کننده با خشکی پوست در سرما مبارزه می کنند، آقای

وی پوست خود بماليد تا خشکی ھا از بين بروند. افرادیموشک ھوا کنيد؛ فقط یک قوطی نرم کننده (ترجيحا بدون بو) خریداری کنيد و آنرا مرتبا بر ر

) باشند، به این ترتيب مشکSتان به اسانی حل خواھد شد.oil freeکه پوست ھای چربی دارند، باید نمونه ھایی را خریداری کنند که بدون روغن (

) پا۴

را از برقراری رابطه با شما منصرف کند. متاسفانهترک پا، قارچ ھای موضعی، ناخن ھا بلند انگشت ھای پا، و بوی بد آن می تواند به راحتی او 

 موارد ھستند. اگر نتوانيد از این قسمت پنھان بدنزمانی که شما کفش ھایتان را در می آورید اولين چيزی که یک خانم به آن توجه می کند، ھمين

 اعضای مخفی را نيز ندارید.خود به خوبی مراقبت کنيد، او ممکن است تصور می کند که توانایی مراقبت و نگھداری از سایر

 این مورد مشورت کنيد.▪ در این مورد چه کنيد: اگر پودرھا و پمادھای روی ميز جواب نمی دھند باید با یک پزشک در

) موی بينی/ گوش۵

 برای از بين بردن سبيل ھا، آنھا را موم می اندازد،من موی گوش و بينی یک مرد را با سبيل ھای بلند و نمایان یک خانم برابر می دانم. یک خانم

يز نباید ھمين کار را انجام دھيد؟دکولوره می کند و ھر کار دیگری که از دستش بر آید در این زمينه انجام می دھد. آیا شما ن

يد: زمانی که موھای گوش و یا بينی آنقدر بزرگ شده▪ در این مورد چه می کنيد: در این قسمت یک راھنمای ساده وجود دارد که باید آنرا اجرا کن

باشند که از سوراخ ھا بيرون بزنند، باید نسبت به کوتاه کردن آنھا اقدام کنيد.

) دندان۶

ای لکه دار، زرد، و پSک دار او را به راحتی بهلبخندی با دندان ھای درخشان تحت ھر شرایطی ھمه چيز را به نفع شما بر می گرداند. دندان ھ

سمت دیگری منحرف ميکند.

▪ در این مورد چه کنيد:

 به این مرحله نرسيده اید، بھتر است یک خمير دنداناگر مشکSت دندان ھایتان بيش از اندازه حاد شده باید، نزد دندانپزشک بروید؛ اما اگر ھنوز

 نيز از یاد نبرید.سفيد کننده و دھان شویه خریداری کنيد. البته باید اشاره کنم که استفاده کردن از آنھا را

) کمر٧

.کمر شما شھوت انگيزترین نقطه بدنتان است، البته نه زمانی که پر است از جوش و موھای زائد

▪ در این مورد چه کنيد:

د موھا ھم اگر مقدار آنھا کم باشد اصS مسئلهاگر مشکل شما جوش ھای غرور است، از کرم و یا لوسيون ھای پاک کننده استفاده کنيد. در مور

د به سالن زیبایی بروید و آنھا را اپيSسيون کنيد .ای نيست، تا به حال کمی مو ھيچ را اذیت نکرده اما اگر مقدار آن بيش از حد نرمال است بای
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 باور غير منطقی درباره انتخاب ھمسر٩

موضوعی که به طور وسيع در پيشينه تجربی که در زمينه انتخاب ھمسر

بـــاورھـــای تـــأثــيـــر  نــقـــش و  بـــه  نادیده گرفته شده است  مـــربـــوط 

شـخـصــی در فرآیند انتخاب ھمسر می باشد. از بررسی سوابق موجود در

 باور غير منطقی که٩) ١٩٩٢ زمينه نقش باورھا در انتخاب ھمسر، zرسن(

کــــرده بــيــــان  را  دارنــــد  انـــتــخــــاب  ھــمــســــر  درباره  اغلب  افراد 

اســــت.

)  اعتقاد به اینکه من فقط می توانم عاشق یک نفر باشم : شخصی که١ 

دارای این عقيده است گمان می کند که تنھا یک نفر در دنيا برای ازدواج با او

مناسب است.  این تفکر بسيار شبيه این عقيده است که ما جایی در دنيا

تکامل به  چيز  او  ھمه  با  ازدواج  با  که  دومی  داریم  نيمه   یا  و  ھمزاد 

به ھنگام روبرو باید  افکار غالباً غيرمنطقی ھستند، چرا که  می رسد. این 

شدن با تنھا فرد به خصوص، او را شناخت.

برای٢ "تا زمانی که فردی کامل  تفکر که  به این  ) ھمسر کامل : اعتقاد 

زندگی پيدا نکنم، نباید ازدواج کنم." کسی که این اعتقاد  را داشته باشد

 برای پيدا کردن چنين فردی باید زمانی طوzنیشاید برای تصميم گرفتن برای ازدواج دچار محدودیت شود چرا که ھيچ فردی کامل نيست و  شاید

صرف شود.

ان یک ھمسر اعتماد کنم،  نباید ازدواج کنم." این) تکامل خود : کسی که اینگونه فکر می کند و می گوید:"تا زمانی که نتوانم به خودم به عنو٣ 

ودن به عنوان یک ھمسر را نخواھد داشت.اعتقاد نيز محدود کننده و غير منطقی است از آن جھت که ھيچ کس کامل نيست و  احساس کامل ب

 که ارتباط مؤثری خواھيم داشت."  توجه به فاکتورھای)  ارتباط کامل:   صاحب این عقيده این چنين می اندیشد:"ما باید قبل از ازدواج ثابت کنيم۴

مانند ارتباط خوب و مھارت ھای  حل مش پيـش از ازدواج بسيار عاقSنه است.  کـل و تشـابـه و ھمـانندی ارزش ھا و عقاید.پيش بينی کننـده 

ست.با این وجود ، از آنجا که موفقيت در ازدواج راجستجوی چنين ارتباطی و چنين ھمسری که این  مھارت ھا و قابليت ھا را داشته باشد عاقSنه ا

ھی برای تضمين  خوشبختی پيش از ازدواج ميسرنمی توان  تضمين کرد، برای کم کردن محدودیت این تفکر می توان اینگونه اندیشيد که ھيچ را

نمی باشد.

اب می کنم خوشبخت خواھم شد   به شرط آنکه به)  تSش بيشتر : این اعتقاد با این تفکر شکل می گيرد که من با ھرکسی که برای ازدواج انتخ۵ 

کر را می طلبد. از آنجا که ھر کسی آنقدر متمایلقدر کافی تSش کنم. تSش زوجين برای حل مشکSت  و مؤثر ساختن یک ازدواج، دو فرد بالغ و متف

د.به حل  مشکSت نخواھد بود، بنابراین کمی دقت در انتخاب ھمسر در ابتدا ضروری به نظر می رس

 برای ازدواج است." در واقع اشخاص) عشق کافی است : فرد دارای این عقيده شاید چنين بگوید:"عاشق کسی شدن برای من دليل کافی۶



 شود، سایر توانایی ھای اساسی فردی و بين فردی ازکمی ھستند که ازدواج را بدون عشق تصور کنند. اگر عشق به عنوان تنھا معيار در نظر  گرفته

نظر دور خواھد ماند.

گی کنيم، شانس وخوشبختی  مان را افزایش خواھيم)  ھمزیستی : این عقيده نيز چنين است؛ "اگر من و ھمسر آینده ام قبل از ازدواج با ھم زند٧ 

زدواج با ھم زندگی می کنند آمادگی بيشتری راداد."مرور سوابق ھمزیستی و موفقيت ھای بعدی در ازدواج نشان داده است افرادی که قبل از ا

ی نـکــرده انــد، دارا می باشند.برای نارضایتی از زندگی وجدایی در مقایسه با کــســـانــی کــه بــا ھــم ھـمــزیـسـتــ

ازدواج کـنـم٨ با کسی  باید  اینگونه می اندیشد: "من   کـه خـصـوصـيـات شـخـصـيـتـی او متضاد  با)  فرد مکمل و تضاد : در این نگرش شخص 

نند کامل  کننده ضعف ھا و قوت ھای یکدیگر باشند، اماخصوصيات من باشد." اگر چه تفکر رایج مبنی بر آنکه افراد با خصوصيات کامSً متفاوت می توا

مانندی در ارزش ھا، نگرش ھا و خصوصياتفاکتورھای پيش بينی کننده موفقيت در ازدواج نشان  می دھند که قوی ترین عامل خوشبختی ، ھ

شخصی است.

مل یک شانس و یا اتفاق است. بنابراین  فرد شاید) انتخاب باید آسان باشد : این عقيده که انتخاب یک ھمسر باید ساده باشد و این انتخاب حا٩ 

دی در انتظار شانسی برای دیدار و عشق در اولين نگاهتصور کند که برای انتخاب ھمسر به جای عمل کردن باید در انتظار یک اتفاق بماند.  چنين فر

دواج کمک گرفته شود.است بدون آنکه از تفکر محتاطانه آمادگی  zزم یا انجام عملی برای نزدیک تر شدن به ھدف از
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 دشمن زندگی زناشويی٩

د.برای آنکه زندگی زناشویی تان به خوبی پيش رود، بی خود به دنبال شگردھای معجزه آسا نباشي

 بين شما را سست و ضعيف کند، دوری کنيد. در اینجادر عوض، می توانيد از برخی از تله ھایی که احتمال دارد در درازمدت رشته ھای پيوند دھنده

راھنمایی کوچکی در مورد عادات بدی که کامS باید کنار بگذارید ارائه می دھيم!

) تلویزیون١

قدغن کنيد. ھر شب غذا خوردن جلوی تلویزیونتلویزیون قاتل عشق است. در این مورد ھيچ شکی نداشته باشيد! شام خوردن جلوی تلویزیون را 

 به تماشای فيلم مشغول بوده اید که وقتی به رختخواببه ھمراه گویندگان نمی گذارد حواستان به یکدیگر باشد، از آن گذشته آن قدر جلوی تلویزیون

کار این است که این دشمن را از زندگی عاشقانه بيرونمی روید ، حتی دیگر وقت ندارید با ھم حرف بزنيد و از حال یکدیگر باخبر شوید. تنھا چاره 

 شب تلویزیون خاموش باشد.۴در ھفته ، بيندازید! برای آنکه در این کار زیاد سخت گيری نکرده باشيد ، می توانيد موافقت کنيد که 

) خانه نشينی٢

کوچکی که آن قدر عاشق اش بودید ، بسته شده؟ پس آنبه خاطر تلویزیون و یا بنا به دzیلی، دیگر بيرون نمی روید! مگر درھای آن رستوران دنج و 

 حاz فقط ماھی یکبار آن ھم فقط برای دیدنشب ھایی که با ھم به سينما می رفتيد و به بگومگوھای پرشور و حرارت می پرداختيد چی شد؟ و

دونفره و شب نشينی ھای رمانتيک خبری نيست! بایددوستان بيرون می روید و احتماz آنھا ھم برای بازدید پيش شما می آیند. دیگر از گردش ھای 

 تازگی از شر تلویزیون خSص شده اید، از پولی که برای مالياتدوباره آن حال و ھوا را به دست آورید و به اتفاق یکدیگر از خانه بيرون بزنيد! حاz که به

آن کنار می گذاشتيد، برای گردش و بيرون رفتن استفاده کنيد!

) ساعات اضافی٣



خستگی و عصبانيت تان را با خود به خانه می آورید  که حقيقتادیگر دیر از سر کار به خانه برنگردید! نه تنھا برای خودتان وقت ندارید بلکه عSوه بر آن 

ند، به سرعت تنھا موضوعی می شود که از آن درجز خوشایندی برای ھمسرتان نيست! تنھا کافی است که کار، تمام زندگيتان را به خود مشغول ک

 وقت برای خودتان و یا با ھم بودن داشته باشيد. بهخانه حرف می زنيد. بس کنيد! سعی کنيد به حد کافی زود به خانه برگردید تا قبل از شام کمی

ته باشيد، ھر ازگاھی کار را از یاد ببرید.شرطی در این مدت جلوی تلویزیون ولو نشوید! و خصوصا برای آنکه توجه بيشتری به یکدیگر داش

) رسيدگی به وضع ظاھر۴

به وضع ظاھرتان بی خيال شوید! دست ازفکر نکنيد چون دیگر زن و شوھر ھستيد و چندین سال از زندگی مشترکتان می گذرد، باید نسبت 

دن در خانه خودداری کنيد و به خودتان برسيد! ھمسرتانشلختگی و نا مرتب بودن بردارید، موھایتان را ژوليده و درھم رھا نکنيد، از ریخت و پاش کر

رین شکل نشان دھيد؟ به این ترتيب به او نشانمطمئنا شما را ھمانگونه که ھستيد دوست دارد، با این حال چرا سعی نمی کنيد خود را به بھت

می دھيد که حضور او و تاثيری که بر او می گذارید برایتان مھم است!

) بی توجھی۵

ریدن و یا ھدیه دادن نيست بلکه تنھا نگاه کردن بهیکی دیگر از دشمنان بزرگ زن و شوھرھا ، بی توجھی است. در اینجا منظور از توجه کردن گل خ

دھيد؛ به خصوص زمانی که او را شيک و زیباھمسرتان است. زمانی که ھمسرتان آرایشگاه رفته و یا کت جدیدی خریده است به او توجه نشان 

او تعریف کنيد. زیرا تعریف و تمجيد ھا ھميشه خوشایندمی بينيد و یا وقتی که او با تعریف ھای بجا و مناسبش شما را تحت تأثير قرار می دھد، از 

ھستند ، اما تنھا زمانی که درست و بجا به کار برده شوند.

) حسادت مفرط۶

دست از پایيدن و سين جين کردن ھمسرتان بردارید زیرا زندگی مشترک براساس اعتمادی

 به سمت فرد دیگری ھل می دھد!دو جانبه بنا می شود. شک و بدگمانی ھای بيش از حد شما ، در نھایت او را به ستوه آورده و

) خانواده ھمسر٧

، نيستند. تفاھم بين ھمسر و خانواده شما اغلبنه، مطمئنا تمام خانواده ھای ھمسر آنگونه که در فيلم ھا به صورت منفی نشان داده می شوند

کافی وجود دارد ، چيزی را به ھمسرتان تحميل نکنيد.می تواند گرم و صميمانه باشد. اما نکته مھم آن است که بدانيد زمانی که این تفاھم به حد 

ار نکنيد آخر ھر ھفته برای ناھار با خانواده شماچنانچه احساس می کنيد که ھمسرتان از رفت وآمد ھای آخر ھفته کم کم خسته می شود به او اصر

باشد و البته این قاعده در مورد ميھمانی ھای ھمکاران و دوستان قدیمی نيز صدق می کند.

) نبود برنامه٨

 ھم آینده تان را بسازید. از برنامه ھای کوتاه مدتتشکيل خانواده به معنای گذراندن زندگی بدون در نظر گرفتن آینده نيست. شما باید به اتفاق

تر (بچه دار شدن، عازم شھر دیگری شدن و...) بی درنگ در(مکانی که تعطيSت را در آنجا می گذرانيد، خرید اتومبيل و...) گرفته تا برنامه ھای بزرگ 

سجم تر و شور و شوق پيش روی در زندگی را در شما شعلهمورد آینده تان و اینکه چگونه با آن روبه رو می شوید فکر کنيد. این عمل روابط شما را من

ور می کند!

) سکوت٩

 کمبود وقت و یا بی توجھی زن و مرد نسبت بهمطئنا عدم گفت وگو برای زندگی زناشویی مضر است. این امر بنا به دzیل مختلف اغلب ناشی از

ورت می گيرد، اما ھيچ یک از طرفين به حرف ھای یکدیگریکدیگر است که در باz از آنھا نام برده ایم. با این حال، معموz گفت وگو ميان زن و مرد ص

بل تان را بفھميد. درصورت نياز، بی درنگ از یکگوش نمی دھند... در این حالت، موضوعی را با ھم مطرح کنيد و سعی کنيد حقيقتا حرف طرف مقا

روان درمانگر کمک بگيرید.
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آب بر آتش دعوا

سکوت، جواب ھای سرباz، در قفل شده اتاق خواب، پریشان خاطری.

در این شرایط می خواھيد موی سر خود را بکنيد، رک بگویيم دیگر فکری بھتر

از این به نظرتان نمی رسد و نمی دانيد چه کاری انجام دھيد. عذرخواھی از

ھمسر تان ممکن است مشکل به نظر برسد به خصوص زمانی که بر سر

موضوعی با ھم چندین بار مخالفت کرده باشيد. ممکن است در خود توان

نبينيد و شاید ھم ھر کاری که فکر می کردید به او گفتن «متاسفم» را 

می فھماند از کرده خود پشيمان ھستيد را انجام داده اید.

به می تواند  مطرح شده است که  برای عذرخواھی  زیر چندین روش  در 

اختSفات پایان دھد.

● انتقاد را بپذیرید

؛ مجادله ھایی که ھر دوی شما تصور می کنيد،گوش دادن به حرف ھای ھمسرتان یک موضوع  مھم برای پایان دادن به جر و بحث به شمار می رود

حق با شماست و مشکل مربوط به ھمسرتان است.

این به خصوص زمانی صدق می کند که قبS نيز مکررا بر سر موضوع فعلی بحث کرده باشيد.

ارید ھنگامی که شما صحبت می کنيد، او نيز متوجهوقتی او از شما انتقاد می کند، نشان دھيد که حرف او را می فھميد، ھمان گونه که انتظار د

منظورتان شود. باز فکر کنيد، نظر خودتان را بدھيد، ایده او را لحاظ کرده و جلو بروید.

● به خود استراحت دھيد

 بگویيد که لزوما از بيان آنھا منظوری ندارید.در اوج یک مجادله، فشار خونتان باz می رود، تپش قلبتان بيشتر می شود و ممکن است چيزھایی

 کنيد. البته ھنگامی که خيلی عصبانی ھستيد، ازھميشه به مکانی خلوت نياز دارید که در آن از ھم جدا شده، آرام گرفته و افکار خود را جمع

ه آشپزخانه رفته کمی از ظروف نشسته را بشویيد.ماشينتان به عنوان یکی از مکان ھا استفاده نکنيد. سعی کنيد کمی قدم زده و یا بدوید یا ب

 فرصت دھيد تا با خودش تنھا باشد. برگشتن بهانرژی خود را معطوف فعاليت ھای مفيدتر و سودمندتر کنيد و در عين حال به ھمسر خود مقداری

آزادتر بنگرید و اميد بيشتری برای رسيدن به یکبحث و مجادله بعد از یک استراحت کوتاه باعث می شود در مورد موضوع با دیدی بازتر و فکری 

نتيجه عملی و منطقی در شما ایجاد شود.

● گذشته را یادآوری نکنيد

ھيد رسيد. مھم نيست که او بار آخر فSن چيز رااگر می خواھيد به توافقی در آینده دست پيدا کنيد با پيش کشيدن گذشته ھا به ھيچ کجا نخوا

ی دادن است توجه کنيد. آتش آور معرکه شدن راه بهگفته و یا شما چه گفتيد. با ھم عھد کنيد که گذشته ھا گذشته. به چيزی که اکنون در حال رو

جایی نخواھد برد. با فراموش کردن گذشته زودتر به توافق خواھيد رسيد.

● دوست داشته باشيد

ه در رفت، کافی است به طرفش رفته و او را آرام کنيد.اگر به آرامی در مورد موضوعی بحث می کنيد و ھمسرتان یک باره صدایش را باz برده و از کور

ش ھستيد به عSوه این رفتار نشان دھنده اینبگذارید بفھمد که این فقط یک مجادله بی اھميت است و شما برای شنيدن صحبت ھای او در کنار

است که شما به او اھميت داده و دشمن او نيستيد.

● جو مناسب ارتباط را ایجاد کنيد

 بياورید و از ھمسرتان بخواھيد برای بحث ودر حالی که او به حالت قھر به اتاق خواب می رود، چند عدد شمع روشن کرده، چای یا نوشيدنی



 مناسب برای تبادل نظر و اندیشه یافته و ازگفت وگو نزد شما بياید. او اتاقی که با سوسو زدن شعله ھای لطيف شمع روشن می شود را محلی

ک احساس خشن است اما با مراقبت ھمراهحالت تدافعيش کاسته خواھد شد. محيط اطراف تاثير مستقيمی روی احساسات ما دارد. عصبانيت ی

با توجه محبت آميز، ھميشه می توان آن را کنترل کرد.

● مشکل ترین کلمه را به زبان آورید

حرفی۶د قادر به به زبان آوردن این کلمه یک عذرخواھی واقعی می تواند یکی از دشوارترین پيشنھادات باشد برخSف تصور عموم، ھمه افرا

 تسليم شده و بگویيد «متاسفم» به بحث و جدل«متاسفم» بوده و تا به حال ھيچ کس بعد از گفتن آن غش نکرده است. می توانيد پيش از اینکه

ا ختم کنيد. تقصير را نباید فقط به گردن آقایان انداخت،ادامه دھيد، اما بھتر است با بيان این کلمه آب را روی آتش ریخته و خيلی سریع تر غائله ر

نتوانيد، کوتاه آمده و عذرخواھی کنيد، به خصوصگاھی اوقات خانم ھا نيز می خواھند فقط حرف خودشان را به کرسی بنشانند، اما تا زمانی که 

ھنگامی که برایتان دشوار است، نمی توان گفت که انسانی معتدل و منطقی ھستيد.

● جمله ای دلپذیر بگویيد

ه داشته باشد. با اینکه باید روشن و صادق بود،یک مجادله می تواند بسيار خسته کننده بوده و اثرات احساسی سوئی را به طور موقتی به ھمرا

قت کوتاھی را اختصاص دھيد به اینکه به یکدیگرگاھی اوقات ابراز حقيقت تلخ باعث بروز صدمه می شود. بعد از مجادله و جر و بحثی طوzنی، و

ان باعث اذیت و آزار شما شود، اما در عوضیادآوری کنيد که آن فقط یک اختSف نظر معمولی بوده و اگرچه ممکن است برخی از عقاید ھمسرت

د، در این صورت ھمسر شما نيز به احتمالبسياری از محاسن دیگر وی را مانند خوش مشربی او، عشقش به فرزندانتان یا جدیتش دوست داری

زیاد دست به مقابله به مثل خواھد زد.

گر چيزی قابل تعریف را با آن بياميزید، روبه روگاھی اوقات فراموش کردن حرف ھای آزاردھنده کسی که دوستش دارید مشکل به نظر می رسد اما ا

شدن با مسئله بسيار آسان تر خواھد شد.

● بگویيد دوستش دارید

ید به ھمسرتان بگویيد که دوستش دارید.بسيار تاکيد می کنيم ھميشه، ھميشه، ھميشه ھنگامی که می خواھيد به حالت آشتی و صلح برگرد

ر دستيابی به یک نتيجه صلح آميز و ماندنیاطمينان دادن اینکه احساس شما به ھمسرتان ھيچگاه و تحت ھيچ شرایطی تغيير نخواھيد کرد، د

نقش بسيار با اھميتی خواھد داشت.

● برای عصر برنامه ریزی کنيد

اليت تفریحی آماده شوید.بعد از اینکه در خانه اوضاع آرام شد، برای آزاد شدن فکرتان از مجادله، برای انجام یک فع

دستی کرده و این کارھا را انجام دھيد، او تحت تاثيراگر ھمسرتان قبS برای رزرو بليت سينما و یا گرفتن تاکسی اقدام می کرد، این بار شما پيش 

ير رفتاری لذت ببرید.این اعمال نوظھور شما قرار خواھد گرفت و این به شما فرصتی می دھد تا بتوانيد از این تغي

 فراموش کرده باشيد! اما در مورد زنان وضعيتممکن است زمانی توسط ھمسرتان «آدمی تنبل و نامرتب» مورد خطاب قرار گرفته و این موضوع را

ارج کنند. با پيش قدم شدن در پيشنھاد دادنمتفاوت است آنھا بسيار سخت می توانند سخنی که برایشان گران تمام شده است را از ذھنشان خ

يد، بلکه به ھمسرتان می فھمانيد که ھنوز ھمیک فعاليت تفریحی، به خصوص بعد از جر و بحث نه تنھا ذھن خود را مشغول موضوعی دیگر می کن

دوستش دارید. وقت تان را با او بگذرانيد.

د. در حقيقت، فراموشی باعث تجدید دوبارهعذرخواھی تنھا به این معنا نيست که بگویيد متاسفيد و آن اتفاق را برای ھميشه فراموش کني

رابطه تان می شود.

انيد طرف مقابلتان را دوست دارید خواھيدبا وقت گذاشتن برای بحث و گفت وگوی منطقی و آزادانه در مورد مشکSت، در عين حالی که می د

شته باشيد که ھمسرتان بھترین دوست شما است. ازتوانست اختSف نظرھا را تبدیل به وسيله ای برای پيشرفت و ابزاری آموزنده کنيد. به یاد دا

ه اختSفات به گونه ای دیگر خواھيد نگریست.خود بپرسيد: آیا طرز رفتار یا صحبت من با یک دوست این گونه باید باشد؟ آنگاه در آینده ب
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آب شدن يخ فاصله ھا

یا حتی آسيب بSتکليفی  دچار استرس،  در زندگی خود  فردی  ھر وقت 

می شود، یکی از مؤثرترین روش ھای رفع این مسائل آن است که با صحبت

و به عبارت دیگر، درددل کردن این ھيجانات را برطرف کند.

قرن ھاست که متخصصان معتقدند قدرت بيان احساسات و تقسيم آنھا با

فرد دیگر عامل مثبتی است که می تواند مرھمی بر زخم ھای به وجود آمده

ميSدی، فروید صحبت درمانی را پيشنھاد کرد و صدھا١٩باشد. در آغاز قرن 

سال است که این روش مؤثر، ھمچنان ادامه دارد.

وقتی در زندگی ما، استرس به وجود می آید و ھر روز بر آن افزوده می شود،

به تدریج در جسم و روح ما تاثير می گذارد. پزشکان ھر روزه صدھا بيماری

 معتقدند در بيشتر این موارد عامل اصلی،گوناگون مثل بيماری ھای قلبی، گوارشی، مشکSت خواب، افسردگی و اضطراب را تشخيص می دھند و

ه روحی باعث بروز این مشکSت در افراداسترس ھيجانی و روحی است. در اغلب اوقات زخم ھای احساسی درمان نشده و مشکSت دیرینه، کھن

خم ھای روحی آن است که افراد با ھم صحبتمی شود و درمان اصلی آنھا ترميم زخم ھای احساسی قدیمی و تازه است. تنھا راه درمان این ز

کرده و احساسات خود را با ھم تقسيم کنند.

ان خود را به صورتی دیگر نشان می دھد. ھمسرانبسياری افراد با ھم زندگی می کنند اما در سينه آنھا احساساتی حل نشده وجود دارد که ناگھ

اشته باشد. زن ھا وقتی صحبت می کنند تازه متوجهباید درباره احساسات یکدیگر با ھم صحبت کنند، ھر چند دzیل آنھا برای صحبت با ھم تفاوت د

 زنان از صحبت با ھمسر می برند. بسياری از زنانمی شوند که چه پيش آمده و چه اتفاقاتی از پس آن رخ می دھد. این بزرگترین بھره ای است که

اند به وجود بياید چيست؛ مثS درباره احساسوقتی درباره احساسی ویژه صحبت می کنند، تنھا می خواھند بدانند نوع دیگر احساسی که می تو

فرد را دوست داشت یا از او متنفر بود. آنھا باتنفر از یک نفر صحبت می کنند، تا غيرمستقيم بفھمند نظر ھمسرشان چيست و آیا اصS باید آن 

صحبت کردن می خواھند به نوعی به نتيجه گيری برسند.

شود. آنھا در اصل به یک شنونده حساس نياز دارند.اکثر زنان مدام از احساسات خود حرف می زنند تا به این وسيله زخم ھای کھنه و تازه درمان 

 درصد این احساسات،١٠ھا  درصد احساساتی که در یک لحظه در شما پدید می آید، انعکاسی از تجربيات گذشته شماست و تن٩٠یادتان باشد

جدید و تازه است.

. بسياری از مردان وقتی استرس دارند، تنھا در حدیاز طرف دیگر، مردان با شنيدن صحبت ھای دیگران، به نتيجه ای جدید می رسند و بھره می برند

اید خود را به او بگوید. آنھا به این طریق اطSعاتاحساساتشان را بيان می کنند که zزم است و در عوض بيشتر منتظرند تا طرف مقابل حقایق و عق

يم می گيرند.جدیدی به دست می آورند؛ دوباره به غار تنھایی خود بر می گردند و بعد درباره حل مشکل تصم

نند تا احساس واقعی خود را بروز دھند وپس مشخص شد که مردھا صحبت می کنند، تا راه حل ھای جدیدی به دست آورند و زن ھا صحبت می ک

ليه شوند. در اصل، ھر دوی آنھا از نظر عاطفی واحساس راحتی کنند. آنھا اصS به دنبال راه حل نيستند بلکه فقط می خواھند به لحاظ روحی تخ

اوت است. در این شرایط، بھترین راه این است کهاحساسی خود را تخليه می کنند و انرژی مثبت به دست می آورند اما روش و ھدف آنھا کامS متف

نتایج مثبت آن را دیدید، خودتان بيشتر بهھميشه درباره احساسات خود با ھمسرتان صحبت کنيد. اوایل ممکن است کمی سخت باشد اما وقتی 



ادامه این روش راغب می شوید.

● ھم صحبتی، از مشکSت می کاھد

ن اتفاق می افتد. در علم روانشناسی این کامS جااما آیا صحبت از مشکSت، واقعا آنھا را حل می کند؟ پاسخ این سؤال، مثبت است. به روشنی ای

تنھا صحبت کردن درباره مسئله و مشکل است.افتاده است که مؤثرترین روش درمانی چه از نظر مدت زمان zزم و چه از نظر بقای نتایج آن، 

ی تواند درباره راه ھای کاھش آن، بيشترصحبت درباره مشکSت باعث می شود فرد علل استرس ایجاد شده را بررسی کند و به این ترتيب، م

متمرکز شود.

نفر معتقد بودند صحبت درمانی به آنھا کمک کرده است؛ اما با چه کسی٩ آمریکایی، ١٠در یک نظرسنجی ای که اخيرا انجام شده است، از ھر 

تند به جز با یکدیگر با فرد دیگری درباره مسائل وباید صحبت کرد؟ طبيعی است که اگر ھمسران ارتباط خوبی با ھم برقرار کرده باشند، حاضر نيس

طرفين وارد می شود. توصيه می شود به جایمشکSت خود صحبت کنند. اگر این ارتباط دوطرفه به خوبی برقرار نشده باشد، استرس شدیدی به 

 حل نمی کنند و به آن اضافه ھم می کنند)با یک مشاوراینکه با غریبه ھا و حتی آشنایان دور در این باره صحبت کنيد (که البته اکثرا مشکلتان را

رباره صحبت با یک مشاور اصS نترسيد.گفت وگو کنيد تا عSوه بر رفع مشکل فعلی، مشکل ارتباطی شما با ھمسرتان را نيز رفع کند. د

با مشاور صحبت کنيد، اوz حمایتی غيرشرطی از فردیفکر نکنيد درمانده شده اید یا قادر نيستيد خودتان مشکلتان را حل کنيد. اگر در این باره 

 مورد حمایت قرار می دھد. دوم اینکه به شماآموزش دیده و متخصص دریافت می کنيد. او بدون ھيچ توقعی به صحبت شما گوش می دھد و شما را

نترل شما نيست و نباید به خاطر وقوع آنھا خودیاد می دھد واقعا مسئول چه وقایع و رخدادھایی در زندگی خود ھستيد و چه مسائلی اصS تحت ک

را سرزنش کنيد.

● کاسه صبر خود را لبریز نکنيم

 آنقدر درباره مشکSتشان صحبت نمی کنند،آثار منفی صحبت نکردن درباره مسائل و مشکSت روشن است. تحقيقات نشان داده است، افرادی که

لبریز شود، دچار مشکSت جسمی و روحی زیادی می شوند. اضطراب، افسردگی، خست گی، دردھای مزمن و مشکSتتا کاسه صبرشان 

 حالی که مشکل اصلی آن است که درباره مسائلگوارشی در این افراد زیاد دیده می شود. بسياری از زوجين از چنين مشکSتی شکایت دارند، در

و مشکSتشان با ھم صحبت نمی کنند.

● انگيزه ھای متفاوت ھمسران از ھم صحبتی

کلشان این است که زبان یکدیگر را نمی فھمند. البتهبيشتر مواقع ھمسران در ارتباطشان مشکل زبانی دارند. آنھا مایلند با ھم صحبت کنند اما مش

 این دليل که فکر می کنند زبان ھمدیگر را متوجهحقيقتاً آنھا به یک زبان صحبت می کنند اما در اصل ھدف آنھا از صحبت کردن متفاوت است. به

يشتر می کند. استرس آنھا بيشتر می شود و ھرنمی شوند و در نتيجه سعی می کنند کمتر با ھم صحبت کنند. ھمين مسئله فاصله بين آنھا را ب

ان ھمسرتان را بشناسيد، در این زمينه مشکلیدو در یک چرخه معيوبی می افتند که زندگی را برای ھردویشان به جھنم تبدیل می کند. اگر زب

نخواھيد داشت.

لی را که در ذھنشان می گذرد طبقه بندی  می کنندمردان بدانند که ھمسرانشان صحبت می کنند تا اھداف و وقایع مربوطه را بيشتر بشناسند.مسائ

ن، مشکل خود را با ھمسرشان تقسيم می کنند،تا در نھایت از لحاظ روحی تخليه شوند و احساس بھتری داشته باشند؛ ضمنا زنان با صحبت کرد

 به دست آورند. آنھا در صحبتشان نه به راه حل نيازاحساسشان را کامل و با تفسير زیاد بيان می کنند تا در ارتباط با ھمسر خود صميميت بيشتری

با شما تقسيم کنند. در این مواقع شما به عنوان یکدارند، نه به قضاوت شما دل بسته اند بلکه فقط و فقط می خواھند احساسشان را درباره قضيه 

مرد باید فقط شنونده خوبی باشيد.

 را عصبانی می کند. وقتی سعی می کنيد مدام به اوبا او ھمدردی کنيد و اصS راه حل ارائه ندھيد چون در بسياری از موارد این مسئله ھمسر شما

باشيد. ھمين کافی است. زنان باید بدانند وقتیراه حل نشان دھيد، در انتھا او احساس می کند اصS به او گوش نکرده اید. فقط شنونده خوبی 

بنابراین  به دنبال راه حل آن مسئله و مشکل ھستند.  درباره مسئله ای صحبت می کنند،  بيان کامل و مفصلمردھا  به  نيازی  آنھا مثل شما 

 وقتی مسئله را با شما در ميان می گذارند، از شما   احساسات خود ندارند، در اکثر این مواقع سکوت کرده و فکر می کنند تا راه حلی پيدا کنند و

راه حل می خواھند؛ فقط ھمين.

ند که ھمسرشان در صحبت کردن خود به دنبال راهمردان یاد بگيرند که صبورانه (و نه بی تفاوت) به صحبت ھای ھمسرشان گوش دھند و زنان بدان

حل ھستند، نه بيان احساسات.
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آداب زندگی مثبت

● چگونه با تغيير نگرش، رفتار خودمان را تغيير دھيم؟

شيوه فكر كردن شما تمام ابعاد زندگی تان را تحت الشعاع قرار می دھد. اگر

سعی كنيد به حس درونی خود توجه كنيد می توانيد با الگوی فكری خود

موقعيت ھای دشوار با  برخورد شما  ببرید چگونه روی  پی  آشنا شوید و 

زندگی تاثير می گذارد.

توجه واژه ھای درونی خود  به  برده اند وقتی كه  پی  انسان  ھا  از  بسياری 

<من مانند  افكاری  می شوند.  مواجه  منفی  افكاری  با  اغلب  می كنند، 

نمی توانم> و <اگه نتوانم چی؟> می توانند آثار منفی بر رفتار شما به جای

قرار تاثير  تحت  را  شما  زندگی  نقاط  تمامی   خود،  نوبه  به  این  بگذارند. 

ندرت توليد شوند ضرری ندارند اما چنان چه به طورمی دھد. وقتی كه تحت فشار ھستيم، ھورمون ھای به خصوصی در بدن ما توليد می شوند. اگر به 

جه توليد مداوم ھورمون ھای استرس به وجود می آید. رمزدایم در بدن جریان داشته باشند ضررھای زیانباری به بار خواھند آورد. بيماری قلبی در نتي

بيشتر افراد گام نھادن به سوی آگاھی مثبتزندگی كردن بدون افكار منفی و بدون درنظر گرفتن احساسات لحظه ای، شناختن خود است. برای 

زار موثری در رسيدن به زندگی رضایت بخش باشندمستلزم برداشتن قدم ھای كوتاه در مسيری است كه انتخاب كرده اند. نكات زیر می  توانند اب

● خوب بخوابيد

 كلی كيفيت زندگی ما حياتی است.خواب راحت برای تقویت و حفظ سطح انرژی بدن، سيستم ایمنی، شفافيت ذھنی و احساسی و به طور

وقتی كه حال  تان خوب است عملكرد تان نيز بھتر می شود.

▪ اگر دوست دارید بھتر بخوابيد نكات زیربه شما كمك می كنند:

ـ   فعاليت ھای ذھنی را در شب كم كنيد.

ـ برای روز بعد تان برنامه ریزی كنيد.

ـ رایحه  ھای آرامش بخش، نور و موسيقی می توانند بسيار موثر باشند.

ـ اگر مشكل خواب دارید، مكان دیگری را در منزل برای خوابيدن انتخاب كنيد.

ـ به صدای طبيعت گوش دھيد ( امواج، باد، آبشار، رودخانه، غيره )

ر مثبت داشته باشند ( كلسيم، مSتونين، گل ساعتی یاـ دارو ھای طبيعی مانند ھوميوپاتی، گيا ھان دارویی و برخی از ویتامين ھا می توانند تاثي

سنبل الطيب قبل از خواب.)

ـ تمام چراغ ھا را خاموش كنيد.

( ھ توليد مSتونين  ورمون اصلی خواب و ترميم سلول ھا ) كاھشـ نكته آخر بسيار حایز اھميت است چون به ھنگام خوابيدن با چراغ روشن، 

می یابد.



▪ نگرش خود را مثبت كنيد

ند روز پياپی در ستون سمت راست، تمامی  افكاربه واژه  ھای درونی توجه كنيد. یك یا چند ورق كاغذ را به دو ستون تقسيم كرده و به مدت چ

ستون دوم بازنویسی كنيد و این كار را در ذھن خود نيزمنفی را كه به ذھن  تان خطور می كنند یادداشت كنيد. ھریك از فكر ھا را به صورت مثبت در 

م> ! به این صورت نوشته شود: <من احتماz تا امشبتمرین كنيد تا به صورت عادت درآید. برای مثال: < من نمی توانم این كار را امروز تمام كن

بيشتر این كار را تمام می كنم.

ت به احساس آزردگی، انزجار، عصبانيت و دلھره، ختمارتباط برقرار كردن را بياموزید و از به زبان آوردن چيز ھایی كه احساس می  كنيد ممكن اس

شوند، پرھيز كنيد.

▪ رمز خودكاوی

دست كسی را بگيرید، كمك كردن به دیگران حس خوبی به ما می دھد.

با افراد روشن بين با اعتقادات شخصی و به خصوص با بعُدبعُد معنوی خود تان را پيدا كنيد. تحقيقات نشان داده اند افرادی كه از طریق تماس داشتن 

معنوی خود آشنا شده اند، عمر طوzنی تر و زندگی بھتری دارند.

ی به شمار می آید. ارتباط ما انسان ھا به طور كلیبه دیگران فرصت دھيد تا دوست تان بدارند. توانایی عشق ورزیدن دوطرفه واzترین خصلت انسان

 تنھایی، عذاب وجدان و خشم) است. بخندیدبا این نياز بسيار حياتی قطع شده است و عSیم این خSء نيز احساسات حاكی از ترس (افسردگی،

انی است. اگر غمگين ھستيد كتاب ھای طنز بخوانيد،و در مسایل روزمره نيز نكته ای خنده دار پيدا كنيد. خندیدن عامل موثری در تقویت حاzت رو

 خود تان فرصت دھيد تا بتوانيد دنيا را از دید یك كودكفيلم كمدی ببينيد یا ھرچند وقت یك بار از خود تان مسخره بازی در بياورید! گاھی اوقات به

ببينيد.

افكار و احساسات منفی ختم می شود. وقتتوجه داشته باشيد كه رسانه  ھای خبری اغلب اطSعاتی را منتشر می  كنند كه به احساس ترس، 

یا انجام كار ھای خير كنيد.گرانبھای تان را صرف انجام كار ھای مثبتی مانند مطالعه یك كتاب مثبت، قدم زدن در طبيعت 

نچه zزم دارید در اعماق وجود تان ھمين حاz نيز وجودخود تان را از <بار احساسی> كه شما را از روشن بينی واقعی جدا می سازد، آزاد كنيد. ھر آ

 عوض به خوبی  ھایی كه ھم اكنون نيز در قلب  تان zنهدارد پس بنابراین قدرت خود تان را با پيروی كردن كوركورانه از دیگران، از دست ندھيد. در

كرده اند، اعتماد كنيد. تنھا با رجوع كردن به قلب  تان می توانيد به صورت شفاف ببينيد.

▪ تصميم بگيرید روز مثبتی داشته باشيد

 گيریم؛ حس آزاردھنده یا صدای درونی كه موجبمنتقد درونی ما ھمان صدای واژه ھای درونی است كه ما با خود می  گویيم و از خود ایراد می

ای دیگران رژه برویم، به انتقاد كردن از خودمان عادتمی  شود از خودمان و دیگران انتقاد كنيم. وقتی كه می آموزیم با طبل خواسته  ھا و نياز ھ

 را برطرف نسازند از آنھا انتقاد كنيم. منتقد درونی به ھنگاممی  كنيم و نيز یاد می گيریم زمانی كه آنھا طبق خواسته  ھای ما عمل نكنند و نياز ھای ما

صدای اسارت ما در نفس  ھایمان و در نياز ھایقضاوت خودمان و دیگران صدایش را بلند می كند. صدایی كه آماده انتقاد و سرزنش كردن است. 

 درباره دیگران احساسات منفی و قضاوت كننده ای داشتهدیگران. گاه منتقد درونی، به ما احساس خودناباوری می  دھد و گاه به ما اجازه می  دھد تا

باشيم.

 و نيز از دیگران دور می سازد گوش می دھيم.زمانی كه به منتقد درونی گوش می  دھيم در واقع به جنبه  ھای منفی كه ما را از خودِ برتر

▪ جاده زندگی

 كه بتوانيم خودمان را از صميم قلب دوست داشتهخودِ برتر ما از آنجایی می  آید كه در آن خودباوری و عشق به خود وجود داشته باشد. زمانی

 راه خودسازی مان ببينيم. عشق جاده ای است كه ما راباشيم و بپذیریم، قادر خواھيم بود آنھایی را كه در دنيای ما نقش دارند، به عنوان شریكان

ھيم كنيم، نزدیك تر می كند. ما ھمگی در سفر انسانيتبه بذر خSقيت و مكانی كه بتوانيم در آن رشد كرده و بياموزیم تا دیگران را در شادی خود س

ه انسانيت خود، عشق ورزی و تقسيم باھم سفر ھستيم و بزرگترین چالش ما در مسير راه موفقيت شخصی و نيز شغلی این است كه نسبت ب

 از ھر ھفته را برای خاموش كردن صدای منتقد درونی خوددیگران كه ما را در مسير زندگی با یك دیگر خواھر و برادر می كند، وفادار بمانيم. یك روز

 ساعت تمام قضاوت ھا و نگرش  ھای منفی را از وجود تان٢۴اختصاص دھيد تا خود را از صفات منفی و قضاوت ھای خود آفریده ر ھا سازید. به مدت 

اط ھستيد تمركز كنيد. به منتقد درونی  تان یك روز مرخصیحذف كنيد. تنھا روی جنبه  ھای خوب زندگی خود و افرادی كه به طور روزانه با آنھا در ارتب

دھيد و با این كار یك روز كامل را با خودِ برتر، ارزشمندتر و كامل ترتان صرف كنيد. 



منبع : روزنامه سSمت

http://vista.ir/?view=article&id=264286

آداب متقابل زوجين

از زن و یك  نظر قرارمی گيرد كه ھر  مورد  در آداب متقابل زوجين رفتاری 

شوھر باید بدان پایبندباشند و بر اھميت روانی این رفتارھا و گفتارھا نسبت

به یكدیگر واقف شوند. چه بسا یك ظاھر نامناسب یا یك تعبير زشت موجب

دلسردی ھمسرتان و یا حتی باعث تنفر در او شود; لذا زوجين باید مراقب

به و  باشند  قبال ھمسرشان  در  رفتارھا وگفتارھای خود  و  وضع ظاھری 

سادگی از نوع ظاھر در قبال یكدیگر و چگونگی رفتار و گفتار خود نگذرند.

بنابراین در دو قسمت رفتار منفی و مثبت زوجين را مورد بررسی قرار می

دھيم.

) رفتار منفی١

چه بسيار مردان و زنانی كه با رفتار و زبان ،ھمسر خود را اذیت می كنند و یا

موجب آزارآنان می شوند. این دسته از مردان و زنان به طورقطع بدانند كه از

فرمود:  ( (ص  نيستند. حضرت رسول  فاصله گرفته ومتدین  واقعی  ایمان 

<<ھرزنی كه شوھرش را اذیت كند، نمازش قبول نيست و اعمال نيك وی

د و شبھا به مناجات بپردازد و بندگانی آزاد كند و اموالیپذیرفته حق تعالی نمی باشد;مگر این كه او را راضی كند. گرچه این زن یك روزگار روزه بگير

ش را اذیت كند نيزھمين عقاب در آخرت است >>.را در راه خدا انفاق كند، اما او اولين كسی است كه داخل جھنم می شود و بر ھر مردی كه زن

دند و ھمه آنھا از شوھرانشان شكایتدر كتاب مستدرك از امام صادق (ع) نقل شده است كه : <<در یك شب ، سی زن به خدمت حضرت رسي

در قالب برخوردفيزیكی و ضرب و شتم زنان بهداشتند. حضرت رسول (ص ) فرمود: آن مردان ازخوبھای شما نيستند>>. گاھی رفتار منفی مردان 

مردان برخورد می كند.در كتاب مستدرك درطور زشت در محيط خانواده آشكار می شود و اسSم به شدت با مسئله كتك زدن بی جا و ظالمانه 

شته آتش جھنم دستورمی دھد كه با سوزشحدیث حوzؤ، پيامبراسSم (ص ) فرمودند: <<ھر مردی كه زنش را سيلی بزند، خداوند منان به فر

ھرگز اذیت و آزار شوھر را نسبت به زن نمی پذیرد وگرما ھفتاد سيلی در جھنم به او بزند>>. این گونه روایات بر این معنی دzلت دارد كه اسSم 

 كاری موجب قصاص است كه زن حق دارد ضربهحتی در روایتی دیگر ازحضرت رسول (ص ) آمده است : <<زنان خود را با چوب نزنيد; زیرا چنين

كن است توسط ھر یك اززوجين صورت پذیرد، ھرگز درھای وارده را قصاص كند>>.بنابراین رفتار منفی زوجين كه در گفتار زبانی ورفتار فيزیكی مم

ھمسر است .اسSم پذیرفته نيست و یكی از اساس ایمان مرد مومن و زن مومنه ترك منكر عظيم اذیت و آزار 

) رفتار مثبت٢

 می سازد. مردی به محضر پيامبر (ص ) آمد و عرضرفتار مثبت ھر یك از زوجين در قبال دیگری عSوه بر آخرت آباد، دنيا را نيز شاد و پرطراوت

رون می روم ، بدرقه ام می كند و اگر مرا غصهكرد:ای رسول خدا(ص )! ھمسری دارم كه چون به خانه می روم به پيشبازم می آید و وقتی كه بي

ای آخرت غم داری و فكر می كنی ، خداوند بر تفكر ودار ببيند،می گوید غم مخور كه اگر غم روزی می خوری خداوند آن را به عھده گرفته و اگر بر



 شھيد٧٠یكی از عامSن خداوندی و در ھر روز پاداش غم تو بيفزاید. آن گاه پيامبر(ص ) فرمود: <<او را به بھشت بشارت بده و به وی بگو كه تو 

برای توخواھد بود>>.

ت و نصف اجر شھيد را دارد>>.رفتار مثبت وو در حدیثی دیگر است كه حضرت فرمود:<<خداوند عواملی دارد كه این یكی از عامSن خداوند اس

زق از سوی خداوند خالق منان است .مناسب زوجين باعث الفت بين آن دو و گرمی محيط خانواده می شود و از سوی دیگر موجب بركت ر

زق و بركت را از آن خانواده می گيرد وھرگاه زوجيناین موضوع به تجربه ثابت شده است ھرگاه زوجين رفتار و گفتار منفی در پيش گيرند.خداوند ر

د كریم رزق و بركت وتوفيق روزافزون را نصيب آنبه یكدیگر عشق بورزند و قلبا ھمدیگر را دوست داشته باشند و برای ھم فداكاری كنند، خداون

زی پيدا می كند.زن و شوھر باید نسبت به یكدیگرخانواده می كندبه گونه ای كه از نظر اقتصادی و اجتماعی آن خانواده پيشرفت و موقعيت ممتا

زبان متواضع و بدون منت داشته باشند.

وھرش بگوید تو از مال من می خوری ، اگردر روایت سلمان فارسی از پيامبر اسSم (ص ) آمده است : <<اگر زنی از روی منت گذاشتن به ش

تا وقتی كه شوھرش از او راضی شود>> .از سوی دیگر مستحب موكد است كهھمه مالش را در راه خدا صدقه دھد از او پذیرفته نشود 

كند و زن نيز ھمواره خود را برای شوھرش بياراید وشوھروضعيت ظاھری خود را برای زنش بياراید وھمواره با چھره گشاده و روی خوش با او برخورد

خستگی ناشی از كار و تSش از تنش خارجخوش بو و معطر باشد به طوری كه مرد ازدیدن زنش نسبت به زنان دیگر احساس بی نيازی كند و 

شود.

منبع : مجله خانواده سبز
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آزار دھنده ترين کارھايی که خانم ھا انجام ميدھند

رفتن راه  طرز  بو،  قيافه،  دارند.  دوست  را  ھا  خـانم  آقایـون 

وصـحبـت کردن تـنـھا چـنـد نـمـونـه از دzیـلی ھسـتـــند که آقایون

آسمانی ھستند.در حـاليکه موجوداتی  ميـکنند خانم ھا  فــکر 

زنـدگی بدون وجود اونھا غير ممکنه اما مطمئناباھاشون ھم نمی

تونيم زندگی کنيم. ....عـلــت این که چرا نمی تونيم باھاشون

زندگی کنيم تاحدود بسيار زیادی به این مطلب بر ميگرده کــه

اونھا کاملو بی عـيـب نيـــستند. من از روی تحليل ھای بسيار

 نمـونــه از کارھای خانم ھا رو کشف کردم که آقایون رو١٠زیاد 

واقـعا کفری می کـنـــه و باعث ميشه که مردھا به سر حدجنون

برسند.

١٠● شماره 

▪ خانم ھا وانمود می کنند که پاک و معصوم ھستند

چيزی که در تعداد بسيار زیادی از خانم ھا دیده می شود این

است که قصد دارند تا وانمود کنند در زیر یک نور الھی ھستند و



ھميشه از شما خيلی پاک تر ھستند.

ھيچ وقت حاضر نيستند تا اعتراف کنند که به خيابان گردی می

 نفر ھم بيشتر است. البته۵روند و تعداد دوست پسرھایشان از 

آن دسته از خانمھایی که واقعا پاک و معصوم می باشند قابل

روی گذاشتن  سرپوش  از  باید  بقيه  اما  ھستند  تحسين 

بردارند. این حق مسلم خانم ھاست که به کارھایشان دست 

اندازه آقایون سرگرمی داشته باشند و از زندگی خود لذت ببرند و

نھایتا ھم مردی را برای زندگی آینده خود پيدا کنند که قادر به

درک تمام این موارد باشد.

٩● شماره 

▪ از سایر خانم ھا انتقاد می کنند

ربوط به خانم ھای دیگر ایراد بگيرند حال از وزن و مدلبرای چه ھيچ خانمی نمی تواند از خانم دیگر تعریف کند؟ اونھا دوست دارند از تمام مسائل م

ا ھمين مطلب می تواند او را به خاک سياهمو گرفته تا... تنھا یک خانم می تواند تشخيص دھد که کفش خانم دیگری با کيفش ست نيست و ب

بنشاند.

تانه او را به جمع دوستانه شان دعوت کنند) اماالبته عده بسيار معدودی از خانم ھا می توانند جذابيت خانم ھای دیگر را بپذیرند (و خوشبخ

 وجود تمام این حرف ھا آقایون به طور ناخودآگاهبسياری از آنھا دوست ندارند ھمسرانشان جذب زیبایی و محبوبيت خانم ھای دیگر شوند. اما با

خانم ھای زیبا و جذاب را خواھند دید.

٨● شماره 

▪ حسودی می کنند

اشد. حال تصور کنيد چگونه می خواھيد در جنگی کهبيشتر اوقات تنھا اشاره به اسم یک خانم دیگر می تواند برای شما مرگ را به ھمراه داشته ب

به دليل رفتن شما به کSب رقص شبانه به وجود آمده آست پيروز شوید؟!

٧● شماره 

▪ خود را نيازمند نشان می دھند

 دارند که تمام توجھشان را به آنھا معطوف کنند،بعضی از خانمھا ھميشه چند خط مشی بسيار سری را دنبال می کنند. آنھا از ھمسرانشان انتظار

 می خواھند مردھا را به یک صندوقچه احساسات تبدیلآنھا را تر و خشک کنند و به آنھا بگویند که تا چه حد وجودشان استثنایی و ویژه است. آنھا

کنند و از آنھا انتظار پشتيبانی اخSقی، ذھنی و عاطفی دارند.

 خانه رفته، کار می کنند و خود را مستقل نشاندر این قسمت یک تضاد جدی بين آن دسته از خانم ھا که ذکر شد و دسته دیگری که به بيرون از

ته شاید دانستن این مطلب برای شما خالی ازمی دھند وجود دارد. دسته دوم جزء گروھی ھستند که ھنگام عاشقی واقعا متزلزل می شوند. الب

نند اندکی آرامش ذھنی خود را حفظ کنند.لطف ھم نباشد که آقایون خانم ھای سرسخت را ترجيح می دھند زیرا حداقل در این حالت می توا

۶● شماره 

▪ رمزی صحبت ميکنند

حيات آقایون به کار می برند. آنھا می خواھندجمله قدیمی " نظر تو چيه؟" یکی از مثال ھایی است که خانم ھا برای تست کردن احساسات و رو

وال می کنند و بر اساس طرز تفکر آنھا ما بایدبه این طریق متوجه احساسات واقعی مردھا نسبت به خودشان شوند. آنھا در مورد نقاط ابھام س

ه شمار نخواھيم رفت و به عبارتی نيمه گمشدهپاسخ سواzت را درست مطابق آنچه در ذھن آنھاست بدھيم در غير این صورت جزئی از روح آنھا ب

آنھا نخواھيم بود.

و به دنبال پاسخ مناسب می گردد ولی ھيچ چيزمی توانيد این منظره رقت آور را تصور کنيد: مردی که آماده پردازش سواzت ھمسر خود است، ا

ره شده و و پای خود را مرتبا به زمين می زند.به ذھنش نمی رسد، ھمسرش دست به کمر در جلوی او ایستاده و از فاصله نسبتا زیادی به او خي

تان به بيرون از خانه در کنار زباله ھا کشيده نشود!آقایون عزیز ھيچ راه فراری جز ارائه جواب ندارید فقط باید اميدوار باشيد که سرانجام کار



۵● شماره 

▪ تجاوز به حریم شخصی

 می کنند و تمام وسایل شخصی آنھا را مال خود میھمه خانم ھا این تمایل غریزی و نا خودآگاه را دارند که ھر طور می خواھند با مردھا رفتار

کنند.

کشوی لباسھای ما رفته و آن را زیر و رو کنند تابه عنوان مثال ھنگاميکه لباسی را دوست ندارند، به راحتی به خود اجازه می دھند که بر سر 

ی پوشند. حال تصور کنيد که شما به متعلقاتچيزی را که مناسب حالشان است پيدا کنند و مثS ژاکت جدید مورد عSقه ما را بر ميدارند و م

اھد شد که شعله ھای آن ھمه جا را فرا می گيرد.شخصی آنھا نزدیک شوید و یا نه، فقط در مورد مدل مویشان نظر بدھيد، آنچنان جھنمی برپا خو

بنابراین شما فکر نمی کنيد که زندگی یک زمين بازی جوانمردانه است؟

۴● شماره 

▪ بيش از اندازه احساساتی می شوند

خراب شدن مدل موھا و ... و بدتر از ھمه اینھاآنھا به خاطر ھر چيزی گریه می کنند: یک فيلم غم انگيز ( و یا حتی شاد)، شکستن ناخنشان، 

خانمی است که به شما چسبيده و گریه و زاری راهزمانی است که از ما انتظار ھمدردی دارند، تنھا کاری که باید انجام دھيد سرو کله زدن با 

انداخته است.

ینجاست که خانم ھا بيش از اندازه "مامانی"البته منظور من این نيست که آقایون بی عاطفه ھستند و ھيچ گونه احساسی ندارند اما مشکل ا

دانند.ھستند و متاسفانه بسياری از آقایون کوچکترین نکته ای در مورد تسلی خاطر به خانم ھا نمی 

احتی می توانيد آنھا را دلداری دھيد تا موضوع راالبته این حقيقت که خانم ھا اندکی ظریف و آسيب پذیر ھستند نکته جالبی است زیرا شما به ر

فراموش کنند. شما که نمی خواھيد سيلی از اشکھای او در خانه شما جاری شود؟

٣● شماره 

▪ آنقدر خرید می کنند تا از حال بروند

گشت و گذار در مراکز خرید و تماشای ویترین مغازه ھاھنگامی که زمان خرید فرا می رسد در طول روز زمان کافی برای خانم ھا وجود ندارد. حال از 

رین یک مغازه کفش فروشی صرف کنند و اصSگرفته تا خرج کردن تمام موجودی ھمسرانشان. آنھا می توانند ساعت ھای طوzنی را در پشت ویت

ھم به آب و غذا و دیگر مسئوليت ھایی که در زندگی بر دوش آنھاست فکر نکنند.

تا شما را نيز به ھمراه خود ببرند. ما ھمراھشان می رویماما تا اینجا ھمه چيز قابل تحمل است فقط دعا کنيد آنروز فرا نرسد که آنھا تصميم بگيرند 

نيکه تمام جزئيات البته بجز برچسب قيمت مورداز این مغازه به آن مغازه، سرگردانی ھای بی ھدف، چند قدم به جلو و دوباره به عقب تا زما

بررسی قرار گيرد.

٢● شماره 

▪ پيوسته صحبت می کنند

 دقيقه در مورد۴۵وال از خانمی پرسيد که او برای متاسفانه "کریس راک" نيز این تجربه تلخ را داشته است. روزی در یک مصاحبه تلویزیونی یک س

وقف پيش خواھند رفت. البته تصور نکنيد که گفتهآن توضيح داد! بيشتر خانمھا عاشق صحبت کردن ھستند و ھنگاميکه به آنھا ميدان دھيد بدون ت

دانيم.ھای آنھا برای ما اھميت ندارد ما فقط نمی خواھيم گزارش ثانيه به ثانيه تمام جزئيات را ب

١● شماره 

▪ از روابط جنسی به عنوان یک سSح استفاده می کنند

ن دادن برتری خود نسبت به مردھا به آنھا ازدر جدال جنسی ھمه چيز بر سر کسی خراب می شود که شلوار بر تن دارد. اغلب خانمھا برای نشا

موضع روابط جنسی حمله می کنند.

ه نيست که آنھا از ابتدایی ترین نيازھای انسانیالبته من به نوبه خود به کارگيری این روش موذیانه را تحسين می کنم ولی این واقعا منصفان

اینطور سوء استفاده کنند.

● یاد بگيرید آنھا را تحمل کنيد

نھا چندان ھم غيرقابل تحمل به نظر نمی رسد. تنھااگر با کفایت و تدبير کافی با مسائل مربوط به خانم ھا برخورد کنيد رفتارھای آزاردھنده آ



صوص به خود را دارید، ھيچ انسانی کامل نيست،شانس شما این است که خود را با آنھا وفق دھيد شما ھم رفتارھای رنجش آور و آزار دھنده مخ

به توافق رسندو من فکر می کنم این مطلب تنھا چيزی است که ھم خانم ھا و ھم آقایون می توانند بر سر آن 
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آسيب شناسی نابردباری و تعجيل در ارزيابی و عمل

خبرھایی از قبيل «مردی به خاطر سوءظن خواھرزاده اش را كشت، قتل شوھر به دست زن به

این دليل كه شوھر ميھمانی به خانه می آورده یا این خبر كه، مرد ھمسركشی كه خود را تسليم

نمود ،اظھار داشت پس از جر و بحث لفظی مبادرت به قتل ھمسرش نموده» و یا در سطحی

ھر،پایين تر، دعواھای خيابانی، مجادله ھای لفظی ميان راننده و مسافر، پدر و فرزند، زن و شو

بحرانخواھر و برادر، شریك و رفيق، دو ھمكار متأسفانه اكثر قریب به اتفاق افرادی كه در لحظات 

دنروحی و عجله، مبادرت به رفتارھای نامطلوب و یا غيرقابل جبران می نمایند پس از فروكش نمو

احساسات تند و افراطی از عمل خود پشيمان و نادم می شوند و با لختی تفكر و تعمق درمی

یابند كه موضوع مورد بحث و مناقشه اھميت چندانی نداشته و با صرف دقایقی صبر و حلم، حل

شدنی و قابل اغماض از سوی طرفين بوده. بدیھی است كه رفتارھای عجوzنه و توأم با بی

پاك و عاری از ھرگونه زنگار است. معموzً والدینتدبيری به آموزش و تربيت فرد در دوره كودكی و نوجوانی نوعاً باز می گردد، زمانی كه ذھن 

م را داشته باشند و كSً عكس العمل ھایی كه درعصبی، كم حوصله نمی توانند در رابطه با خواسته ھا و اعمال فرزندان خود سعه صدر و حلم zز

استاد فرھيخته ای می گفت: «عكس العملمورد اشتباھات و خطاھای كودك خود نشان می دھند بسيار فراتر از نفس عمل كودك است، زمانی 

یا مورچه بسيار متفاوت باشد و این دو محركانسان در قبال مشاھده یك مار سمی و خطرناك باید از عكس العمل در رابطه با حركت یك سوسك 

ه «اتفاقات و رویدادھایی كه در زندگی افراد به صورتبه دليل اختSف ميزان خطر، دو گونه رفتار را می طلبند.» و این گونه نتيجه گيری می نمود ك

ھده یك مار سمی zزم است از جا جھيد و فرار كردمعمول رخ می نمایند از ارزش ھای متفاوتی برخوردارند، در رابطه با بعضی مسایل ھمانند مشا

ا را مجبور نمایند كه فریادی از عمق دل كشيدهو در رابطه با موضوعاتی باید عكس العملی مSیم داشت و سوسك بی آزار و مورچه كوچك نباید م

وچك دست می توانيم آن را از خود دور سازیم.»و به ھمان صورتی كه مار سمی دیده ایم عكس العمل نشان دھيم بلكه تنھا با یك حركت بسيار ك

 ھمين آقایی كه ھمسرش را پس از یك جروبحثاین مثال ساده می تواند در سطح خانواده و جوامع بزرگتر مصداق پيدا نماید.به عنوان مثال،

شھری، مرد قدم به خانه می گذارد و زن كه درلفظی به قتل رسانده در واقع نمونه ای از خروار است. پس از ساعت ھای متمادی رانندگی بين 

شامدگویی و خسته نباشيد شروع به اعتراض وتنھایی مجبور بوده بعضی از وظایف مرد را ھم در مدت غيبت وی از خانه انجام دھد به جای خو

بت ھای گزنده خود به موضوع دامن می زند، مردشكایت از وضع موجود می نماید، مرد لختی تحمل نموده و متاسفانه زن كوتاه نمی آید و با صح

تاه آمدن یك طرف خاتمه یابد در بحرانی عصبی وھم خيلی زود عنان اختيار را از دست می دھد و بی توجه به ابعاد مسأله كه می توانست با كو

 ساله خود از صحنه فرار می نماید. حركت غير معقوzنه مرد مصداق ھمان مثالی است كه٩كنترل نشده زن را به قتل می رساند و ھمراه با كودك 

ل لفظی باید در ھمان حد و یا در نھایت گریز ازذكر گردید؛ عكس العملی كامSً نامتناسب و غيرھماھنگ با عمل، پاسخ غرزدن ھای ھمسر و یا جد

 باید نزد مرد حرمتی داشته باشد و یا چندی پيشزن و پناه بردن به اتاق یا محلی دیگر باشد، نه قطع حيات ھمسر و مادر فرزندش كه به ھرحال



 نمره پایين تر، آن چنان مورد ضرب و شتم پدر قرار می گيرد كه نفس ھایش به۴ و احراز ٢٠(محمد) دانش آموزی كرجی كه به دليل نياوردن نمره 

حمد ده ساله، نياز به چنين عكس العملی عجوzنهشماره می افتد و در ميان دستان قوی و ناباورانه پدر فوت می نماید. واقعاً نمره شانزده م

گر محمد ظرف چند دقيقه جان باخت او ھر ر وز وداشت؟ مطمئناً عذابی كه امروز پدر محمد از رفتار خود تحمل می نماید بسيار سنگين است و ا

ه دنبال دارد. از جمله پيشداوری ھای سریع و عجوzنهھر دقيقه آرزو می كند در این دنيا نباشد. عدم تفكر و تتبع پيامدھای ناگوار متعددی نيز ب

خنان بزرگان، تمایل به ایراد حدس و گمانراجع به دیگران، سطحی نگری، بی توجھی به فرھنگ مكتوب و بی عSقگی به مطالعه و یا شنيدن س

دین ھایی است كه مصراً مردم را به صبر، حلم،ھایی كه ریشه در سوءظن و بدبينی ھای افراط گونه دارند، در صورتی كه اسSم از جمله معدود 

كرات نشانه ھایی در این رابطه می یابيم وتفكر و تعمق دعوت می نماید. چنانچه به معانی آیات قرآن مجيد اندك توجھی داشته باشيم به 

مطالب راھگشا و بی نظير این راھنمای ارزشمندصدافسوس كه مسلمانان نوعاً به روخوانی قرآن اھميت افزونتری می دھند تا فھم معانی و درك 

ز ھفتاد سال عبادت ارجح تر است، خوشبختانهو چراغ راه بشریت. بيراه نيست كه در روایت می خوانيم كه ساعتی تعمق و تفكر نزد خداوند ا

ت، ادعيه، نھج البSغه، نھج الفصاحه و... نيز درعSوه بر كتاب آسمانی، مسلمانان ميراث ھای ارزشمندی اقتباس یافته از قرآن مشتمل بر روایا

است. ایرانی ھا عSوه بر در اختيار داشتن این منابعاختيار دارند كه در یك ھدف مشتركند و آن ھم كمك به بشر در انتخاب راه صحيح زندگی در دني

اھنما را ایفا می نمایند و باzخره این سؤالعظيم دینی، اندرزھای بسياری در قالب شعر، داستان، نثرھای متنوع در دسترس دارند كه نقش ر

 ذخایر عظيم و جاودانه را در ميان خانواده ھا ومطرح است كه فرھنگ سازی درون خانواده ھا باید از چه طریق انجام شود؟ چه نيرویی باید این

 را چگونه بيابند و راه سعادت و كليد خوشبختیسپس جامعه ترویج نماید؟ مردم راه زندگی كردن صحيح و عكس العمل ھای منطقی و توأم با تفكر

ق معقوzنه امور حساس و متوجه ھستند لكنرا از چه طریقی به دست آورند؟ خوشبختانه طيف قابل توجھی از مردم نسبت به آموزش و طی طری

ی جاری و روزمره جامعه اغماض نمود. حالوجود اقليتی كه در حال رشد و وسيع شدن است نيز قابل مSحظه است و نمی توان از بعضی خبرھا

ارد در جامعه بخصوص در خانواده ھا ترویج نمایيمكه نتوانستيم به خوبی فرھنگ مكتوب را كه ریشه در ھویت ھا و آموزه ھای دینی و اخSقی ما د

 تا حدی جایگزین روحيه بی عSقگی به مطالعه دربه نفوذ و رخنه فرھنگ شفاھی حداقل توجه گردد، رادیو، تلویزیون، سينما و تئاتر می توانند

نشان (رادیو و تلویزیون) توانسته رسالت فرھنگ سازیبعضی افراد شوند، و این پرسش نسبتاً تكراری، كه تا امروز آیا ارزان ترین و در دسترس تری

 فيلم ھا سبب می شود بسياری از رفتارھایرا به نحو احسن و یا به صورت نسبی و قابل قبول انجام دھد؟ بدیھی است نمایش مكرر اینگونه

 سریعاً الگوپذیری نموده و به صورتی نھادینه درنامطلوب به تدریج عادی و طبيعی جلوه نمایند و بخصوص كودكان با قدرت تقليد خوبی كه دارند

جله و بدون تفكر و تدبر اقدام كنند. به طور كلیوجودشان حفظ نمایند و راجع به عكس العمل ھای خود به تأسی از آنچه مشاھده نموده اند با ع

ایراد گفتار، می تواند پيامدھای ناگواری به دنبال داشتهترویج انجام رفتارھایی در جامعه بدون فكر و با عجله و یا اندیشه پس از ارتكاب عمل و یا 

متأسفانه به محض ایراد انتقاد به قول معروفباشد و رسانه ھای جمعی به خصوص رادیو و تلویزیون می توانند به خوبی فرھنگ سازی نمایند. 

ردم عادی در ساخت آن اقتباس نموده» و اینجواب ھایی در آستين وجود دارد مبنی بر این كه «فSن فيلم مردمی است و نویسنده از زندگی م

 خود اقدام به اخذ وام نموده و بدون فكر وسؤال مطرح می شود كدام مردم؟ در كدام نقطه ایران مردی حاضر می شود جھت جبران سھل انگاری

بسياری از رفتارھای بدون تفكر كه به سختیبسيار عجوzنه در یك شب مادر شوی مرده خود و دو دختر جوانش را بر سر سفره عقد بنشاند؟ و 

عف جزیی كه احتماzً در قشرھای محدودی وجودمی توان مصداق آنھا را در جامعه مشاھده نمود. اصوzً ترویج سطحی نگری و بزرگنمایی نقاط ض

اشد. در چنين شرایطی ضروری است رسانه ھایدارد و بسط و تعميم آنھا می تواند در طوzنی مدت تأثيرات نامطلوبی بر آحاد جامعه داشته ب

ھدایت می كند اجتناب و با آثار خود مردم را ھر چهجمعی از دامن زدن به آنچه افراد را به سمت عدم تفكر و عملكردھای توأم با عجله و اضطراب 

 اسSمی ھمواره بر اندیشه و تفكر در تمامی اموربيشتر به سمت بردباری، گذشت صبر و تحمل راھنمایی نمایند، در فرھنگ غنی و پربار ایرانی و

 زیرا ساليان متمادی بيگانگان از فرھنگ ماسفارش اكيد شده، به نظر می رسد حتی به كارگيری واژه فرھنگ سازی برای ایرانيان بی مسماست

موش نموده و در واقع فرھنگ غنی خود را به مسخرهاقتباس نموده اند و اكنون به جایی رسيده ایم كه در روابطمان بدیھی ترین اصول را گاه فرا

به چه دليل بعضی رویدادھای تلخ و ناشی ازمی گيریم و ھزینه ھایی گزاف ھم جھت آن صرف می نمایيم و آنگاه از خود می پرسيم در جامعه 

ن عمل شود؟ حتی نگاه كردن به زیبایی ھای طبيعتعدم تفكر به وقوع می پيوندد؟ آیا ترویج فكر كردن نموده ایم كه متوقع ھستيم در جامعه بدا

باید از كودكی به صورت عادت به فرزندان آموخت ومانند نگریستن به یك شاخه گل و یا طلوع و غروب خورشيد، زیبایی دشت و كوھستان و دریا را 

شبختی ھا در عجله، شتاب و نگریستن ھای كم عمق واز این طریق بر، ایمان آنھا به خداوند نيز افزود، متأسفانه در زندگی امروز بسياری از خو

یا غيرمستقيم توصيه می گردد، نتيجه محسوس وگذرا خSصه گشته و فكر نكردن به عنوان راه گریز از واقعيات و حقایق گاه به طور مستقيم و 



ابتدا ھسته خانواده ھا را نشانه می گيرندملموس این نوع آموزش ھا دور نمودن نسل جوان از ھویت ھای فرھنگی و افزایش معضSتی است كه 

یت و گسترش می یابند.سپس به جوامع بزرگتر مانند مدرسه، دانشگاه، محل ھای كار و حتی كوچه وخيابان و معابر سرا

معصومه طاھری

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=213486

آسيب شناسی رابطه ھای زن و مرد

● تعریف عشق:

در این باره از قول ”موzنا“ و نيز ”محی الدین عربی“ نقل کرده اند که ”ھرکس

عشق را تعریف کند، آن را نشناخته است“. عشق، افراط در محبت است و

از دوستی، خاص تر و محدودتر می باشد و جز بين دو نفر، امکان ندارد. از

سوی دیگر، عشق با ”شيفتگی“ که محبت شدید یک طرفه است و نيز با

”ھوس“، به طور کامل متمایز می شود.

نگاه و  اما کSم  بيشتر صادقانه و خالصانه است؛  نگاه عاشقانه،  و  کSه 

ھوس آلود، مبتنی بر دروغ، ریا و نفاق است. محور عشق، ”دگرخواھی“ و

محور و مدار ھوس، ”خودخواھی“ است.

● اقسام عشق:

عشق در یک معنا به دو بخش حقيقی و مجازی تقسيم می شود. در عشق

و افعال اوست. اما در عشق مجازی، حقيقی، محبوب، خداوند و صفات 

محبوب و معشوق، ظواھر دنيوی است و رابطهٔ عاشقانه زن و مرد نيز از

قسمت ھای عشق مجازی و مصادیق عشق زمينی محسوب می گردد.

ا بر جنس دیگر دیگر ترجيح داده که توازن بين این دوشاید در فلسفهٔ زیبائی زنان در برابر مردان، بتوان گفت که خالق آدميان، از آن رو جنسی ر

تم مردان از زنان در حوزهٔ جسمی، نيرومندتر و قوی ترجنس در بعُد ”جسمی“ برقرار گردد. اگر آدميان دارای سه بعد قلب، عقل و جسم اند، به طور ح

و... اسير زنان شوند و در رابطهٔ عاشقانه، برای آنانھستند؛ اما زیباتر بودن زنان از مردان، باعث می شود که مردان با ھمهٔ قدرت، نيروی جسمی 

فداکاری کنند.

ند، اگر زیبائی ھای خود را نابه جا عرضه کنند، ھمھویت جنسی زن و مرد، ھمسان نيست. اگرچه ھویت انسانی برابری دارند، ولی چون زنان، زیباتر

رای زنان جوان توصيه شده است و یکی از دليل ھایارزان تر فروخته می شوند و ھم ممکن است مورد سوء استفاده قرار گيرند. از این رو، پوشش ب

حجاب را باید در زیبائی زنان نسبت به مردان جست وجو کرد.

● اصول رابطه ھيا عاشقانه:

دان یاد داده شود که طرف مقابل خود را در مرحلهٔ اول،تعریف درست رابطهٔ بين زن و مرد را از سنين کودکی می بایست به آنان آموخت. باید به فرزن

 نوجوان و جوان باید طوری تربيت شود که به سادگییک انسان ببينند و بعد باید در ایجاد رابطه، پای بند اصول اخSقی، انسانی و مذھبی باشند.



س خودباوری و اعتمادبه نفس را در جوان و نوجوانارزش ھای پنھانی خود را در معرض فروش غریبه ھا قرار ندھد. تربيت دینی می تواند قدرت و ح

 در عين پای بند بودن به اصول اخSقی، انسانی وتقویت نماید تا در گذرگاه ھای سخت ارتباط ھای اجتماعی، دچار لغزش و تزلزل نشود و بتواند

مذھبی نوع ارتباط با جنس مخالف را تعریف و مشخص نماید.

● رابطهٔ بين علم و عشق:

ياد خانواده نياز به وجود عشق دارد و فقدان عشق،مرکزی ترین و محوری ترین بحث در رابطه ھای زن و مرد، عشق و رابطهٔ عاشقانه است؛ زیرا بن

حذف آن، می تواند پایان شادی ەا و خوشی ھاییکی از ھولناک ترین اتفاق ھائی است که ممکن است در مناسبت ھای زندگی یک انسان رخ دھد و 

ھم ترین ویژگی  عشق، ارتباط آن با علم و آگاھیزندگی باشد. عشق و محبت، تنھا چيزی است که در دنيا باید بورزید تا به دستش آورید؛ اما م

است. علم و عشق از دو جھت رابطه دارند:

) علم پس از عشق:١

پيدا کنند؛ در این صورت، خطربه این معنی است که زن و مردی پس از شکل گيری رابطهٔ عاشقانه، نسبت به ھم شناخت، آگاھی  و علم 

زی شود، چشمش کج می بيند و گوششفروپاشی این گونه عشق ھا بسيار زیادتر می باشد. به تعبير ”حضرت علی (ع)“ کسی که عاشق چي

ه علم پس از عشق، چندان معتبر و قابل اعتمادناشنوا می شود و با چشم و گوش معيوب، نمی توان واقعيت پيرامون خود را دید و نتيجه این ک

نيست و چنين رابطهٔ عاشقانه ای اگر در ھمين سطح بماند، آسيب پذیر خواھد بود.

) علم قبل از عشق:٢

دیگر، از جوانب مختلف، نسبت به یکدیگر شناخت zزم رایعنی قبل از آن که زن و مردی به یکدیگر دل بسپارند، باید آگاھانه و با شناخت وعلم از یک

پيدا کنند. از جمله معيارھائی که بسيار zزم است مورد توجه و شناخت قرار گيرد:

الف) تناسب فرھنگی:

گی شامل دین، مذھب، آداب و رسوم، آراستنشاید بتوان گفت یکی از دليل ھای مھم تزلزل خانواده، بحث فرھنگی است؛ زیرا عامل ھای فرھن

 باشند و زن و مردی که کمترین تناسب فرھنگیظاھر، سنت ھا، اعتقادھا و باورھائی است که ھر کدام از این عامل ھا ممکن است در تقابل ھم

نداشته باشند، به طور حتم با مشکل و کشمکش ھای مختلف در زندگی مواجه خواھند شد.

ب) تناسب اقتصادی

 که شغل آزاد دارند، با افرادی که دارایدو خانواده بھتر است از نظر شغل و سطح اقتصادی به طور تقریبی ھم سطح باشند؛ یعنی افرادی

دام از این افراد، الگوھای رفتاری و فرھنگی خاصتحصيSت عالی ھستند یا کسی که در خانوادهٔ مرفه و دیگری در خانوادهٔ سطح پائين است، ھر ک

ری دو خانواده شود.خود را دارند که ممکن است موجب سرخوردگی و احساس حقارت و در نھایت سرزنش، سرکوفت و درگي

ج) تناسب عاطفی:

 البته بدیھی است که اصل مشورت، ھم چنان جایگاهیعنی این که فرد از لحاظ تصميم گيری و تفکر، به طور کامل از پدر و مادر خود مستقل باشد؛

اشد، زیرا در آن صورت، فرد، متکی به خانوادهٔخود را خواھد داشت و یک نياز ھميشگی است، ولی فرد نباید وابستگی فکری و اقتصادی داشته ب

 که چتر حمایتی پدر و مادر برداشته شود، او منفعلخود می وشد و بنابراین در راستای استقSل فکری و اقتصادی خود گام بر نمی دارد و در صورتی

و درمانده خواھد شد.

د) تناسب ظاھری (جسمی):

، زیرا ممکن است مورد طعنه و کنایهٔ دیگران قرارزن و مرد zزم است از نظر فيزیکی و صورت ظاھری ھم چون زیبائی، قد و اندام مناسب ھم باشند

 به ھر شکل، عدم توازندر این تناسب،گيرند که در نھایت، موجب کم شدن عSقه و احساس یکی و یا احساس حقارت و سرکوفت دیگری شود.

موجب آشفتگی و متزلزل شدن پایه ھای زندگی می شود.

زودی آسيب نمی بيند و در صورت تأسيس نھادنتيجه این که اگر رابطهٔ عاشقانه متکی به آگاھی ھای zزم فردی و اجتماعی مخاطب باشد، به 

خانواده، این خانواده، پایدار، آرام و ماندگار خواھد بود.

● نتيجه گيری:

د ولی برای این که این تعامل، شکل سالم بگيرد:در یک نگاه می توان گفت که زن و مرد برای یکدیگر خلق شده اند و در کنار ھم مکمل یکدیگرن

) باید در قالب عشق باشد و از دوستی ھای ناسالم و ارتباط ھای فاسد، رھائی یابد.١



می کند.) باید بدانيم که سالم ترین ارتباط ھای زن و مرد در فضای خانواده ثمر داده و نمود پيدا ٢

انواده شود، زیرا یکی از نيازھای زنان و مردان، نيازاز این رو، بھترین شکل رابطهٔ عاشقانهٔ زن و مرد. این شکلی است که منتج به تشکيل نھاد خ

ی خود را برآورده نمایند و این بستر، مناسبجنسی است و صحبت این است که زن و مرد، تنھا در یک قالب موجه و مشروع می توانند نياز جنس

خانواده است.

 غذای دل، ”عشق“ است. ھمان گونه که عشق بدونجدا از نگاه تنگ نظرانهٔ بعضی از اندیشمندان به عشق، می توان گفت که بھترین و عميق ترین

و ممکن است منجر به شکست در رابطهٔایمان، آسيب زا است؛ عشق مبتنی بر جھل و عدم آگاھی و فقط متکی به احساس نيز سوزنده است 

 عشق بسنده نمود و پيش از ورود به فضای عشق،عاشقانه شود. از این رو، در آسيب شناسی رابطهٔ زن و مرد، ھرگز نباید به داده ھای مخصوصی

نباید آن را آسان گرفت.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=86201

آقايان از ھمسرانتان عيب جويی نکنيد.

کسی در این جھان نيست که کليه ی خوبی ھا در او جمع و از تمام بدی ھا و

نواقص پاک و منزه باشد.

ـ یکی zغر است ، یکی خيلی چاق.

ـ یکی بينی اش بزرگ است ، یکی دھانش گشاد.

ـ یکی دندان ھایش بزرگ است یکی چھره اش سياه.

ـ یکی کوتاه قد است یکی خيلی دراز.

ـ یکی بی عرضه و خجول است ، یکی پررو و بی حيا.

ـ یکی آداب مھمانداری را بلد نيست ، یکی سواد ندارد.

ـ یکی تندخو است یکی پژمرده و افسرده.

ـ یکی سليقه غذا پختن ندارد ، یکی ولخرجی می کند.

ـ یکی پرخور است یکی بی اشتھا.

ـ یکی بداخSق است یکی حسود.

ـ یکی تنبل است یکی بد زبان، یکی خود خواه است یکی کينه توز....

 این عيب ھا را نداشته باشد.و ده ھا از این قبيل عيوب بزرگ و کوچک. ھيچ زن و مردی پيدا نمی شود که یک یا چند عدد از

تمام بدی ھا منزه باشد و به اصطSح خودشان او رامردھا معموz قبل از ازدواج زنی را در مغز خویش مجسم می سازند که دارای کليه کماzت و از 

ھمسر ایده آل خود می نامند.

دند چون وجود خارجی ھمسرشان با صورت ذھنیو قطعا از این مطلب غفلت دارند که یک چنين زنی در جھان خارج وجود ندارد. وقتی ازدواج کر

دواج شکست خورده و بدشانس می پندارند. از بدبختی وھمسر ایده  آل کامS مطابقت ندارد ، بنای ایراد و عيبجویی را می گذارند. خودشان را در از

اره حتی از عيب ھای بسيار ناچيز و غيرقابل اعتناعدم موفقيت دائما آه و ناله دارند. ھميشه در صدد عيبجویی و خرده گيری ھستند. و در این ب



نمی گذرند.

مسرشان کشيده تحقيرشان می کنند. یا پيش دیگران ازآنقدر در مورد یک عيب کوچک فکر می کنند که مانند کوه جلوه می کند. گاه گاه آنرا به رخ ھ

 خودشان و ھمسرشان را فراھم می سازند.وی انتقاد می نمایند. بدین وسيله (کانون) مقدس زناشویی را متزلزل ساخته ، اسباب ناراحتی

شود، نسبت به زندگی و خانه داری و شوھردارینتيجه این عيب جویی ھا این می شود که زن مکدر خواھد شد، مھر و عSقه اش رفته رفته کم می 

کن است در صدد تSفی بر آمده از شوھرخوددلسرد می گردد، پيش خود می گوید: چرا در خانه مردی که دوستم ندارد زحمت بکشم؟ یا حتی مم

عيب جویی کند.

شوھر : چه دماغ زشت و بزرگی داری؟

زن : حرف نزن با این دھان گشاد و لب ھا ی کلفت.

 خانه که باید محيط صفا و صميميت باشد به صحنهدر این صورت رویشان بروی ھم باز می شود و مرتبا از یکدیگر مذمت و انتقاد می کنند و محيط

نزاع و عيب جویی و تحقير تبدیل می گردد.

صفا و صميميت و مھر و محبت نداشته باشد ، جایاگر با ھمين وضع به زندگی ادامه دھند تا آخر عمر روز خوش نخواھد داشت. زیرا خانه ای که 

آسایش و خوشی نيست.

ه مرتبا مورد تحقير و عيب جویی قرار گيرد ھموارهمردی که خودش را در ازدواج شکست خورده و بدشانس بداند و از این امر ناراضی باشد و زنی ک

در معرض ابتSی به امراض خطرناک مخصوصا بيماری ھای عصبی و روانی خواھند بود.

 بدبخت خواھند شد مخصوصا اگر بچه دار باشند.زیراو اگر دامنه ی نزاع و بدگویی باz بگيرد و به طSق و جدایی منجر شود معموz زن و مرد ھر دو

سران و سبک مغز معرفی خواھد شد.چنين مردی اوz حيثيت و آبروی اجتماعی خویش را از دست خواھد داد و در بين مردم یک فرد ھو

ان نخواھد بود. و برای ازدواج دوم نيز به بودجه زیادتریثانيا در اثر ازدواج اول و طSق ، ضررھای اقتصادی زیادی بر وی وارد شده که جبران آنھا آس

وضع اقتصادی خویش را متعادل و روبراه سازد.نيازمند است که تامين آن دشوار خواھد بود. با تحمل این ضررھا بعيد است به آسانی بتواند 

ثالثا معلوم نيست به آسانی بتواند ھمسر مناسب و بی عيبی برای خویش پيدا کند.

زنی حاضر می شود با او شوھر کند و ثانيا بر فرضزیرا، اوz با توجه به سابقه ی بدی که در اثر ناسازگاری و طSق ھمسر اولش پيدا کرده کمتر 

ص او را نداشته باشد ليکن خيلی کم اتفاقاینکه ھمسری پيدا کرد معلوم نيست از ھمسر اولش بھتر باشد. البته امکان دارد که عيب مخصو

می افتد بلکه اصS امکان ندارد که بطور کلی بی عيب و نقص باشد.

 باشد. در آنصورت ناچار می شود ھر جور ھستھمسر دومش نيز دارای عيب بلکه عيب ھایی خواھد بود. و چه بسا از ھمسر اولش به مراتب بدتر

با او بسازد. کمتر مردی اتفاق می افتد که از ازدواج دومش کامS راضی باشد.

اده و بسراغ ھمسر اولش رفته است.اما برای حفظ آبروی خویش ناچار است بسازد. بسيار اتفاق افتاده که مردی زن دومش را طSق د

● آقای محترم !

نا آنقدر اھميت می دھی که تدریجا به صورت یکچرا با عينک بدبينی و عيب جویی به ھمسرت نگاه می کنی و به بعضی عيوب کوچک و غيرقابل اعت

د؟عيب بزرگ غير قابل اغماض در نظرت مجسم شود و زندگی را بر خودت و خانواده ات تاریک گردان

 او کامS بی عيب باشد؟ اصوz این عيب ھایمگر زن بی عيب سراغ داری که از ھمسرت عيب جویی می کنی؟ مگر خودت بی عيبی که انتظار داری

کوچک چه ارزشی دارند که کانون گرم زندگی را سرد یا متSشی سازند.

چرا فقط عيب ھای ھمسرت را می بينی و از خوبی ھایش صرف نظر می کنی؟

دی ھایش را تحت الشعاع قرار خواھد داد. با توجه به آناگر با نظر انصاف و واقع بينی بنگری مزایا و خوبی ھای فراوانی را در او خواھی یافت که ب

ھمه خوبی ، آن عيب کوچک اصS عيب شمرده نمی شود.

اسSم عيب جویی را یک صفت بسيار زشت و زیان بخش شناخته و جدا از آن نھی کرده است.

رسول خدا (ص) فرمود:

 بدگویی نکنيد و در صدد عيب جویی بر نيایيد. ھر«ای کسانی که به زبان مدعی اسSم ھستيد ليکن ایمان در قلبتان وارد نشده است، از مسلمانان

 اش باشد رسوا خواھد شد.»کس از دیگران عيب جویی کند مورد عيب جویی خدا قرار خواھد گرفت. و چنين شخصی ولو در خانه
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آقايان بخوانند

مردھا می توانند به  روشھای  گوناگون  وبی آنکه  زحمت  فراوانی  به  خود بدھند

بار عاطفی زندگی زناشویی خود به  و  کنند  را جلب   توجه  ھمسرانشان  

بيفزایند. اغلب  مردھا این  رامی دانند اما زحمت  آن  را به  خودنمی دھند.

ناحيه  از  باید  دارد  دوست   اورا  شوھرش   کند  احساس   اینکه   برای   زن  

ھمسرش بارھا مورد محبت  قرار گيرد. یک  یا دوبار ابراز محبت  ھر اندازه  ھم 

نظر روحی  و از  بخش باشد. زن   برای  زن  رضایت   نمی تواند  مھم باشد  که  

و کوچک   کارھای   باانجام   مردان   دارد  محبت   و  توجه   به   عاطفی احتياج  

برآورده  سازند اگرزن  مورد مھر و محبت  شوھر جزئی می توانند این  نياز را 

مرد نتيجه   نيز محبت بيشتری  می کند و در  به  شوھرش   قراربگيرد نسبت  

تدریجاخود را موجودی  قدرتمند و موثرمی بيند، زیرا عشق  و عSقه  و توجھی 

دریافت  می کند.در این  شرایط زن  و شوھر ھر دو به  آن  احتياج  دارد  راکه  

به خواسته ھای  خود می رسند و از زندگی راضی  خواھند بود.

برای  جلب عSقه  ھمسرانشان  آن   از  مردان می توانند  اقدام  جزیی  که   چند 

استفاده کنند:

در طی  روز انجام  داده سوالھایی  مشخص  بکنيد مثS بپرسيد آیا امروز) وقتی  به  خانه  برمی  گردید قبل  ازھر کار او را بيابيد. از او درباره کارھایی  که  ١

به  پزشکی  که  قرار بودمراجعه  کنی  مراجعه  کردی ؟

ه  حواس  شما را به آن  معطوف  کند خودداری  کنيد. دقيقه  با او وقت  صرف کنيد; در این  زمان  از خواندن  روزنامه و یا انجام  کارھایی  ک٢٠) مدت  ٢

) به  مناسبتھای  ویژه  و گھگاه  بدون دليل  مشخص  به  او شاخه  گلی  ھدیه کنيد.٣

) از حالت  چھره  و طرز لباس پوشيدنش  تعریف  کنيد.۴

) اگر ناراحت  است  به  احساساتش بھا بدھيد.۵

) وقتی  خسته  است  به  او کمک  کنيد.۶

دھيد.) اگر می بينيد دیر به  منزل  می رسيدبه  او تلفن  کنيد و دیر آمدنتان  را به  اواطSع  ٧

بداند که  حال  او را) اگر احساساتش  جریحه  دار شده  بااو ھمدردی  کنيد. به  او بگویيد متأسفم که  ناراحت  ٨ ھستی  بعد سکوت  کنيد،بگذارید 

درک می کنيد.

) برای  اینکه  ثابت  کنيد ناراحتی  اوتقصير شما نيست  توضيح  و راه  حل ارایه  ندھيد.٩

  داد حتما کاzی  موردنظرش  را خریداری  کنيد.) وقتی  از خانه  بيرون  می روید از اوبپرسيد آیا zزم  است  چيزی  بخرم ؟ اگرپاسخ  مثبت١٠

) تو را دوست  دارم  را روزی  چندبار به  او بگویيد.١١



) وقتی  از کسی  ناراحت  است جانب  او را بگيرید.١٢

) در حضور دیگران  به  او محبت کنيد.١٣

) در کيف  خود عکسی  از اونگھداری  کنيد. گھگاه  این  عکس  را باعکس  دیگری  عوض  کنيد.١۴

) نظافت  را در منزل  رعایت  کنيد.١۵

) برای  او ھدایای  کوچک  مثل عطر- شکSت  و…. بخرید.١۶

) در کارھا از او نظرخواھی  کنيد.١٧

) در مناسبتھای  ویژه  مانند سالروزتولد - ازدواج  و…. برای  او مطلبی بنویسيد.١٨
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آقايان و خانم ھا اگر خوشبختی پايدار می خواھيد بدانيد

● آقایان جوان بدانند

زنھا را درک کنيد تا صميميت فوران کند. تنھا حسی که این موجود آسمانی

را ھراسان می کند عدم درک متقابل از سوی ھمسرش می باشد. ھمان

قدر که مردان از عدم شایستگی می ترسند، زنان از این که احساسات و

عواطف شان درک نشود، بيمناک ھستند. اگر می خواھيد شوھری نمونه

باشيد، باید بدانيد که:

) زنان را درک کنيد١

نيازھا، عواطف و حضور ھمسرتان را درک کنيد. شما باید شادی، ناراحتی،

سرزندگی و کسالت و ھمه حاzت آنھا را درک کنيد.

) زن باید حرف بزند تا راحت شود٢

زنان باید صحبت کنند، آنان با صحبت کردن آرام می شوند. ھمين که شروع

به تعریف کردن می کنند، انگار که آن مسئله به بھترین شکل حل شده

است. ھرگز او را از تعریف کردن و صحبت کردن، باز ندارید.

) گوش کنيد٣

و درد دلش گوش کنيد. گوش کردن به صحبت ھایشفراوان و فراوان به حرف ھایش گوش دھيد. وانمود نکنيد که می شنوید بلکه با دقت به حرفھا 

ش دھيد.بذر صميميت را در دل شکننده او می کارد. ھنگامی که صحبت می کند صميمانه نگاھش کنيد و گو

) راه حل ندھيد۴

 می خواھد که گفته شود و نمی خواھد مسئلهسریع پيشنھاد و راه حل ندھيد. زن نمی گوید که شما مشکل را حل کنيد. او می گوید چون تنھا

حل شود. اگر می گوید: سرم درد می کند. نگویيد برو دکتر. بگذارید به صحبتش ادامه دھد.

) زن به توجه شما نياز دارد۵



انه اش و به تمام صبوری ھایش. وقتی وارد خانهبه او توجه کنيد. به نيازھایش به لباس ھایش، به صورتش و آرایش جدیدش. به فعاليت ھای روز

 نيز بگردید. ھم توجه کنيد و ھم به آنھا فضامی شوید، نگاھش کنيد. به مھمانی که می روید بين مردم غرق نشوید و ھراز گاھی به دنبال او

ی داند که کفش خوبی خریده است. چيزی بيشبدھيد. او کفش تازه خریده و به شما می گوید، چطوره؟ و شما می گویيد: خوبه! او خودش ھم م

از اینھا می خواھد. او باید بشنود که: به پاھای تو فوق العاده است.

) زن دوست دارد مرد مقتدر باشد۶

ان دھيد که مقتدرید. تSش کنيد. با شخصيتمرد نباید ضعيف باشد. زنان از تماشای قدرت ھمسرشان لذت می برند. مقتدر باشيد. دست کم نش

يد.و محترم باشيد. ورزش کنيد. خرابی ھای خانه را سریع تعمير و اصSح کنيد. مسووليت پذیر باش

) زن دوست دارد که به او احترام بگذارید٧

. مرد و زن در جلوی در ایستاده اند. زن کيف می کندبه او احترام بگذارید. تنھا خدا می داند که احترام گذاشتن به او چقدر برایش لذت بخش است

 ھا، فاميل و حتی غریبه ھا با او خيلی محترمانه صحبتاگر شما بگویيد: اول خانم ھا و او جلو برود. ھرگز زن را جلوی دیگران خرد نکنيد. پيش بچه

کنيد.

) زن به اعتبار نياز دارد٨

از معتبرترین و شاید دقيقا معتبرترین فرد خانواده معرفیتنھا شما می دانيد که می توانيد اعتبار مورد نياز خانم ھا را به آنھا بدھيد. زن را یکی 

کنيد. البته بدون لطمه زدن به شخصيت خودتان.

) به ھمسرتان قوت قلب دھيد٩

ھایش نمی گذارید. بگویيد که او یک کانون محبتبه او اطمينان دھيد. به او بگویيد که دوستش دارید. بگویيد که ھميشه حمایتش می کنيد و تن

 مھم را اجرا کنيد، خواھيد دید که صاحب بھشتاست و خانه بدون او روح ندارد. قوت قلب، یک بمب صميميت است. این قوانين بسيار ساده، اما

روی زمين خواھيد شد!

● خانم ھا! اگر خوشبختی پایدار می خواھيد بدانيد که...

تمند باشد حظ می کند. در آسمان اوج می گيرد وبه مردان قدرت دھيد، تا صميميت فوران کند، مرد موجودی عاشق قدرت است. مرد از این که قدر

 تا وقتی به گشتن این احساس در مردان مشغوليد،شما را نيز ھمراه خود می برد. از این که توانا باشد یا احساس توانایی کند ، لذت می برد.

بدانيد که تنھا می توانيد خواب خوشبختی را ببينيد.

اھيد بود. او به دنبال کسی است که به قدرت ھایش ایماناگر قدرت مرد را نادیده بگيرید و یا از آن انتقاد کنيد بدانيد که دیگر پری رویاھایش نخو

 و بدانيد که:داشته باشد و حتی ضعف ھایش را در جھت تقویت توانایی ھایش مثبت جلوه دھد. پس مراقب باشيد

) اگر خودتان دارای درآمد ھستيد١

ودتان ھم نياورید. بگذارید ھمسرتان احساس کند کهھرگز درآمد و پولتان را به رخ ھمسرتان نکشيد. حتی اگر درآمد بيشتری دارید ھرگز به روی خ

ھمه چيز در دست اوست و اداره امور مالی خانواده به دست قدرتمند ھمسرتان اداره می شود.

) مطلقا او را با کسی مقایسه نکنيد٢

گر واقعا به بھبود اوضاع مالی فکر می کنيد او را براینگویيد شوھر خواھرم دوتا خانه دارد. فSنی این قدر درآمد دارد و تو ھميشه مثل گداھایی. ا

تSش بيشتر تشویق کنيد. انتقاد دشمن صميميت است.

) تو بی عرضه ای! فاتحه خواندن بر صميميت است٣

 تو بی عرضه ای فاتحه ای بر صميميت و عشقتو بی عرضه ای! یعنی فرو ریختن مرد. یعنی به دست خود خانه را خراب کردن. ھر مفھوم مشابه

متقابل مرد است.

) شوھر خود را حSل مشکSت بدانيد۴

این مسئله است.مشکل را به او بگویيد و از او بخواھيد آن را حل کندو تایيد کنيد که تنھا او قادر به حل 

) به مردان اندرز ندھيد و نصيحت نکنيد۵

 تنھایی قادر است موضوع را حل و فصل کند و درمردھا دوست دارند که مشکSتشان را به تنھایی حل کنند و اگر به شما چيزی نمی گوید یعنی به

صورت لزوم با شما در ميان می گذارند. با نصيحت نکردن، زندگی خود را عاشقانه کنيد.



) سکوت مردان را نشکنيد۶

زنند. اگر او ساکت است به سکوت نيازمنداین اشتباه خانمھاست که وقتی مرد ساکت است، مدام به سمت آنھا می روند و با آنھا حرف می 

ه خاطر بودن باشد اما در مورد مردھا ایناست و احترام به این سکوت یعنی صميميت بيشتر. سکوت طوzنی در زنان ممکن است به معنی آزرد

طور نيست.

) به مردان فضا بدھيد.٧

ود تنھا سر بزند! مدام دنبال او نباشيد فضای رھاگاھی شوھر خود را رھا کنيد تا با خود خلوت کند. با دوستانش به ورزش برود و به خانواده خ

نھا نيز به شما عشق می ورزند.شدن، این چيزی است که آنھا گاھی به آن نياز دارند. اگر به آنھا این فضا را ھدیه کنيد، آ

) مرد دوست دارد که از او قدردانی شود٨

انی کنيد تا او نيز بی حساب به شما عشق بورزد.تشکر به مرد قدرت پرواز می دھد. از ھر کار کوچکی که برای شما انجام می دھد، تشکر و قدرد

) مرد باید تایيد شود٩

ین شوھر است و تایيد مردھا یعنی فوران صميميت.توانایی ھای ھمسرتان را تایيد و مدام تاکيد کنيد او صاحب بھترین توانایی ھا و شایسته تر

) باید مورد اطمينان باشد١٠

ی بسياری از کارھا را به او بسپارید.به او اعتماد کنيد. با اطمينان خاطر به این که او می تواند و شما نيز می توانيد به راحت

) مردھا را تشویق کنيد١١

کند. مرد، آفرین شما را تا عمر دارد بهمرد عاشق تشویق است. کف زدن ھا را فراموش نمی کند و پشت او زدن به عSمت تشویق را حس می 

خاطر می سپارد.

ما نيز لبخند شما را بعد از اجرای این قوانين طSیی، تا ھميشه به خاطر داریم!

منبع : روزنامه مردم ساzری
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آقايان و خانم ھا، خط به خط بخوانيد

صداقت در یک رابطه دوجانبه به ویژه رابطه زناشویی اصل و پایه استحکام

دوستی و عشق می باشد. صداقت پایه و اساس زندگی خانوادگی است.

در صورتی که ھمسران موضوعی را از ھم پنھان کنند و یا به دروغگویی رو

رابطه و  زندگی  و  سلب  یکدیگر  از  آنان  اطمينان  و  اعتماد  بياورند، 

زناشویی شان با مشکل مواجه می شود.

آیا می خواھيد طعم شيرین سيب عشق و خلوص را در زندگی خانوادگی

خود بچشيد؟ پس مقاله زیر را با دقت بخوانيد:

تا حدی که در و روابط زناشویی نقش مھمی دارند  در زندگی  ▪  جمSت 

عاقبت و نتيجه روند روابط زن و شوھر می تواند تاثيرگذار باشد. پس سعی

کنيد در جمSت خود خلوص و صداقت و روراستی را بگنجانيد.



ت را احساس کنيد، زندگی آرام تری را سپری خواھيدصداقت را با بی گذشت بودن و یا خرده گيری، اشتباه نگيرید. اگر بتوانيد معنای واقعی صداق

کرد.

ميان بگذارید حتی اگر تصور می کنيد که باعث▪  با احساسات خود نيز روراست باشيد و سعی کنيد مشکSت و مسائل زندگی را با ھمسر خود در 

ناراحتی وی می شود.

رین روش، روراست بودن و احساس خود را با ھمسرتانالبته باید بدانيد که اگر ارتباط معقولی داشته باشيد با مشکلی روبه رو نمی شوید. پس بھت

خود رھا کنيد. پس با حقيقت جلو بروید.در ميان گذاشتن است. اجازه ندھيد مصائب در زندگی روی ھم انباشته شود و یا آن را به حال 

 باشد.▪ قول و قرارتان با عمل تان یکی باشد. این مسئله در زندگی خانوادگی می تواند سرنوشت ساز

چه نگيرید. در صورتی که به ھمسرتان قول و وعده ▪  به احساس طرف مقابل احترام بگذارید و با وعده ھای سرخرمن احساسات ھمسرتان را به بازی

داده اید تا پای جان ھم که شده به انجام آن اقدام کنيد و آن را به مرحله عمل برسانيد.

اگر ناتوان در انجام آن ھستيد ھرگز خود را مکلف به وعده ھای پوچ نکنيد.

رد عاشق را به حرکت وامی دارد و یک اتحاد و▪  تنھا راھی که می توان با ھمسر خود رابطه صميمی داشت، گفتن حقيقت است. رابطه حقيقی، ف

را در خانه خود حکمفرما  بيشتری  اینکه صميميت  برای  به وجود می آورد.  ميان دل ھا  را درھمبستگی  پاکی و حقيقت  و  باید خلوص  کنيد، 

تن و پنھانکاری می شود. پس بھتر استگوشه گوشه دل خود بنشانيد. باید بدانيد که نگفتن حقيقت به نوعی دروغگویی است که صرف نگف

 دروغگو ھميشه در ترس به سر می برد.حقایق را در زندگی زناشویی جای دھيد. ترس از گفتن دروغ، روح انسان را آزار می دھد و فرد

لذا اجازه ندھيد روحتان با ترس از دروغگویی عذاب بکشد.

 به این معناست که احساسات واقعی خود را به▪ ھمدلی و ھمدردی به معنای واقعی، به زندگی زناشویی چھره زیباتری می دھد. گفتار صادقانه

خوری وی نشود.نحوی بيان کنيد که ھمسرتان بتواند به راحتی شما را درک کند و در عين حال موجب رنجش و دل

و بيان احساس خود صریح و صميمی باشيد و از ھراگر ھمسرتان دچار مشکلی شده به سوی او بشتابيد و صادقانه با او ھمدردی کنيد. درگفته ھا 

کند. پس ھمدل و ھمراه ھمسر خود باشيد.نوع ابھام اجتناب کنيد. ھمدل بودن به معنای واقعی می تواند عشق ميان طرفين را چندبرابر 

دارید و حوصله حرف زدن با ھمسرتان را ندارید.▪  حتی در شنيدن و نگاه کردن ھم باید صادق بود. گاھی پيش آمده که افکار مشغول و مغشوشی 

ضی افراد در حالی که نگاھشان به طرف مقابلبھتر است به صراحت، احساس و موقعيت روحی و روانی خود را با ھمسرتان در ميان بگذارید. بع

 مکان دیگری سير می کند.است، اما افکارشان جای دیگری پرواز می کند و تظاھر می کنند که می شنوند اما حواس شان در

مقابل متوجه بی توجھی شما خواھد شد وھر چقدر ھم نقش خود را خوب بازی کنيد و تظاھر به شنيدن و دیدن داشته باشيد، مطمئنا طرف 

را ندارید، صراحتا با بيان توام با صميمت وھمين مسئله سبب کدورت و دلگيری اش می شود. در ھر زمان اگر حوصله شنيدن حرف ھای ھمسرتان 

 که مثS خستگی تان برطرف شد حاضر به شنيدنمھربانی وی را از حالت و موقعيت خود آگاه سازد و به او قول دھيد در اسرع وقت بعد از این

حرف ھایش ھستيد.

منبع : مجله خانواده سبز
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آقايان:چه کارھا که نمی کنند!



در این باره كه مردان برای غرق در شادی كردن زندگی ھمسرانشان چه

آنھا شنيده ایم.  بسيار خارق العاده ای  داده اند، حكایت ھای  انجام  كارھایی 

داستان ھایی است كه از مھربانی غيرعادی، دوست داشتن دیوانه وار، ایثار

و محبتی بی  حد و مرز بودن صحبت می كند.

در این داستان ھا درس ھایی نھفته كه zزم است پيوسته از آنھا آگاه باشيم.

شما نه تنھا باید به ھمسرتان بگویيد كه دوستش دارید، بلكه zزم است در

ھر فرصتی كه به دست می  آورید، عشق خود را نشان دھيد.

با چشمانی اشك بار به ھمه می  گفت  (وقتی كه یادم می  آید كه (جون)، 

پشتم به شدت درد گرفت، مرا با عجله به بخش فوریت ھای پزشكی بردند.

پس از یك ھفته آویزان كردن وزنه به پشتم، سرانجام مرخص شدم. پزشك

معالجم گفت كه باید یك ھفته دیگر در بستر بمانم و استراحت كنم. وقتی

كه سرانجام در بستر دراز كشيدم و در زیر مSفه و پتو استراحت كردم، آنچه

دیدم باورم نمی  شد. یك تلویزیون نو با دستگاه كنترل از راه دور برایم در اتاق

گذاشته شده بود. شوھرم نيمی از حقوقش را پرداخته بود، برای این كه

من راحت باشم.)

(ویرجينيا) می گفت كه شب ھا در خانه خود برای شركتی به وسيله تلفن

بازاریابی می  كرد. یك شب، وقتی پشت ميز كارش نشست، دید كه تلفنی

مانند و  می  گرفت  قرار  گوشش  روی  آن  گوشی  كه  دارد  قرار  ميز  روی 

بود. آن تلفن را شوھرش، گوشی ھای مورد استفاده اپراتورھای مخابرات 

بدون اطSع وی، برایش خریده بود.

شوھرش نگران این موضوع بود كه نگه داشتن گوشی تلفن در یك دست،

آن ھم برای ساعت ھای طوzنی، چقدر ناراحت كننده است و دیگر آن كه،

چنين كاركردنی سرانجام به كشيدگی عضSت گردن منجر خواھد شد.

ان، بزرگ ترین ضربه زندگی را به من زد و باعث شد(كری) كه با یك كارگر ساختمانی ازدواج كرده بود، گفت (ماریون، شوھرم، در سالگرد ازدواجم

 كرده بودیم، پيمان زناشویی خود را تجدید كنيد. اوبی  اندازه یكه بخورم. او ترتيبی داد كه ما، در ھمان مكانی كه بيست و شش سال پيش ازدواج

ای من خرید. ھنگامی كه مراسم به پایانلباسی تازه خرید، به دخترمان لباس ساقدوش را پوشاند و تاج گلی بزرگ مخصوص سر عروس ھم بر

د.)رسيد، ھمه ما را برای شام به رستوران برد؛ جایی كه، سراسر شب اشك شوق از چشمانم جاری بو

ان را ھرگز فراموش نمی  كند. در ساعت سه بعدازظھر یك خودرو ليموزین سفيدرنگ جلو در خانه ش١٩٨٩(كارولين) گفت كه شب سال نوی سال 

 خودرو شویم. درون پاكت تعدادی عكس و یك نوارمتوقف شد. (شوھرم پاكتی قھوه ای رنگ به دستم داد و به من و یكی از دوستانم امر كرد سوار

را پيدا كنيم.ضبط صوت یافتيم. در نوار موضوع فيلم ماموریت ناممكن بود با این دستور عمل كه شوھرانمان 

ور كنيد وقتی كه ما را به داخل اتاقی بزرگ پر ازنخستين توقف ما در یك فروشگاه زنجيره ای شناخته شده در محله خودمان بود. نمی  توانيد تص

ال من در سمت راست بود. به ما گفته شدلباس ھای مھمانی ھدایت كردند، چقدر شگفت زده شدیم. لباس ھای اندازه دوستم در سمت چپ و م

ا از فرق سر تا نوك پا عوض كنيم. سپس ما را بایك دست لباس، یك جفت كفش و دیگر لوازم را برداریم و در مدت یك ساعت و نيم لباس ھایمان ر

ه، تزیينات و فضای آكنده از نوار موسيقی.ھمان خودرو به سوئيتی در یك ھتل بردند كه پر بود از دسته ھای گل سرخ، نوشيدنی ھای خوشمز

 امروز در خاطرم باقی است.)رفتاری كه در آن فروشگاه زنجيره ای با من شد، رفتاری بود كه با فردی مشھور می  شود و تا

ند!این مردان احساساتی و فوق العاده ، بی  تردید می  دانند چگونه چراغ دل زنشان را روشن كن

● برای زن ھا مھم است

می  دانيد چه كارھایی را باید انجام دھيد تا چراغ دل خانم ھایتان را روشن كنيد...



می  كنم.)▪ چند دقيقه پيش از زن به داخل خودرو رفتن و گفتن این كه (عزیزم، خودرو را برای تو گرم 

از فروشگاه زنجيره ای بخرد.▪ به محل كار زن تلفن زدن و از او پرسيدن كه آیا چيزی zزم دارد كه مرد سر راھش به خانه 

▪ به ھنگام شب ھمه درھا و پنجره ھا را بستن، به این منظور كه زن احساس امنيت كند.

▪ صبح، پس از برخاستن زن از خواب، یك فنجان قھوه آوردن و برروی پاتختی گذاشتن.

ود.▪ صبح، در صورت زودتر از زن بيدار شدن، رعایت كامل سكوت را كردن كه زن از خواب بيدار نش

رد.▪ اگر زن قصد خوابيدن دارد، مرد نوشته ھایی را كه به طور حتم باید بخواند، به بستر نياو

▪ به محل كار زن تلفن زدن، فقط برای گفتن این كه چقدر دوستش دارید.

 است.▪ در كنار اتومبيل به زن سSم كردن و یاری دادن به او برای آوردن آنچه از فروشگاه  خریده

▪ مرد در حضور زن، به دوستش بگوید كه زن او چقدر فوق العاده است.

▪ از زن پرسيدن كه دوست دارد كدام كانال تلویزیون را تماشا كند.

▪ بی  آن كه زن از مرد بخواھد، مرد توجه كند كه زن چقدر زیباست.

 به زن كمك كند.▪ مرد در كارھای خانه، از قبيل كشيدن جارو برقی، گردگيری، شست وشو و تميز كردن پنجره ھا

كند.▪ كمك كردن مرد به زن در كارھایی مثل استحمام بچه ھا، برای آن كه كه زن بتواند استراحت 
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آقايون از خانم ھا چه می خواھند؟

وقتی خانم ھا با من صحبت می کنند معموz اظھار می دارند که رفتار آقایون

تا حدی گيج می کند و به درستی نمی توانند تشخيص دھند که آنھا را 

مردھا از آنھا چه انتظاراتی دارند. آنھا از اینکه نمی توانند مردھا را راضی نگه

دارند اندکی ناراحت ھستند. البته امروزه کمتر اتفاق می افتد که خانمی به

رضایت و یا عدم رضایت مردھا اھميت دھد، چرا که خانم ھا تصور می کنند

که با در اختيار گذاشتن مسائل جنسی تمام مشکSت به راحتی قابل حل

تا زمانی که یک چنين دیدی نسبت به زندگی داشته شدن می باشد. 

باشيد ھمه چيز بر وفق مراد پيش خواھد رفت، اما...

بدون توجه به اینکه چنين نقطه نظری درست است و یا اشتباه باید توجه

یافتن با تSش ھر چه بيشتر در پی  باشيم که مردھای امروزی،  داشته 

جایگاه واقعی خود در اجتماع ھستند. خانم ھایی را داریم که به عضویت

ارتش و پایگاه ھای فضایی در آمده اند و به خوبی از انجام وظایفی که بر

گردن آنھا نھاده می شود بر می آیند. آنھا در سایر مشاغل صنعتی دیگر ھم

در حال پيشرفت و ترقی می باشند. رفته رفته قلعه مستحکم مردھا در حال



ویران شدن است و آنھا احترام و ارج و قرب گذشته خود را کم کم از دست

رفته می بينند.

اگر یک خانم این مقاله را بخواند شاید با خود بگوید که خوب این مشکل

مردھاست و خودشان ھم باید به فکر پيدا کردن راه حلی برای آن باشند.

بله درست است اما نباید انتظار داشت که به یک باره معجزه روی دھد و

ھمه چيز مطابق ميل آنھا شود. تاریخ برای ساليان دراز جایگاه و عملکرد

 شاید کمتر افرادی بتوانند در مقابل پيشرفت ھا ومردھا را در جامعه معين کرده و شما به راحتی نميتوانيد در عرض چند سال آنرا تغيير دھيد.

راه می آورد. یکی از مشکSت ھمانطور که قبSموفقيت ھای خانم قد علم کنند اما یک چنين وضعيتی به طور قطع با خود مشکSتی را نيز به ھم

نيز به آن اشاره داشتم این است که مرد قرن بيستم چه انتظاراتی دارد.

ایی از زمانيکه مردھا نان آور خانه بودند و خانم ھاآقایون کم کم متوجه می شوند که جایگاه آنھا چنان که در گذشته بوده، نيست. دیگر ھيچ رد پ

 شگرفی مستلزم سپری شدن مدت زمان بسيارھم باید در خانه مينشستند و فرزندان خود را بزرگ می کردند، نمانده است. شاید چنين تغيير

ال پيشروی است. این روزھا مردھا می دانند کهزیادی باشد اما ھمانطور که مشاھده می کنيد این امر در جوامع غربی با روند چشم گيری در ح

 بيشتری در جلو پایشان می اندازند.اگر بخواھند برای خود ھمسری پيدا کنند باید سخت تر از گذشته کار کنند و خانم ھا سنگ ھای

خوب، حاz مردھا واقعا به دنبال چه چيز ھستند؟

ز خانم ھا را غافلگير کند اما مردھا دوست▪ اول از ھمه مردھا به دنبال کسی ھستند که تشنه عشق و محبت باشد. شاید این حرف بسياری ا

انم ھا برخورد بی احساس و سردی با آنھادارند مورد دوست داشتن قرار بگيرند و خودشان نيز کسی را دوست بدارند. مشکل اینجاست که خ

دختر رویاھایشان را پيدا کرده اند خوشحال میدارند. پيدا کردن خانمی که قابل دوست داشتن باشد کمی مشکل است و مردھا از اینکه بفھمند 

شوند.

ھا خيلی سطحی نگر بوده و تنھا چيزی که▪ مردھا دنبال خانمی می گردند که در نظرشان جذاب باشد. خانم ھا اغلب تصور ميکنند که مرد

 نمی گردند و اکثر آنھا از خانم ھای چھل کيلوییبرایشان اھميت دارد وضعيت ظاھری خانم می باشد. مردھا لزوما به دنبال خانم ھای کمر باریک

ند (البته این کار را نباید بيش از اندازه انجامخوششان نمی آید، بلکه آنھا می خواھند کسی را داشته باشد که به وضعيت ظاھری خود افتخار ک

 مردی چيزی جز این به شما بگوید.دھد). مردھا از داشتن نامزدی که قيافه خوبی داشته باشد لذت می برند و من فکر نمی کنم که

اطر خودشان بخواھد، کسی که بتوانند به او ایمان داشته▪ مردھا به دنبال خانم ھایی ھستند که بتوانند به آنھا اعتماد کنند. کسی که آنھا را به خ

ستند. ھمين امر باعث می شود که مردھا محتاط ترباشند. شاید برایتان عجيب باشد اما برخی از خانم ھا قابل اعتماد نبوده و بسيار بی وفا ھ

انم ھاست. آقایون به شدت از بی وفایی و بدعمل کنند. بوسه روز عيد و یا عشق بازی ھا اصS به حساب نمی آیند و این جزئی از خصوصيات خ

قولی بيزار ھستند و به دنبال کسی می گردند که بتوانند از صميم قلب به او اعتماد کنند.

د با او در خانه زندگی کند. خانم ھایی که در▪ مردھا می خواھند برای خود تشکيل زندگی خانوادگی دھند و به دنبال شریکی ھستند که بتوان

کنند خيلی بھتر می توانند با این گونه افراد ارتباطمحيط ھای اجتماعی فعاليت می کنند برای مردھا قابل قبول تر ھستند چرا که آقایون تصور می 

برقرار کنند و ارتباطشان پایدار تر خواھد بود.

می شود که یک زن بتواند مادر بھتری برای بچه ھایش▪ مردھا به دنبال خانم ھایی با روحيه زنانه و مھربان می گردند زیرا چنين خصوصياتی باعث 

ک کنند بلکه بدان خاطر است که دوست دارند فرزندانشانباشد. البته این امر بدان خاطر نيست که مردھا انتظار دارند خانم ھا آنھا را نيز تر و خش

در آغوش مادر مھربان و دلسوزی پرورش پيدا کنند.

زئيات اھميت بيش از اندازه ای قائل می▪ مردھا به دنبال خانم ھای خوش مشرب ھستند. بعضی از خانم ھا خيلی سخت گير بوده و برای ج

خواھند از در کنار ھم بودن با ھمسر خود لذت ببرند وشوند. آیا تا به حال دختر ھایی را دیده اید که دارای خلق و خوی پسرانه ھستند؟ مردھا می 

ار او به آرامشی که آرزوی آن را دارند دست پيدااحتياج به محبت دارند به ھمين دليل ھميشه به دنبال فرد خوش طبعی ھستند که بتوانند در کن

کنند.

ر ما آن دسته از خانم ھایی نيست که دائما به دنبال▪ مردھا به دنبال زن ھایی ھستند که حس و ظرافت زنانه خود را حفظ کرده باشند. البته منظو

ی زند و از خود گاز معده خارج می کند ھيچ گاه برایمد می روند و چھره خود را به انواع و اقسام اشکال مختلف در می آورند. خانمی که بادگلو م



د که این کار نيز به نوبه خود باعث ميشود که نظریک مرد قابل قبول نخواھد بود. این روزھا خانم ھا ممکن است از مشروبات الکلی استفاده کنن

می خواھد بار طرف مقابل می کنند که این کارجنس مخالف به آنھا جلب نشود. بعضی از خانم ھا ھستند که در زمان عصبانيت ھر چه که دلشان 

ان بی شرمانه و توھين آميز باشد.به ھيچ وجه به مزاج آقایون سازگار نيست. مردھا نمی خواھند رفتار ھمسرشان به اندازه خودش

شتباه کوچکی از آقا سر بزند که آنھا را به باد▪ مردھا کسی را می خواھند که حامی و پشتيبانشان باشد. خيلی از خانم ھا منتظر ھستند که ا

وان یک سيستم محافظ نگاه می کنند زمانيکهانتقاد بگيرند و در مسائل خصوصی و حتی شغلی شان دخالت کنند. آقایون به ارتباط خود به عن

ز آنھا انتقاد ھم بکند، چيزی نمی گذرد که آقا از او جدا میخانم نتواند یک چنين حسی را در آنھا به وجود آورد و از این گذشته تا آنجا که می تواند ا

شود.

ایی را می پسندند که اھل بحث و گفتگو باشند و▪ مردھا از خانم ھای عصبی که تمام مدت داد و فریاد می کنند خوششان نمی آید. آنھا خانم ھ

مان روزھای اوليه اندکی جذاب باشد اما در روزقادر باشند که مشکSتشان را از راه ھای منطقی حل کنند. شاید خلق و خوی آتشين شما را در ھ

 به ھيچ وجه به شما افتخار و قدرت نخواھد بخشيد.۵٠٠

انم ھا، آنھا در انتظار بگذارند. مردھا معموz زمانی▪ مردھا از خانم ھایی که آنھا را به چالش وا می دارند خوششان می آید. دوست ميدارند که خ

رید، حداقل کاری برای انجام دادن دارند. اگر میکه احساس امنيت کنند اندکی در رابطه تنبل می شوند اما زمانيکه آنھا را به چالش وا می دا

.خواھيد مرد خود را ھمواره به خود عSقمند نگه دارید باید او را ھميشه به چالش وادار کنيد

يقت دارد. مردھا می دانند که در رخت خواب چه می▪ معموz آقایون در مورد مسائل جنسی اندکی خود دار تر از خانم ھا ھستند. باور کنيد که حق

 و اشتياقی که به مردھا نسبت می دھند راخواھند و به ھمين دليل توجه خود را بر روی آن معطوف می کنند. شما به ھيچ وجه آن ھمه شور

 ھستند. آنھا با ھر کسی می توانند اوج لذت ونمی توانيد در دنيای واقعی در وجودشان پيدا کنيد. مردھا در جھان واقعی بسيار محافظه کار

 که انجام شده نتيجه بر این اصل استوار بوده کهخوشی خود را تجربه کنند و نيازی به داشتن ھمسران متفاوت ندارند. در بسياری از آزمایشاتی

ھار می دارند که از این نوع رابطه خسته می شوند.مردھا دوست دارند در تخت خود به راحتی بخوابند و این خانم ھا ھستند که بھانه گرفته و اظ

کل است اما می توانيد حداقل آرزوی داشتن▪ مردھا به دنبال ھمسری می گردند که به آنھا متعھد باشد. ھر چند پيدا کردن چنين شخصی مش

د و مشکSت و ناراحتی ھایشان را با او در ميانیک چنين ھمسری را داشته باشيد. مردھا نامزدی را دوست دارند که بتوانند به او اعتماد کنن

زی برای ھميشه در وجود تمام مردھا باقی خواھدبگذارند. تعھد مثل یک خيابان یکطرفه نيست و باید از جانب ھر دو طرف رعایت شود. چنين نيا

ماند.

▪ مردھا دوست ندارند که تنھا زندگی کنند.

نند! اما زیبایی نظر و عقاید شخصی، این استمقاله این دفعه بسيار بحث بر انگيز است و ممکن است من را به جرم اشتباھات فاحش دستگير ک

ی به دنبال یک خانم مجرد قابل اطمينان وکه ھر کس ھر چيزی را که دوست داشته باشد می تواند بگوید. حقيقت این است که مردھای امروز

دگی خود لذت ببرند و دقایق خود را با او تقسيم کنند تا آرام وجذاب ھستند که بتوانند رابطه بلند مدتی را با او آغاز کنند. آنھا می خواھند با او از زن

ھا با آن مواجه ھستند این است که دنيا به طور کلیقرار بگيرند. افراد مجرد کمی وجود دارند که خواھان ارتباط بلند مدت ھستند. مشکلی که مرد

وجه نشوند بچه دار می شوند. آنھا فقط و فقطعوض شده. زمانی که انتظار ھيچ چيزی را ندارند به سرعت برایشان زن می گيرند و طوری که مت

به دنبال ارزش و احترام از طرف شریک زندگی خود ھستند و بس.

بریم که جایگاه اصلی آنھا به خانه و خانوادهدر حاليکه خانم ھا در نقشھای اجتماعی خود بسيار موفق ھستند خوب است که ھيچ گاه از یاد ن

شان تعلق دارد.
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آقايون و خانوم ھای باحال بخوانند

بعضی از آقایون خيلی ”آقا“ ھستند!!! غروب ھا از سر کار یک راست ميان

خونه. سر کار به مادر و آبجی کوچيکشون تلفن نمی زنند! چون به قوم و

با عيال تلفن کرد که ھمه از شنيدن صدای ھم خویش حتماً باید ھمراه 

خوشحال شوند! این آقایون کامSً آقا، وقتی که خانوم بھشون خبر می ده

قراره بروند مھمونی منزل اقوام خانوم حسابی خوشحال می شن و از این

پيشنھاد استقبال می کنند. وقتی ھم که قراره مھمون به منزلشون بياد، در

توانشون ھست طبق در  که  شيرینی ای  و  ميوه  بھترین  کمال سخاوت 

سفارشات خانوم، خریداری می کنند و اگر حتی تا دو سه بار دیگر ھم تا آخر

شب خانوم یادش بيفتد که یکی دو قلم از چيزھائی را که احتياج داشته

یا سوپرمارکت  تا  منزل  مسير  شکایتی  ھيچ  بدون  کرده،  فراموش 

ميوه فروشی رو می روند و برمی گردند. توی منزل این آقای به تما معنا ھيچ

شيری چکه نمی کند و ھيچ zمپ سوخته ای وجود ندارد. این آقای گل البته

یادش نمی رود که حتماً بھترین چيزھائی را که می تواند برای روز تولد خانوم

یا روز زن تھيه کند و قطعاً حداقل سالی یک بار سفر با خانم و بچه ھا ھم جزء

برنامه ھای این زندگی خوب ھست و...

بعضی آقایون، خيلی ”باحال“ ھستند! این آقایون ”باحال“ یک زمانی ھر شب

با خانوم توی رستوران ھا ھستند و ھر روز در پی یک تفریح تازه. یک زمانی

ھم اصSً درآمد ندارند و از صبح تا شب ور دل خانم با تلفن ھمراه خاموش،

جلوی تلویزیون نشستند و احتماzً ماه رابا فروش یکی دو سکه طSی سر

 نشينی و حقوق با کسر ماليات و بازنشستگی و بيمهعقد یا... می گذرانند چون این آقایان باحال که ذاتاً ”باحال“ ھستند، معموzً اھل پشت ميز

 خوب کار ھم گاھی ھست و گاھی نيست و یا اصSًگرفتن و به طور کلی این کارھای یکنواخت نيستند و ترجيح می دھند برای خودشان کار کنند که

حالش نيست!

ار. آقای باحال ممکنه برای تولد خانومش فقط یک ترانهتلفن آقای باحال در بيشتر روز مشغوله و فایل پيام ھای کوتاھش ھم پر از لطيفه ھای خنده د

تری رخ داده بود. آقای باحال ممکنه چند سالی بگذره وھدیه دھد! یا حتی ممکنه اصSً آن روز کامSً از یادش برود چون درست ھمان روز اتفاق باحال 

ال و خانواده به ترکيه، دبی یا حتی دورتر از آن ھم رفتند واصSً پولی نداشته باشه تا خانم را تا جاده چالوس ھم ببرد. اما اگر یکھو شنيدید آقای باح

برگشتند تعجب نکنيد چون باحالی آقای باحال به ھمينه.

تابس در فصل  نمی ره که  یادشون  این خانم ھای ھنرمند ھيچ وقت  مربایبعضی خانوم ھا خيلی خانومند!  از شيشه ھای  پر  یخچالشون  تون 

ست می کنند. البته گھگاھی ھم خدا پدر ھویج راتوت فرنگی و آلبالو و انجيره یا پائيز و زمستون ترشی و شور و مربای به و پوست پرتقال در

 شده خوش رنگ توی قابلمه ميون شھد و شکر باz وبيامرزه! که تمام سال حی و حاضره و اگر ذخيره مرباجات منزل به پایان رسيد ھویج ھای رنده

ش خوبه و معلوم نيست این کارخونه ھا چه آت وپائين می پرند. به نظر این خانم ھای به معنای واقعی، آب ليمو رب و حتی ماست فقط خونگی ا

م خانوم ھا ھيچ وقت برای خودش چيز زیادیآشغالی را به اسم این ھا توی این شيشه ھا و قوطی ھا می ریزند و تحول مردم می دھند. خانو

منزل خانوم خانه و مواجه شدن با منظره ميز ناھارخورینمی خواد، اول بچه ھا! این را یادتون نره، خواھش می کنم بينی تون رو ھم با وارد شدن به 

جای تحسين و ستایش دارد. بگذریم ازسراسر پوشيده از نعناع یا شویدھائی که در حال خشک شدن ھستند جمع نکنيد بلکه ھمه این ھا 

ی چيزھای دیگه...پس اندازھای ھميشگی این بانوان دوراندیش که ھميشه در موقع نياز به داد آقا می رسه و خيل



 ھا در قد و رنگ تنوع داره، چون ھيچ وقت تحملبعضی از خانوم ھا واقعاً باحالند! شيک پوش و آراسته اند. موھاشون عين جعبه مدادرنگی بچه

باحال دوست ھای خوبی داره. گھگاھی به طور اتفاقی، ا ندارند! خانوم  لبته فقط به طور اتفاقی، وقتی دارید از پشتیکنواختی و شلختگی رو 

ی شه تا آقاش اونو برای مسافرت ببره. برای دیدنشيشه کافی شاپ ھا رد می شيد چندتائی از اون ھا را اون جا می بينيد.خانوم باحال منتظر نم

ن می گذارند. چون به ھر حال اگر غير از این باشهمراسم گSبگيری کاشان ھم که شده! چند تا خانوم باحال دیگه قطعاً یک برنامه ای برای خودشا

ه خانوم باحال اون قدر باحاله که نمی شه کامSًآقا باید جواب مبتS شدن خانوم به بيماری ”افسردگی“ را حتماً بدھد. به ھر شکل این مھمه ک

تعریفش کرد چون اگر ھمه چيز قابل پيش بينی بود که دیگه باحال نبود.

 خوب ”زندگی شيرین می شود“. اگر ھم گاھی خانومحاz اگر خدا بخواھد و به ميمنت و مبارکی صيغه عقد بين اون ”آقا“ و ”خانوم“ جاری بشه، که

 و چند تا از سرویس ھای جھيزیه خانوم را ھم تو سر ھمیا آقای باحال یا ھر دو، یک جوری پرشون به پر ھم بگيره و حتی اگر سر و صدائی به پا کنند

ناقص کنند، باز ھم خودشون بلدند چطور از پس ھم بر بيان چون باzخره خيلی باحالند!

 خانوم ناسازگاره، آقا بی مسئوليته و خانومحاz، عرضم به حضورتون ھمه این ھائی که گفتيم وصف حال خوب ھاش بود. وای به حال آقا بده و

بی خياله، آقا خسيسه و خانوم لجبازه، ... که دیگر کارشون به ناکجاآباد می کشه!

● نتيجه اخSقی:

دوست خوبم، اگر ھنوز دیر نشده، یک لحظه بایست.

سير و ھم گام باشد.ببين خودت کی ھستی؟ در کدام مسيری؟ و ھمسفر این راه چه کسی می تواند باشد که با تو ھم م

ناتاشا نسرین
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آن قولی که من به خدا دادم

سعادت برای ما اتفاق نمی افتد، سعادت وجود دارد و فقط وقتی اتفاق می

افتد که ما، درکش کنيم. سعادت ھنگامی است که انسان درمی یابد در ھر

چيزی که منفی به نظر می رسد، نکته مثبتی وجود دارد و ھرعقب گردی،

آغاز یک مبارزه است. اگر بتوانيم دست از حسرت خوردن برای چيزھایی که

نداریم، برداریم و از آنچه که داریم، لذت ببریم، زندگی مان غنی تر، مفيدتر و

شادمانه تر خواھد شد. زمان سعادتمند بودن، ھمين حاzست.

«لين پيترز»

 گذارد. جذاب، خوش لباس، صميمی، با لبخندی«به ھر جایی که می رود، بروید و ببينيد که چگونه رنگ شادمانی و سعادت را از خود برجا می

 است که «ھمه خوبی ھا را در خود دارد.» چنان میدرخشان و مليح، گویی نور زندگی از روح او به زندگی شما می تابد. او دقيقاً تصویر انسانی

 به او غبطه می خورند. آدم واقعاً دلش می خواھدخندد و لبخند می زند و با چنان اعتماد به نفس و اطمينانی با آدم خوش و بش می کند که ھمه

کنيد، می گوید: «این نيرو از ایمان به خدا و ایمان بهبداند این ھمه توانایی برای انجام «ھر کاری» از کجا در او جمع شده است. اگر از او سؤال 



خودم سرچشمه می گيرد. می بينيد که زنده مانده ام.»

زندگی او، مو به مو در پرونده پزشکی اش ثبتھيچ کس حدس نمی زند که این زن شاد و زنده دل، از خطری جدی جان به در برده است. حوادث و 

غالباً حتی درخواست دیگران را تا به آخر ھمشده است. مھمترین نکته در رفتار و منش او این است که پيوسته آماده خدمت به دیگران است. 

است. یک ساعت ھمنشينی با او به اندازه یکگوش نمی کند و بSفاصله «بله» می گوید. شادمانی او چيزی ورای توانایی عادی و طبيعی بشری 

تعطيSت یک ماھه، به انسان شادی و انرژی می بخشد.»

 سالگی کاری نداشتم٢٣را بخواھيد من تا سن موقعی که در سر مقاله نشریه ای، این توصيف را درباره خودم خواندم، خنده ام گرفت. راستش 

 سال داشتم، تومور بزرگی در ميان٣ کودک زیر ٣که جز آن که وقتم را تلف کنم، نق بزنم و از زندگی گله کنم. اما ناگھان در این سن ودر حالی 

د. برای این که تومور را بردارند، ناچار شدند قفسهدنده ھایم شروع کرد به رشد کردن و خودش را به قلبم رساند و سعی کرد آن را از کار بينداز

 و دست چپم از کار تا از دنده ھایم را که روی قلبم قرار داشتند، بردارند. بعد عضSت بازوی چپم را برداشتند٣سينه مرا از جلو تا پشت بشکافند و 

 Sشده بودند، بنابراین پس از عمل جراحی، درد طاقتافتاد. ریه ھا و مجاری تنفسی ھم از آسيب در امان نماند. تمام بافت ھای سينه ام ھم مبت

 که در بدنم وجود داشتند، چيزی نمی گویم. به ھرفرسایی برایم باقی ماند که باید تا آخر عمر، آن را تحمل می کردم. از زخم ھا و آسيب ھایی

 ماه دیگر زنده خواھم ماند و آنھا تنھا کاری که می توانند بکنند این است که کمکم کنند٢ ساعت جراحی، به من گفتند که نھایتاً ١١حال پس از 

ان که ابداً امکان درمان آن نيست.»کمتر درد بکشم. آنھا به من گفتند: «تو سرطان داری، آن ھم یکی از انواع نادر سرطان استخو

 بستگی دارد. ھنوز ھم آدم ھا وقتی سال پيش به من گفتند و حاz من زنده ام. پس می بينيد که ھمه چيز به انسان و به ایمان او٢۵این حرف را 

 سال پيش چه حالی می شدند. این روزھا دیگر کسی نمی پرسد:٣٠کلمه سرطان را می شنوند، حال بدی پيدا می کنند، حسابش را بکنيد 

«چه وقت می ميرم؟» بلکه می پرسند: «شانس زنده ماندنم چقدر است؟»

به من گفتند سرطان دارم، ابتدا احساس کردماما به شما بگویم که سرطان بيشتر از آنچه که از انسان می گيرد، به او می دھد. موقعی که 

 کودک خردسال دارم. نمی خواھم بترسم. تمنا می کنم به من بگو که نمی ميرم.٣زندگی ام به انتھا رسيده است. به خود گفتم، «پروردگارا! من 

می دھم از لحظه لحظه آن، درست استفاده کنم.»به من بگو که رنج غيرقابل تحمل نخواھم داشت. خدایا! لطفاً زندگی ام را از من نگير. قول 

م، گذشت کنم، قدر کارھای دیگران را بدانم، بصيرتبه خاطر سرطان بود که یاد گرفتم از زندگی لذت ببرم، به دیگران احترام بگذارم، فعاليت کن

 مردم مرتکب این اشتباه می شوند که زندگی را بادرونی شگفت انگيزی به دست بياورم و به چيزھایی که واقعاً ارزش دارند پی ببرم. بسياری از

Sت و مسائلش می اندیشند. ما ھر چقدر ھمطولش می سنجند و نه با عرض و عمقش و بيش از آنچه که به زیبایی ھای آن بيندیشند، به مشک

بھتر است ھر چه زودتر یاد بگيریم که چگونهبپرسيم که چرا دچار مشکل یا مصيبت یا بيماری می شویم، به جواب درستی دست نمی یابيم، پس 

مندی را بيرون بياوریم. ھر چيزی که ھستيم و ھرمھار زندگی خود را در دست بگيریم. ما ھمگی مسئوليم تا از ھر لحظه زندگی خود، معنای ارزش

ھا در دل گفته ام خدایا! از صميم دل از تو متشکرم کهخاطره ای که در ذھن دیگران برجا می گذاریم، نتيجه اعمال و انتخاب ھای ماست. بارھا و بار

مرا گرفتار بيماری مرگبار سرطان کردی و از بيماری مرگبارتر ناشکری و نااميدی نجات دادی.
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آنچه بايد درباره ھمسرتان بدانيد



ھمه ھمسران دوست دارند خوشبخت باشند و در زندگی مشترک اعتماد و

عSقه و صميميت را تجربه کنند.

در این ميان نکاتی ھست که چنانچه دو طرف از آنھا آگاه باشند زندگی بھتر

پيش می رود. برخی از این نکات مختص خانم ھاست که باید سعی کنند با

بدھند و برخی به ھمسرانشان  رعایت آنھا احساس اطمينان و امنيت را 

درگيری ھا و  از کشمکش ھا  بسياری  از  کنند،  مردان رعایت  اگر  نيز  نکات 

جلوگيری می شود.

ما قصد داریم در این بخش به مواردی که رعایت آنھا برای مردان ضروری

است بپردازیم:

● مرتب به ھمسرتان نشان دھيد برایش ارزش خاصی قائليد.

دیگری که حتی پخت خانم  از دست  در حضور ھمسرتان  باشيد  مراقب 

می تواند مادر یا خواھرتان باشد تعریف نکنيد. اگر ھم چنين کاری می کنيد،

باید بSفاصله از او نيز به نوعی تعریف و قدردانی کنيد تا خيالش راحت شود

که شما قدر او را می دانيد.

انم ھا بسيار عاطفی تر از مردان ھستند و دوستاین موضوع ممکن است برای برخی از آقایان خنده دار به نظر برسد، اما واقعيت این است که خ

دارند ھمواره در زندگی ھمسرشان اولویت اول باشند.

شما به او نيست یا این که کارھا و زحماتش شما رااگر شما در مورد خانم دیگری تعریف کنيد یا خوبی او را بگویيد، ھمسرتان فکر می کند توجه 

ی کند.راضی نمی کند. این کار حس بدی به او می دھد و ممکن است در مقابل فرد مذکور نيز جبھه گير

ات و رفتار و گفتار ثابت کنيد.پس به ھمسرتان اطمينان دھيد شخص اول زندگی تان است و این موضوع را بارھا و بارھا با کلم

● به ھمسرتان تاکيد کنيد دور بودن شما از منزل به معنای تمایل تان به دوری از او نيست.

ز آنھا دوست دارند بعد از کار نيز به یک باشگاهبسياری از مردان مشاغلی دارند که موجب می شود ساعات زیادی را دور از منزل باشند. برخی ا

ورزشی بروند، ورزش کنند یا این که به تماشای مسابقه فوتبال مورد عSقه خود بنشينند.

اما ھيچ یک از اینھا بدین معنا نيست که نمی خواھند زمانی را با ھمسرشان خلوت کنند.

 کنند. پس حتما با دور بودن از آنھا راحت ترند. درگاھی اوقات ھمسرشان احساس می کند آنھا تمام روز را دور از آنھا برای خود برنامه ریزی می

قه ای از بيرون یا گفتن یک جمله محبت آميز یا حاکی ازصورتی که این طور نيست و چنانچه مردان از این راز آگاه باشند، با یک تماس تلفنی چند دقي

قدردانی از درک و ھمراھی او موضوع را حل کرده و از ناراحتی ھای بعدی جلوگيری می کنند.

روز تعطيل برای خود برنامه ھای شخصی داشتهالبته جالب است بدانيد این موضوع در مورد آقایان ھم صدق می کند. یعنی اگر خانمی  در یک 

باشد، ھمسرش ناراحت می شود و دوست دارد بيشتر به او محبت شود.

● پول در آوردن برای مردان به منزله احساس قدرت بيشتر است.

کار کرده اند یا در مواردی حتی درآمدی بيش از که بر تعداد زنان شاغل افزوده شد و از آن زمان به بعد بسياری از زنان پا به پای مردان ١٩٨١از سال 

دارند بيشتر کار کنند تا بيشتر پول درآورده وھمسرشان داشته اند، در بسياری از مباحث خانوادگی ھمسران تصور می کنند که شوھرانشان قصد 

به عبارت دیگر با آنھا رقابت کنند یا این که برتری خود را نشان دھند.

احساس مھم بودن کرده و به نوعی نيازشان بهدر صورتی که مردان باید برای ھمسرانشان توضيح دھند که پول درآوردن موجب می شود تا آنھا 

اھميت و احترام ارضاء شود.

نوان رکن مھم در زندگی است نه این که نقش و● وقتی ھم که در مورد پول و درآمد صحبت می کنند، به خاطر تایيد و تثبيت موقعيت خود به ع

توانایی ھای ھمسرشان را زیر سوال ببرند.

وقتی عصبانی ھستيد از زیر مسووليت ھا در نروید.

راه دارد و گاھی اوقات نيز خشمگين یا عصبانیآقایان باید به یاد داشته باشند که زندگی امروزه استرس و فشارھای روحی خاص خود را به ھم



تان می گوید چراغ آشپزخانه خراب شده است،شدن، طبيعی و غيرقابل اجتناب است. اما وقتی از سر کار یا جای دیگری عصبانی ھستيد و ھمسر

چراغ آشپزخانه که برای کار او بسيار zزم است خاموشچنانچه آن را تعمير نکنيد، فکر خواھد کرد از آنجایی که به او اھميت نمی دھيد می خواھيد 

بماند تا او ناراحت شود.

 به کمی  استراحت و خلوت دارید تا بتوانيد با انرژی کافیدر چنين مواردی باید به او اطمينان خاطر دھيد که حتما آن را درست می کنيد، اما حاz نياز

و بھتر به آن کار بپردازید.

● به او اطمينان دھيد او را ھمان گونه که ھست می خواھيد.

موضوعی را مطرح کرده و بيان می کنند که رفتار یا واکنشگاھی اوقات وقتی خانم ھا درباره مادر، خواھر یا افراد دیگر خانواده خود صحبت می کنند و 

آقا آن عضو خاص از خانواده ھمسر را قبول نداردآن فرد در مقابل این مساله چيز خاصی است و ھمسرشان تایيد نمی کند، خانم تصور می کند که 

رام قائل است، اما نمی خواھد ھمسرش تبدیل به آن فردیا به او احترام نمی گذارد. در این گونه موارد آقا باید به ھمسرش بگوید برای آن فرد احت

خاص شود.

● به صحبت ھای ھمسرتان عSقه نشان دھيد.

 مردان کل را. به ھمين سبب خانم ھا وقتی قرار استیکی از تفاوت ھای مردان با زنان در این است که خانم ھا چيزھای ظریف و ریز را می بينند و

تظر اصل و جان مطلب ھستند. به ھمين سببموضوعی را تعریف کنند، راجع به تمام مقدمات و حواشی آن نيز صحبت می کنند، اما آقایان من

ممکن است خانم ھا تصور کنند ھمسرشان تمایلی به گوش کردن به صحبت ھای آنھا ندارد.

را نشان دھد، اما در عين حال خواستار خSصه تربھتر است آقایان با صبوری بيشتری گوش کنند و در مواردی ھم سواzتی بپرسند تا توجه ایشان 

شدن ماجرا ھستند.

● به خواست او احترام بگذارید.

ی از ناراحتی ھا جلوگيری می کند.گاھی اوقات فقط یک جمله کوتاه که نشانگر توجه و عSقه شما به راحتی ھمسرتان است از بسيار

ميز نظير «ھر طور که تو دوست داری» منجردر مواردی وقتی ھمسرتان از چيزی ناراحت است یا بشدت خواھان چيزی است فقط یک جمله محبت آ

می شود به این که ھمسرتان از بسياری از موارد گذشت و چشمپوشی کند و آرام شود.

مسرشان را عملی کنند، این کار را انجام خواھندمشکل این است که بسياری از آقایان معتقدند مسائل گفتن ندارد و اگر بتوانند خواسته ھای ھ

راحت و آرام و با اعتماد بيشتری زندگی را به پيش ببرند.داد و این نيازی به یادآوری ندارد، اما خانم ھا نيازمند شنيدن بسياری از جمSت ھستند تا 

پس آن را دریغ نکنيد.

منبع : روزنامه جام جم
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آنچه خانمھا دوست دارند که مردان بدانند:

ی زنندکه تحملش راندارند..ھنگامی که مردان تSش نمی کنندتازن خودرادرک کنند به رفتارھای نامطلوبی ازجانب اودامن م١

.زنھابه عشق به عنوان شغلشان می نگرندوعشق رابرھرچيزمقدم ميدانند.٢

نکته :ھنگامی که زنھا عشق رابرھرچيزمقدم بدارندچه می کنند؟

.الف:دوست دارند بطور مداوم ھمه چيز را بھتر کنند و در رابطه شان نزدیک ترو صميمی ترشوند



ب:دوست دارند از مشکSت آگاه شوند و آنھارا برطرف کنند.

اوباخبرشوند.(ممک ازاحسسات  نيست  راضی  ازآنان  مردشان  کنند  می  احساس  که  دارندزمانی  ازاینج.دوست  مردان  است  ن 

رفتارخانمھاسوءبرداشت کنند)

سوءبرداشت مردان:

فکر می کنند خانمھا بيش ازحداحساساتی ھستند و بيش ازحداز خود واکنش نشان ميدھند.

فکر می کنندخانمھا مدام ازآنھا انتقاد می کنند.

یدانجام دھند.فکر می کنندخانمھا سعی دارندآنھارا کنترل کنند و به آنھادستور دھندکه کارھا را چگونه با

ند تا مشکلی برای آن پيش نياید..چون عشق مھمترین بخش زندگی زنھاست و در قبال آن احساس مسوليت می کنند لذا ھمواره مواظب٣

.تمام ترس خانمھاازاین است که مبادا چيزی رابطه آنھارابامردشان موردتھدیدقراردھد.۴

۵Sمشک دررفع  وسعی  ایشان  با  رابطه شان  کيفيت  آنھابه  اھميت  بخاطر  مردان  دارند  دوست  سپاسگذارباشند..خانمھا  وتنش ھاازآنان  ت 

ھنی یاپرتوقع بودن ویا...(خانمھادوست دارنداین تSش را مردان به معنای عشق به خود تعبير کنند نه وسواس یااشتغال ذ

 کنند..جشن گرفتن بعضی ایام ومناسبتھای ویژه یکی ازراھھایی است که زنھابه آن احساس خوشبختی می۶

احافظی کنيد).سSم ھاوخداحافظی ھاو...برای خانمھااھميت ویژه ای دارد.(صبح بخيروشب بخيربگویيد سSم وخد٧

این مسئله رادرعمل نيزببينند..خانمھانيازدارنداحساس ارزشمند بودن بکنندوازمردان بشنوندکه نقش مھمی درزندگيشان دارندو٨

*چھارروش برای دادن احساس امنيت دادن به خانمھا:

الف:به اوثابت کنيدخوشحالی اواولویت اول شماست.

ب:به اونشان دھيدبه زندگيش عSقمندید.

ج:به اونشان دھيدکه به اونيازداریدوبرای نظرات وافکاراوارزش قائليد.

د:به اوثابت کنيدھرگزبرایتان عادی نشده.

.بسياری ازرفتارھای ناخوشایند خانمھاریشه دراحساس ناامنی آنھادارد.٩

يرود.*احساس ناامنی بيشترخانمھابه محض دریافت اندکی عشق ومحبت،توجه وآسودگی خاطرسریعاازبين م

blogfaمنبع : 
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آنچه مردان بايدبدانند

آقایان داردبرای  ای  ویژه  برای خانمھااھميت  ازکارھای جزئی که  بسياری 

درمقابل نيست چون گمان می کننداین کارھای جزیی  قابل درک  چندان 

کارھای بزرگی که برای ھمسرشان انجام می دھنداھميتی نداردغافل ازاین

نکته که ھمين جزئيات معجزاتی شگفت انگيزدربھبودروابط عاشقانه دارند.

● نمونه ای ازاین موارد:

) به محض ورودبه خانه پيش ازھرکاری ھمسرتان رادرآغوش بگيرید.١



) سؤاzتی درموردکارھای روزمره ای که انجام داده بپرسيد.٢

بادقت گوش کنيد(برای مدتی سعی کنيدوقتی صحبت٣ ) .به حرفھایش 

می کندھيچ کاری انجام ندھيد)

) عSوه برمناسبتھای ویژه درمواقع دیگرنيزبرای تنوع به اوشاخه گلی ھدیه دھيد.۴

) ازقيافه وظاھرش تعریف وتمجيدکنيد.۵

) وقتی ناراحت است به احساساتش احترام بگذارید.۶

) وقتی خسته است به اوپيشنھادکمک بدھيد.٧

) وقتی می خواھيددیرتربه منزل برویدبه اوزنگ بزنيدوخبردھيد.٨

اموش نکنيد).) وقتی می خواھيدازخانه خارج شویدازاوسئوال کنيدآیاچيزی zزم داردیاخير(اگرچيزی خواست فر٩

) روزی چھارباراورادرآغوش بگيرید.١٠

) ازمحل کارتان به اوزنگ بزنيدوحالش راجویاشویدوبه اوبگوئيددوستش دارید.١١

) دستکم روزی چندباربه اوبگوئيددوستت دارم.١٢

) بدون آنکه بااونزدیکی کنيداورانوازش کنيدومحبت خویش راابرازنمائيد.١٣

) درحضوردیگران محبت خودرابه اونشان دھيد.١۴

) وقتی دیرمی کندیاتصميم می گيردلباسش راعوض کنداورادرک کنيد.١۵

) برای اوبيشترازفرزندان اھميت قائل شوید.١۶

) بانوشتن نامه وسرودن اشعارعاشقانه اورابه وجدآورید.١٧

) ازدستپختش تعریف کنيد.١٨

) وقتی به حرفھایش گوش می دھيدتماس چشمی خودرابااوحفظ کنيد.١٩

) سعی کنيدبرای خوابيدن دریک زمان باھم به رختخواب بروید.٢٠

) باھم ورزش کنيدحتی برای مدتی کوتاه.٢١

) وقتی آرایشگاه ميرودوموھایش راکوتاه می کندویا...ازاوتعریف کنيد.٢٢

) برای کارھائی که برای شمامی کندازاوتشکرکنيد.٢٣

) به لطيفه ھایی که می گویدبخندید.٢۴

) بدون ھمراه بردن بچه ھابااوبه تنھایی به پياده روی بروید.٢۵

منبع : مطالب ارسال شده
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آنھا حسود ھستند

در زندگی برخی زوج ھای جوان، گاھی مسائلی دیده می شود که ھرچند

بسيار کوچک و شاید بچگانه به نظر برسد، بسيار حائز اھميت می شود.



بسيار شنيده ایم از بانوان نوعروس که از حسادت ھمسرانشان به ھمه چيز

حتی کتاب خواندن آنھا شکایت می کنند و البته در بيشتر مواقع با تمسخر

به نمی تواند  او  و  می کنی  اشتباه  تو  که  می شوند  روبه رو  اطرافيان 

باید به شما بگویم که این یک حقيقت بورزد!اما  کتاب خواندن تو حسادت 

حسادت می کنند. بھترین کار برای اینکه ھمسرتاناست. ھمسران شما به ھر چيزی که در اطرافتان باشد و اجازه ندھد که شما به او توجه کنيد، 

 که وقتی به این کارھا بپردازید که او نيز مشغولبه کتاب خواندن، فيلم دیدن، نقاشی کردن و... شما حسات نکنند و به شما غر نزنند، این است

وانيد به جای اینکه به او غر بزنيد، مشغول کاریانجام کاری باشد. به طور مثال ھنگامی که ھمسرتان در حال تماشای فوتبال است، شما ھم می ت

شوید که دوست دارید.

اری از خانم ھا از لحظات و دقایقی شکایتوقتی ھمسرتان به توجه شما نياز دارد، فرصت مناسبی برای انجام فعاليت ھای فردی نيست. بسي

. ھستند. این در حالی است که بسياری از مردان نيز ایندارند که ھمسرشان به آنھا توجه نمی کنند و یا مشغول روزنامه خواندن، تلویزیون دیدن یا..

 شود از مشکSتی از این دست جلوگيری کرد.شکایت را دارند. با یک تنظيم ساده وقت و کارھایی که می خواھيم انجام بدھيم، به راحتی می

منبع : روزنامه تھران امروز
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آيا آقايون ميتوانند دربيان احساسات بشما اعتماد کنند؟

اسـم آقـایـون در ایـن مـورد کـه بـه بـيـان احـسـاسـات خود نمـيپردازند، بد در

رفته است. ھمانطور که ھمه ما ميدانيم خانم ھا قادر ھستند ساعت ھای

طوzنی در مورد رویاھا، آرزوھــا و احساساتشان صحبت کنند؛ اما اگر آقایون

در این مورد تمایلی از خود نشـان نـمـی دھـنـد، حـتما دليل قانع کـنـنـده ای

دارنـد. بـه تـازگی در کـتـاب یکی از نویسندگان معروف خواندم که: به ھمان

اندازه که نشان دادن بدن بدون پوشش برای خانم ھا در نزد آقایون دشوار

است، درست به ھمان اندازه بيان احساسات برای آقایون در مقابل خانم ھا

تنھا در صورت وجود اطمينان و صميميت اتفاق دشوار می باشد. این امر 

فرد در معرض باشد،  اقتاد. اگر احتمال عھد شکنی وجود داشته  خواھد 

آسيب قرار می گيرد و به ھمين دليل از انجام این کار خوددداری می کند.

در مقاله ای که خانم روس کورونبه تازگی در مجله اپرا نوشته، چنين آمـده

یادمی گيریم که انجام ھر گونه کار خطایی [مردھا]  است: از بچگی ما 

باعث می شود که مورد سرزنش ھمساzن خود قرارا بگيریم.خانم ھا انتظار

دارند که در زمان ضعف کسی باشد تا به آنھا تسلی خاطر بدھد، اما مردھا

در چنين لحظاتی حریف را به مبارزه دعوت می کنند. اگر می خواھيد مرد

زندگيتان احساسات درونی اش را بيشتر با شما در ميان بگذارد باید کاری



کنيد تا اعتماد او را به سمت خود جلب کنيد.

● آشکار ساختن خود واقعی

به وجود آمدن اعتماد نيازمند تSش و کوشش زیاد است و کاری وقت گير به

 اگر بر روی این مسئله کار کنيد نتيجه آن برقراریشمار می رود، به راحتی از بين می برد و به سختی می توانيد آنرا مجددا از نو بسازید. اما

 خود حقيقيتان را در مقابل دیگری آشکار کنيد. باارتباطی خواھد بود که شما ھميشه آرزوی آنرا داشتيد. اعتماد به این معناست که ھر دوی شما

یون توانایی خواندن ذھن شما را ندارند ( البته خانم ھااو صادق باشيد و مطمئن شوید که فضای مناسب برای ایجاد اعتماد را به وجود آورده اید. آقا

ید انتظار داشته باشيد که او بفھمد منظور شما نهھم ھمينطور) . اگر او از شما سوال کند که آیا خوشحالی؟ و شما ھم در پاسخ بگویيد بلی نبا

بوده. طوری رفتار کنيد که بله شما معنی بله بدھد.

ی ھمه چيز را در مورد او ميفھمد. خيلی راحتاین تصور غلط وجود دارد که اگر مردی از صميم قلب، خانمی را دوست داشته باشد به طور غریز

بگيرید. اجازه دھيد تا او بداند شما چه کسیبگویيم که این مطلب اصS درست نيست. اگر به دنبال صميميت ھستيد، نباید مردھا را به بازی 

رست کنيد که بتواند کاری انجام دھد تا شما راھستيد و بخواھيد که او نيز چنين کاری را در قبال شما انجام دھد. برای او فرصت ھایی را د

ن چه می خواھد، خوشحال می شوند که مطابقخوشحال کند. بيشتر افراد در رابطه زناشویی – چه زن و چه مرد – اگر بدانند شریک زندگی شا

ميل او عمل کنند.

●به او اجازه صحبت کردن بدھيد

 عواطف برای بسياری از آقایون کار ساده ایاو باید بداند که شما مشتاق شنيدن حرف ھایش ھستيد. باید قبول کنيد که صحبت کردن در مورد

 ندھيد. تا زمانی که حرف ھایش تمام نشدهنيست. اگر این شانس را پيدا کردید که در مورد احساساتش با شما صحبت کند، فرصت را از دست

Sت خود بودید و او صاف وسط حرف ھایتان مینباید در مورد گفته ھایش نظر بدھيد. به یاد زمانی بيفتيد که شما در حال توضيح دادن مشک

زه داد تا حرف ھایتان را تمام کنيد. آقایون نيز بهخواست مشکل را بر طرف کند. به خاطر آورید که چه اندازه خوشحال شدید زمانی که به شما اجا

اندازه شما از این کار خوشحال می شوند.

 گوش دادن به صحبت ھای طرف مقابل به آنھامرد و زن ھر دو نياز دارند که کسی با خلوص دل به حرف ھای آنھا گوش دھد. وقت گذاشتن برای

 تر می تواند عواطف درونی اش را با شما در مياننشان می دھد که تا چه اندازه برایشان ارزش قائل ھستيد. با دانستن این مطلب او خيلی راحت

به طور حتم سختی را بر خودش ھموار می سازد وبگذارد. اگر این کار برایش سخت باشد، اما بداند که شما بی صبرانه منتظر شنيدن آن ھستيد 

سفره دلش را برای شما باز می کند.

● تکيه گاه مطمئنی باشيد

خود ارائه دھيد؟ اگر به شما بگوید که نگران موقعيتاز خودتان این سوال را بپرسيد که آیا قادرید برای ضعف ھای طرف مقابل تکيه گاه محکمی از 

ادرش است، شما پاسخ او را چگونه می دھيد؟ اگرشغلی اش است و یا نمی داند که چگونه باید ماشينی را تعمير کند و یا تا حدی نگران پدرو م

باشيد. به او اطمينان خاطر دھيد که در مورد توانایی ھایشاو ترس ھایش را با شما در ميان می گذارد، انتظار دارد به اندازه قبل برایش احترام قائل 

يمی که گرفته بود، درست از آب در نيامده زمان آنھيچ شکی ندارید و ھيچ جا نخواھيد رفت. اگر به شما می گوید که به این نتيجه رسيده که تصم

; به او بگویيد که توانایی اش در بيان حقيقت ستایش می کنيد.٠٣٩;&#٠٣٩;من که بھت گفته بودم.&#٠٣٩;&#٠٣٩نيست که به او بگویيد &#

د بھترین موقع برای انجام این کار است.مردھا اصوz دوست دارند که کسی از توانایی ھایشان تعریف کند و زمانی که آسيب پذیر می شون

. او باید بداند که چيزی را که به شما می گوید پيشھر چيزی که می گویيد فقط اجازه دھيد که او مطمئن شود طرف او ھستيد و به او اعتماد دارید

ه وجود نمی آید مگر به مرور زمان. اگر گفته ھایخودتان باقی می ماند. روابط دراز مدت بر اساس اطمينات متقابل ساخته می شوند و اطمينان ب

شما صحبت نمی کند.او موضوع صحبت فردا شب شما و دوستانتان بشود، نباید خودتان را سرزنش کنيد که او چرا با 

● ساختن اعتماد

تSش زیادی است و اگر شما در گذشته از این قضيهمعموz اعتماد زمانی ميان دو نفر به وجود می آید که عاشق یکدیگر باشند. این امر نيازمند 

 شریک خود نشان دھيد که فرد قابل اطمينانی ھستيدضربه خورده باشيد کار برایتان دشووارتر خواھد شد. اعتماد نيازمند زمان است. شما باید به

کردن او نباشيد و رازھایش را برای ھميشه در دلو خودتان ھم به او اعتماد کنيد. اگر به صحبت ھای او بی طرفانه گوش دھيد و در صدد قضاوت 

سد ما خانم ھا به آنھا عSقه زیادی داریم با ما درخود نگه دارید او نيز اشتياق بيشتری پيدا می کند تا عواطف و احساساتی را که به نظر می ر



ميان بگذارد.

بيرون بریزید تنھا جایی که می توانيد مامن بگيرید درشما تنھا نيستيد. اگر به دنبال کسی می گردید که به او اعتماد کنيد و حرف ھای دل خود را 

نزد خواوند قرار دارد. به او اعتماد کنيد تا از نعمت ھای بی دریغش بھرمند گردید.

ه شما کمک خواھد کرد. او تمام گناھان شما را میزمانی که به آرامش، اميد، دانایی، بينش، عشق، استقامت و ایمان نياز دارید او به راحتی ب

که از ارزش حقيقی شما خبر دارد، پروردگاربخشد. ھمه افراد در حيطه ھای زمانی مختلف احساس بی ارزش و ناzیقی می کنند اما تنھا کسی 

یکتاست.

دعا کردن به نوعی صحبت کردن با پروردگار است. او بهشما به راحتی ھمين حاz نيز از طریق نيروی دعا می توانيد با خداوند ارتباط برقرار کنيد. 

ک دعای پيشنھادی داریم:قلب ھای انسان ھا آگاه است و کلمات چندان حائز اھميت نمی باشند. در این قسمت برای شما ی

از تو سپاسگزارم. من درھای زندگی خود را بهپروردگارا به من درک شناخت خودت را عطا کن. به خاطر تمام نعماتی که به من ارزانی داشتی 

ه دستان توانای تو می سپارم. گناھانم را ببخشایسوی تو می گشایم تا به عنوان منجی و راھنما به زندگی من وارد شوی. کنترل تمام امور را ب

و به من زندگی جاودانه عطا فرما. از من انسانی بساز که خودت می خواھی.

کنيد. خداوند وارد زندگی شما می شود و ھمانطورآیا این دعا نيات قلبی شما را منعکس نمی کرد؟ شما ھمين اzن می توانيد دعا کردن را شروع 

که وعده داده تمام گناھانتان را خواھد بخشيد.
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آيا از خطاھا بعنوان نوعی س6ح استفاده ميکنيد؟

ـنـوانشــایـد بــرای مـــدت زمـان بسـيار کـوتـاھـی اسـتـفـاده ازاشـتـبـاھـات دیـگران بـه ع

تاکتيکی خـطـرناک بوده و تا حدی به اھدافتان نزدیک کند، اما این روش  سSح، شما را 

مـمـکن است ارتباط شما را نابود کند و صميميت موجود بـيـن شما و شریک زندگی تان را بر

ھم زند. آیا تا کنون به کـسـی کـه دوستـش دارید جمله ای شبـيـه بـه "اگـر مـنـو

(و پس از آن ھم آه عميقی یا " نميخواد برای من نگران باشی"  دوست داری باید.." و 

بکشيد) را عنوان کرده اید؟ اگر پاسـختان مثبت است پس بدون شک شما فردی ھستيد که

می خواھيد از قصورھای دیگران به عنوان نوعی سSح در پيشبرد اھدافتان استفاده کنيد.

اگر بر روی اشتباھات گذشته آنھا دست بگذارید تنھا صميميت موجود را از بين برده و عشق

 دست خواھيد کشيد. یک سيطره قدرت تعيينرا شرطی می کنيد. به این معنا که اگر کاری که مد نظر شماست انجام نشود از دوست داشتن او

ن آوردن اشتباھات نه تنھا موجب آسيب رساندن بهمی کنيد که تنھا با پایين نگه داشتن فرد مقابل می توانيد در راس آن باقی بمانيد. به ميا

شریک زندگيتان می شود، بلکه خود شما را نيز می آزارد.

دzیل استفاده از اشتباھات

 من نمی فھمم تو چرا نباید بتونی..." در ھرمعموz برای محکوم کردن شریک زندگی از جمSتی نظير "اگر منو دوست داری پس باید..." و یا "

ی نگاه دارید باید کاری را انجام دھيد که او میصورت چنين جمله ھایی این معنا را می رسانند که اگر شما می خواھيد شریک زندگی خود را راض



عنی: "من باور ندارم که تو مرا دوست داری پس باید بهخواھد، تا بتواند شما را بپذیرد و لياقت و شایستگی عشق او را پيدا کنيد. عبارات مذکور ی

و می خواھيد که دوباره ھمه چيز را از آغاز شروعمن ثابت کنی." با بيان این جمله شما به آسانی به شریک زندگی خود حمله ور می شوید و از ا

کند و شما را متوجه عشقش کند.

گناه اعتماد را از بين می برد

تصميم به تغيير نظرات و یا رفتارشان را می گيرند. چگونهاستفاده از اشتباھات تنھا به فرد مقابل آسيب می رسانند و آنھا را آنقدر آزار می دھد که 

د اعتماد کند؟ عدم وجود اعتماد، ایجاد یکمی توانيد انتظار داشته باشيد که شریک زندگی تان به کسی که احساساتش را جریحه دار می کن

 رشد پيدا می کند و این اساس صداقت،رابطه سالم را غير ممکن می سازد، زیرا اعتماد محيطی را به وجود می آورد که صميميت در آن

محافظت کند یک رابطه صميمانه برقرار کنيد.درستکاری و آزادی است. شما ھيچ گاه نمی توانيد با کسی که مجبور است در مقابلتان از خود 

گناه بخشش را نمی پذیرد

ت گذشته آنھا بگذارید. اصS مھم نيست کهیک از دردناک ترین راھھای جریحه دارکردن احساسات شریک زندگی این است که دست روی اشتباھا

اھات گذشته ظالمانه ترین راه برای تنبيه افراد به شماراو چه کاری انجام داده، تا چه حد شرمنده است و قصد جبران آنرا دارد. به ميان آوردن اشتب

ورزی است. اشتباھاتش را ببخشيد و او را رھامی رود. با انتخاب این روش می توانيد آنھا را تا آخر عمر شکنجه کنيد. بخشش شرط zزم عشق 

يد پس بھتر است به ادامه رابطه فکر نکنيد چرا کهکنيد. اگر در گذشته اتفاقی افتاده است که شما به ھيچ وجه نمی توانيد در مورد آن گذشت کن

به طور قطع رابطه شما دیری نمی پاید.

چرا ما از خطاھای دیگران بھره کشی می کنيم؟

ل اینکه نقابی از درستکاری به چھره زدهاستفاده از خطاھا ھيچ موقع از روی عشق و عSقه صورت نمی پذیرد و یک کار کامS خشن است. مث

ت. ما به دنبال ھر چيزی که باشيم اگر رویباشيد اما درونتان بی رحم باشد. ھدف اصلی آن آسيب رساندن، آزار دادن و از ھم پاشاندن اس

ت می داریم چرا باید در مورد او چنين کاری را انجاماشتباھات دیگران دست بگذاریم تنھا آنھا را رنج داده ایم. بنابراین اگر کسی را واقعا دوس

ان ما را دوست ندارند و در نظر آنھا بی ارزشدھيم؟ ما زمانی از این روش استفاده می کنيم که احساس کنيم مورد تھدید واقع ميشویم، دیگر

نبود برای اینکه بتوانيد کنترل امور را مجددا بدستھستيم. حتما اتفاقی در گذشته روی داده که شما را این چنين آسيب پذیر ساخته و اگرنه zزم 

این روش واقعا به چيزی که به دنبال آن ھستيد دستگيرید از این روش استفاده کنيد که البته متاسفانه ھيچ وقت ھم نمی توانيد با استفاده از 

ی خود حمله ور می شوید و او را با اشتباھاتشپيدا کنيد و به جای ساختن رابطه ای صميمانه که ھر کس آرزوی آن را دارد شما به شریک زندگ

. ھر دو طرف بی ریا ھستند، به خوبی ھای یکدیگر جذبتکه تکه می کنيد. در یک ارتباط سالم ھيچ جایگاه و مقام قدرت باz و یا پایينی وجود ندارد

ط امن که سرشار از ارزش و اھميت است زندگیمی شوند و ھيچ دليلی برای تھدید و ترس وجود ندارد. ھر دو آزاد و صادق ھستند و در یک محي

می کنند.

به ميان آوردن خطاھای گذشته

ن استفاده می کنيد باید بنشينيد و به دنبالاگر از اشتباھات و خطاھای گذشته شریک زندگيتان به عنوان نوعی سSح برای رسيدن به اھدافتا

تان. از خود بپرسيد که چ را از این رابطه می ترسيد، آیا در گذشتهدzیل آن بگردید. شما خود مسئول اعمالتان ھستيد ، نه شریک زندگی 

يدن کافی است؟ آیا نمی توانيد به اطرافيان خود اعتماداشتباھی رخ داده که نمی توانيد آنرا فراموش کنيد و از آن بگذرید؟ آیا دzیل شما برای ترس

ندازه سرعت دارد ؟ کمی وقت بگذارید به عمق ترس ھایکنيد؟ آیا از اعتماد به نفس پایين خود رنج می برید؟ آیا تصور می کنيد که رابطه بيش از ا

خود بروید و آنھا را ریشه یابی کنيد از خود سوال کنيد:

- آیا این رابطه ارزشش را دارد؟

- آیا واقعا او را دوست دارم؟

- آیا می خواھم که به این رابطه ادامه دھم؟

- چه چيز مرا به عقب می راند؟

 است به دنبال دليل این رفتار بگردید. چرا باید بهاگر ھمسرتان از اشتباھات گذشته شما به عنوان نوعی سSح در برابر شما استفاده می کند بھتر

ش شما باشد و به شما احساس حقارت بدھد. اگر حتیاو اجازه دھيد که با شما چنين رفتاری را در پيش گيرد. دوست داشتن نباید مایه آزار و رنج

سرزنش کند اگر چنين باشد شما دو نفر قادردر گذشته ھم مرتکب اشتباھی شده اید شریک شما حق ندارد که تا ابد شما را بر سر آن موضوع 



 توھين آميز تن دھيد اما اگر احساس کردید که لياقتبه زندگی در کنار ھم نخواھيد بود. تنھا زندگی کردن خيلی بھتر از این است که به یک رابطه

 خود را پيدا کنيد. یک رابطه تنھا زمانی ارزششما بيشتر از این نيست من توصيه می کنم که با یک مشاور مشورت کنيد تا دليل این طرز تفکر

نشان دھند. در محيطی که خطاھا دائما به ميان کشيدهادامه دادن را پيدا می کند که ھر دو طرف آنقدر آزاد باشند که بتوانند خود حقيقی شان را 

ای مدت زمان زیادی دوام نخواھد آورد.می شوند دیگر جایی برای دوست داشتن و دوست داشته شدن باقی نمی ماند و قطعا رابطه شما بر

اخته شود و کم کم رشد کند که این امر به نوبه خودصميميت نيز مانند اعتماد چيزی نيست که خود به خود به وجود آید بلکه باید به مرور زمان س

 قطعا ارزش این ھمه تSش را دارد. اگر به دنبالنيازمند انتخاب ھای آگاھانه و تSش از جانب ھر دو طرف می باشد بدانيد که نتيجه بدست آمده

قصی را دنبال نمی کند. اما ھر یک از ما از طریقصلح و آرامش ھستيد باید در زندگی خود تعادل برقرار کنيد. ھيچ کس کامل نيست و زندگی بی ن

ھر لحظه می توانيد با اتکا به نيروی ایمان خود بابرقراری ارتباط شخصی با خداوند این فرصت را داریم که زندگی کامل را تجربه کنيم. شما در 

باشد. خداوند از درون قلب شما آگاه است. گفتارتانخداوند ارتباط برقرار کنيد. دعا کردن امر ساده ای است و تنھا صحبت کردن با پروردگار می 

پيشنھادی داریم:چندان مھم نيست چرا که خداوند با قلب شما عجين گشته است. در این قسمت برای شما یک دعای 

 ام تو نيز درھای رحمت خود را بر روی من باز کن و به عنوان"پروردگارا می خواھم با تمام وجود خود تو را درک کنم، من نياز خود را به درگاه تو آورده

 مرا ببخشایی و مرا در زندگی ھدایت کنی تا کسیمنجی مرا یاری ده. کنترل امور زندگی خود را به دستان توانای تو می سپارم باشد که گناھان

مين حاz دعا را شروع کنيد تا نيروھای غيبیشوم که تو می خواھی." آیا این دعا آرزوھای قلبی شما را در بر نمی گيرد؟ شما می توانيد ھ

ھمانطور که وعده داده شده است به کمک شما آید.

. او ھيچ گاه شما را تنھا نخواھد گذاشت. اگر خدایاگر می خواھيد خداوند به زندگی شما وارد شود باید ھمواره از او سپاسگذار و قدردان باشيد

يقی زندگی را بچشيد.خود را بھتر بشناسيد و بفھميد که تا چه حد شما را دوست می دارد، آنگاه می توانيد طعم حق

نویسنده: سوده

منبع : پورتال مردمان
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آيا بحد کافی به ھمسرتان گوش ميدھيد ؟

نوآوریھای عصر حاضر ، تکنولوژی که بسرعت رشد مينماید و سيستمی که

رفته رفته مکانيزه ميگردد روابطمان را عادی تر و معمولی تر از پيش ميکند

...ھرج و مرج ،جوش و خروش ، مشکSت ، کمبود وقت ، خستگی مفرط و

ترافيک سنگين شھرھای بزرگ ، متأسفانه زندگی زناشوئی را در جھتی

منفی و نامطلوب تحت تأثير ميگذارد .

برای پشت سرگذاشتن روابط مکانيزه شده و زنده کردن دوباره شور و شعف

یاد را  دادن"  باید "خوب گوش  از ھرچيز  قبل   ، ازدواج و زندگی زناشوئی 

بگيریم . زیرا گوش فرا دادن نشانه ای از عSقه ، محبت ، فداکاری و دادن

ارزش به فرد مقابل است .



وقتی با صبر و حوصله به ھمسرمان گوش ميدھيم درواقع به او ميگوئيم که

" تو انسانی شایسته توجه و گوش دادن ھستی" ... بعبارتی دیگر اگر ما به

کسی ارزش قائل شویم او خود را فردی ارزشمند تلقی خواھد کرد . اگر فرد

مقابل احساس کند که به او گوش ميدھيد ھم بسيار خوشحال شده و ھم

وضعيت روحی مطلوبی به او دست خواھد داد . ھر قدری که بتوانيد توانائی

بين خود و ھمسرتان را افزایش دھيد آنگاه روابطتتان متقابل  دادن  گوش 

توسعه بيشتری داشته و لذت بيشتری از این روابط را در پی خواھد آورد .

گوش دادن در زندگی زناشوئی ھمانند دیگر انواع ارتباطات ، نوعی ارتباط

قوی است . گوش ندادن کافی به ھمدیگر ، محبوبترین زوجھا را نيز بسوی

پرتگاه جدائی سوق ميدھد . موقعی که به طرف مقابل گوش نميدھيم در

بمرور زمان زیرا   . ميسازیم  وارد  بخود  را  و خسارت  بيشترین صدمه  واقع 

و یافته  سخنانش  و  عقاید  برای  دیگری  شنوندگان  ميتواند  ھمسرتان 

ازدواجتان صدمه فراوان ببيند .

● چگونه ميتوانيم گوش فرا دادن را یاد بگيریم ؟

به سخنان یک فرد مطمئنا کاری تمرکزی طوzنی  یا  و  ممتد  گوش دادن 

مشکل است ولی قابليت سيستم عصبی انسان نسبت به تکلم ظرفيت

بيشتری دارد . برای اینکه شنونده خوبی باشيم ، باید عناصری که ميتوانند

حواسمان را پرت کنند ، بحداقل برسانيم .

نيد . حتی اگر سخنانتان بسيار مھم ھم باشندبرای خوب گوش دادن به ھمسرتان و یا فرد مقابل باید با خواسته و طلب در این راستا حرکت ک

 تکطرفه شنونده از شنيدن ممتد خسته شده وبطرف مقابل اجازه دھيد که در آن مورد اظھار نظر کرده و سخن بگوید زیرا در موارد صحبتھای

سخنانتان ارزش خود را از دست خواھد داد .

وقتی به او گوش ميدھيد باید نگاھتان ، وضعيت فيزیکی و توجه تان را بطرفش متمرکز کنيد .

یق دیدگاھش تکان دھيد . ميتوانيد با حرکاتی مطلوباگر با اظھارات ھمسرتان موافق بوده و ھمانند او فکر ميکنيد بھتر است سرتان را بعSمت تصد

 .در اجزاء صورت نيز سخنان او را مورد تأئيد قرار داده و روابط را نزدیکتر و شادابتر کنيد

ده ، روزنامه خوانده و یا مشغول سرگرمی اینچنينیوقتی یکی از ھمسران سخن گفته و نظرات خود را بيان ميکند ، دیگری نباید تلویزیون نگاه کر

باشد . او ميتواند سرگرمی خود را کوتاه مدتی کنار گذاشته و به ھمسر عزیزش گوش فرا دھد .

شود . زوج شنونده باید اجازه دھد تا ھمسروقتی یکی از ھمسران صحبت ميکند نباید سخنانش از طرف مقابل قطع گردیده و رشته کSمش پاره 

گوینده اش نظراتش را تمام و کمال به پایان برده و منظورش را برای او تشریح نماید .

توانيد علت آنرا پيدا کنيد :قطع سخن کسی ، رفتار تحریک کننده و ناشایست بوده و با کمی توجه به دنيای درونتان شاید ب

▪ آیا برای ھمسرتان و یا دیگران ارزش zزمه را قائل نيستيد ؟

▪ آیا بدنبال اثبات شخصيت خود ھستيد ؟

▪ کدامين نيازتان شما را به نشان دادن این رفتار سوق ميدھد ؟

ر به قدر کافی به ھمسرتان گوش ندھيد ،آرام باشيد و به سخنان ھمسرتان حتی اگر ناحق ھم باشد گوش دھيد . قبول داشته باشيد که اگ

مقصود او را کامS دریافت نکرده و نميتوانيد ارتباطی شایسته با او برقرار کنيد .

Sتی در رابطه با مفھوم سخنانش ابراز داشته و یا سئوال کنيد مثSتی ھمانند " آیا منظورت اینست ؟ " وبعد از گوش دادن به او جمSميتوانيد جم 

یا " نکند خواستی این موضوع را بگوئی ؟" بکار ببرید .

س زنان دوست دارند تا دیدگاھھایشان کامS درکدر حاليکه مردان در ارتباط متقابل بدنبال رفع ھرچه سریعتر مشکSت و مسائلشان ھستند بر عک

ان ميباشند .شود . بطوریکه بسياری از زنان در ارتباط متقابل تنھا بدنبال مھربانی بيشتر از طرف ھمسرش



ئيد باھم صحبت کرده ، سئوالھایمان را از ھم بپرسيم وفراموش نکنيد که ازدواج ، عشق ، محبت و ارتباط نيازمند زحمت ، صبر و پایداری است ...بيا

از ھم یاد بگيریم ...مسائلمان را به کمک ھمدیگر حل نموده و راحتتر زندگی کنيم ...

منبع : پایگاه اطSع رسانی بانوان یزد
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آيا چراغ ھای رابطه  تاريک می شوند؟

گفتگو فقط راھی برای رسيدن به مقصد نيست بلکه خودش ھدف و مقصد

برقراری است. به عبارت دیگر گفتگو در ازدواج می تواند کمک شایانی به 

ارتباط مثبت و حل مشکSت کند. در ضمن یکی از چند نياز مھم احساسی

ما را برآورده سازد و آن ھم نياز به صحبت کردن با فردی دیگر است. زمانی

که شما می دانيد که چگونه این نياز ھمسرتان را برآورده سازید می توانيد بر

محبت ميان خود و ھمسرتان نيز بيفزایيد.

وقتی به جایی برسيد که احساس کنيد تمام حرف ھای شما و ھمسرتان

برای دیگری تکراری شده چه می کنيد؟ و از آن بدتر ھمسرتان شما را به

دیگری و مسائل جور  می داند  مقصر  نداشته اید  منظوری که ھرگز  خاطر 

تفسير می شوند چه می کنيد؟

ت می دھند. شما و ھمسرتان به دzیلی مرتب حالتاین مورد در بين بسياری از زوج ھا اتفاق می افتد و گفتگوھا جذابيت و مفھوم خود را از دس

 درک نمی کنيد. پس سعی می کنيد ھر چه ممکندفاعی به خود می گيرید و احساس می کنيد نه تنھا دیگر حرف ھا بلکه احساسات یکدیگر را نيز

است کمتر حرف بزنيد.

؟ و چه چيزھایی می تواند گفتگو را بهآنچه که باید بدانيد این است که ویژگی ھای یک گفتگوی خوب چيست؟ دشمن یک گفتگوی خوب چيست

جاھای بدی بکشاند؟

ما در این بخش به موارد فوق خواھيم پرداخت:

 این است که در گفتگو ھا از او حمایت کرده و بهاگر خوب فکر کنيد خواھيد دید که یکی از راه ھایی که می توانيد برای ھمسرتان مطلوب باشيد

ایش می دھد.تحسين و تمجيد او بپردازید. درک متقابل و ھمدلی اھميت بسياری داردو انگيزه گفتگو را افز

و احساسات خود را با او در ميان بگذارید.از طرفی شما نياز دارید که از محبت و توجه ھمسرتان به خود مطمئن شوید تا بتوانيد عقاید 

و ست را بر آورده سازید. پس اگر اینکار را آموختهوقتی با یکدیگر صحبت می کنيد در واقع قصد دارید یکی از نيازھای مھم خود که نياز به گفتگ

 به بھترین شکل برطرف می شود.باشيد ھم گفتگوی دلنشينی خواھيد داشت که طرف مقابل را خسته نمی کنيد و ھم اینکه نيازتان

● جنبه اخباری و درک متقابل 

 ھمه چيز را در باره یکدیگر نمی دانيد امایکی از ویژگی ھای گفتگوی خوب دادن اطSعات به طرف مقابل و درک وی می باشد. شما و ھمسرتان

 بحث می شود.گاھی اوقات به دzیلی مانع از دادن این اطSعات نيز می شوید و این امر موجب کسل کننده شدن

 حال کسب می کنيد و یا حتی برنامه ھایی که برایشما می توانيد در مورد گذشته خودو خاطراتی که داشته اید یا در مورد تجربياتی که در زمان



 ھا دیده و از احساسی که نسبت به آنھا دارد آگاهآینده دارید با ھمسرتان صحبت کنيد و واکنش ھا و عکس العمل ھای وی را در مورد این برنامه

نياز به برای این تعھد  پيوند ازدواج نسبت به یکدیگر متعھد می شوید پس  با بستن   آموختن مھارت ھای ھمکاری و رابطه تعاملشوید. شما 

می باشيد.

بسازید بدون اینکه بال ھای طرف مقابل را با شکستناین که از چارچوب فکری یکدیگر آگاه باشيد باعث می شود که بتوانيد بال ھای پرواز خود را 

حریم ھایش بشکنيد!

خب. حاz شاید این سوال پيش آید که چرا صرفا اطSعات ندھيم؟

 عSقه و رغبتی نشان نمی دھد. پس اگر شمااکثر افراد اطSعاتی که می دھند فقط راجع به خود و احساسات عميقشان نيست. زیرا طرف مقابل

 روند گفتگو مختل می شود.نسبت به ھمسرتان کنجکاوی نشان ندھيد او نيز تمایلی به دادن اطSعات به شما نخواھد داشت و

● اعتماد بسيار مھم است 

که راجع به خود و احساساتش با شما صحبت کند باید بهاعتماد در روابط ميان افراد به ویژه ھمسران نقش قابل توجھی ایفا می کند. فرد قبل از این

شما اعتماد داشته باشد.

ا و تجربيات خود با یکدیگر صحبت کنند. و ھر دو نيز بایدالبته وقتی پای گفتگوی موثر در ميان باشد ھر دو طرف باید در مورد مسائل تفکرات برنامه ھ

 احساسی به گفتگو تامين نخواھد شد.نسبت به شنيده ھا واکنش مناسب نشان دھند. در غير این صورت صميميت zزم ایجاد نشده و نياز

● درک و ھمدلی 

ن درک دو طرفه احساسات پایه گذار انگيزه وپس از رغبت به اطSعات طرف مقابل و ردو بدل اطSعات نوبت به احساس ھمدلی و درک می رسد. ای

دیگر نزدیک خواھيد شد. زیرا ھيچ یک از شما دليلیمحبت بيشتر خواھد بود. بدین ترتيب موانع احتمالی از بين رفته و از نظر روحی بيشتر به یک

برای پنھان کردن مسائل و حتی نقطه ضعف ھای خود از طرف مقابل ندارید.

● پرداختن به نکات مورد عSقه ھمسر

برخی ما  باشيد جھت اصلی ھر گفتگویی را موضوع و عنوان آن مشخص می کند و ھمه  دیگراگر دقت کرده  برخی  از  بيشتر   موضوعات را 

می پسندیم.

بيشتر لذت می بردو با گفتگو در مورد آنھا بحث راوقتی صحبت می کنيم با عSقه و واکنش ھمسرمان می توانيم دریابيم که از طرح چه موضوع ھایی 

لذت بخش تر می کنيم.

وقت قبل برای ھمسرتان جالب بوده حاz دیگر بنا براما نکته اینجاست که این عSیق نيز تغيير می کنند. شاید موضوعاتی که چند سال یا حتی چند 

ب نبوده یا حتی خسته کننده به نظر می رسيدندشرایط یا وضعيت حاکم جذابيتی برایش ندارد. یا شاید موضوعاتی که زمانی برایتان چندان جال

 ھمسرمان را خوشحال می کرده حاz پس ازحاz شما را به سمت خود جذب می کنند. پس نمی توان انتظار داشت موضوعی که در اوایل ازدواج

مسرمان آگاه باشيم.گذشت چندین سال باز ھم قابل توجه وی باشد. از این رو باید مرتب از عSیق و مشغوليت ھای ھ

و این انرژی مثبت بر صميميت ميان ما می افزاید.وقتی ھمسرمان ببيند که ما از آنچه دوست دارد اطSع داریم و به آن می پردازیم خوشحال شده 

 صحبت می کنيم باز ھم گفتگویی خسته کنندهاما اگر با وجود اینکه می دانيم طرف مقابل به چه موضوعاتی عSقه مند است وقتی راجع به آن

داشته باشيم چه باید کرد؟

 دو جذاب باشد تا ھردوی شما نسبت به آنصدھا عامل در این ميان دخيل است پس بھتر است در این صورت به مسائلی بپردازید که برای ھر

ز طرح مسائلی که فقط به دzیل کاری یا شغلیھيجان و واکنش مناسب نشان دھيد. توافق و ھماھنگی در این ميان بسيار اھميت دارد و باید ا

برای خودتان اھميت دارد بپرھيزید.

● خطوط قرمز در گفتگوھا

يشتر با یکدیگر صحبت کنيد. اما به تازگی لذت قبل رادر اوایل ازدواج گفتگو ميان شما و ھمسرتان لذت بخش بود و ھر دو عS قه داشتيد تا ھر چه ب

عاداتی پيدا کرده اید که ما آنھا را آفات گفتگو یا خطوط قرمزبرایتان ندارد. در واقع برایتان عادی شده در صورتی که قبS آن را انتخاب می کردید. زیرا 

می ناميم:

زاری جھت گرفتن موافقت طرف مقابل استفادهگفتگو راھی برای گرفتن موافقت : یکی از نخستين آفات گفتگو این است که از آن به عنوان اب

 گوناگون با ھمسر خوب است اما باید در مباحث خودنمایيد و یا به عبارتی بخواھيد که او ھم مانند شما فکر کند. البته مذاکره در مورد مسائل



ل شروع می شود در حالی به پایان برسد که ھر دواحترام به عقاید طرف مقابل را لحاظ کنيم. گفتگوھای ما باید وقتی با صحبت در مورد یک مشک

 شما نظرات ھمسرتان را نادیده بگيرید یا برایشطرف راه حل مساله را پذیرفته باشند و به ھيچ یک از آنھا تحميل نشده باشد. اما وقتی وقتی

دمه زده اید.احترامی قائل نباشيد نه تنھا موفق به حل مشکل نشده اید بلکه به احساسات طرف مقابل نيز ص

 باشيد.اگر شما نيز از آن دسته افراد ھستيد که می گویيد حق با من است و تو اشتباه می کنی مراقب

م رسيدن به آرامش و برطرف کردن مسائل استزیرا بدین ترتيب به تدریج از خوشبختی فاصله می گيرید و به نتيجه ای که می خواھيد و آن ھ

 احساسی از یکدیگر فاصله می گيرید اما در نھایتنمی رسيد. در واقع موجب می شوید که فاصله ميان ھمسرتان و شما زیاد شود. در ابتدا از نظر

به فاصله فيزیکی و در برخی موارد متاسفانه منجر به جدایی می شوید.

 کند بھتر است با احترام در مورد دیدگاه ھای متفاوتبه جای اینکه سعی در متقاعد کردن طرف مقابل داشته باشيد و بخواھيد او نيز مانند شما فکر

درک کردید و متوجه منظور وی شدید ممکن استھر دو صحبت نمایيد. نقطه نظرات ھمسرتان مطمئنا ارزش شنيدن دارد.پس از اینکه کامS آن را 

عSقه مند به آن شده و نظر او را بپذیرید.

ر واقع می شوند و روابط بھتری با یکدیگر دارند.جالب است بدانيد ھمسرانی که به نظرات یکدیگر احترام می گذارند به سادگی تحت تاثير یکدیگ

می بينند و ادغام راه حل  ھا موثر تر خواھد بود.به طور کلی عقل دو نفر بھتر از یک نفر است زیرا ھر یک از جنبه ھای گوناگون یک مساله را 

● پرداختن به اشتباھات یکدیگر

ما به ھمسرتان یاد آوری می کنيد که در زمانیکی از نيازھای احساسی اصلی ما انسانھا مورد تایيد و تحسين قرار گرفتن است. ھر بار که ش

د بر محبت او نسبت به خود می افزایيد.گذشته یا حال به دستاوردھای مثبتی رسيده از آنجایی که به این نياز اصلی او پاسخ داده ای

تد. شما با این کار با تضعيف اطمينان و اعتماد بهاما وقتی ھمسرتان را به یاد شکست ھا و اشتباھاتش می اندازید دقيقا عکس مطلب اتفاق می اف

نفس او موجب عقب نشينی احساسی وی و کاھش صميميت ميان خود و او می شوید.

یيد داریم نه سرزنش و نکوھش. از طرفی تمایل داریمسرزنش یکی از دردناک ترین کارھا در ازدواج و رابطه ميان ھمسران است. زیرا ما نياز به تا

ینگونه باشد مرتب قدرتمند تر عمل می کنيم. بهکسی که بيشترین تایيد و تشویق را در مورد ما انجام می دھد ھمسرمان باشد و در صورتی که ا

ن مرتب مورد تاکيد قرار گيرد.طور حتم ھيچ یک از ما عSقه نداریم که توسط طرف مقابل مورد سرزنش واقع شویم و نقاط ضعفما

زھای عاطفی ما را پاسخ دھد و برآورده کند. از طرفیدر یک رابطه صميمانه ما به ھمسرمان کليد ورود به قلبمان را می دھيم. پس او می تواند نيا

د.نيز می تواند ما را حساس و آسيب پذیر کرده و با سرزنش ما خود را از دریچه قلبمان دور کن

و بارھا آن موارد را به یکدیگر یاد آوری می کنند.سرزنش کار جالبی نيست اما ھمسران بسياری اوقات بر سر اشتباھات یکدیگر بحث کرده و بارھا 

شود. اما این کار جز ناراحت کردن طرف مقابلشاید ما این کار را می کنيم که مطمئن شویم به یاد ھمسرمان می ماند و دیگر مرتکب آن نمی 

سودی ندارد. و از ھمه مھم تر اینکه در این ميان گفتگوی توام با احترام از بين می رود.

شایند گذشته یا حال می پردازیم. که این یکی از آفاتوقتی ما تصور می کنيم که حرف ھایمان تکراری شده شاید بارھا و بارھا داریم به مسائل ناخو

ت و بر آوردن نيازھای احساسی ھمسرتان بازاصلی در گفتگوی لذت بخش است. ھر چه شما به این کار بپردازید از پرداختن به جنبه ھای مثب

خواھيد ماند.و عSقه و محبت ميان شما نيز رفته رفته کاھش می یابد.

● استفاده از کSم برای تنبيه

ل سوء استفاده احساسی از او ھستيد و اینکار به شدتوقتی از کSم یا لغاتی استفاده می کنيد که ھمسرتان را آزرده یا تنبيه کنيد در واقع در حا

ھيد پس از مدتی اگر با یکدیگر زندگی کنيد و ازمخرب است. شما با این کار او را به عقب نشينی احساسی وادار کرده و احساس بدی به او می د

ميد به بازسازی روابط نيز از ميان می رود.لحاظ جسمی در کنار ھم باشيد در واقع از نظر روحی از یکدیگر طSق گرفته ید و پس از مدتی ا

ترام بگذارند اما ھمين که با برخی کلمات و لغاتبرخی از زوجين سعی می کنند یکدیگر را به طور مستقيم سرزنش نکنند و در ظاھر به یکدیگر اح

ز از این دسته اند.یکدیگر را می آزارند بدترین شکل تخریب روابط است. استفاده از کلمات دو پھلو و کنایه آمي

ت مثبت در گفتگو مانند پرداختن به مسائل یکدیگر ونکته مھم دیگر این است که اگر شما به آفات گفتگو دچار باشيد دیگر نخواھيد توانست از نکا

 به درک ھمسرتان نخواھيد بود.دادن اطSعات و پرداختن به نکات مورد عSقه طرف مقابل نيز استفاده نمایيد. زیرا دیگر قادر

 است شما از برخی صحبت ھا و یا اطSعاتیھمانطور که می دانيد اعتماد zزمه یک گفتگوی صميمانه است. وقتی ھمسرتان تصور کند که ممکن

کاھش می یابد.که در مورد خود به شما می دھد عليه وی استفاده نمایيد اعتماد وی از ميان رفته و صميميت 



 و گفتگوھا رفته رفته کاھش می یابد.از طرف دیگر او دائم در حالت دفاعی خواھد بود و خود را از سرزنش و نکوھش شما حفظ می کند

 سپس به بھره گيری از ویژگی ھای مثبت گفتگونخستين پيشنھادی که می توانم به شما بکنم این است که ابتدا آفات گفتگو را از ميان ببرید

بپردازید.

رابطه صميمانه ای که برای یک ازدواج zزم است ميانبدین ترتيب عSقه مند می شوید تا زمان بيشتری را با ھم و در کنار ھم به گفتگو بنشينيد و 

شما ایجاد می شود.

از گفتگوھای دو جانبه نياز ھای خود و ھمسرتان را نيز برالبته باید در بکارگيری تکنيک ھای فوق تمرین زیادی نمایيد تا بتوانيد عSوه بر لذت بردن 

 عاطفی فرد پاسخ دھد. بدین ترتيب انگيزهآورده سازید و ھمواره به یاد داشته باشيد ھيچ کس دیگری ھمچون ھمسر نمی تواند به نيازھای

تر یکدیگر از رابطه زناشویی خود رضایت بيشتری خواھيدبيشتری برای تمرین پيدا کرده و رفته رفته مھارت ھایتان نيز افزایش می یابد و با درک بيش

داشت. اميدواریم با رعایت موارد فوق به موفقيت بيشتری در روابط و گفتگوھا برسيد.

● تعادل در گفتگو

زوجين بخواھند صرفا گوینده یا صرفا شنوندهگفتگو مانند یک خيابان دو طرفه است پس سعی در یک طرفه نمودن آن نکنيد. چنانچه ھر یک از 

باشند اصل گفتگو دچار مشکل می شود.

م شود سپس شما صحبت کنيد. و زمانی کهیکی از مسائل مھم این است که ھرگز صحبت طرف مقابل را قطع نکنيد. منتظر شوید تا حرفش تما

خودش مکثی کند تا طرف مقابل نيز فرصتیکی از شما احساس می کند که مدام در حال صحبت است و به عبارتی پر حرفی می کند بھتر است 

تر خواھد بود.ابراز عقيده و اظھار نظر پيدا کند. وقتی ھر دو طرف در گفتگو شرکت کنند برایشان لذت بخش 

می یکی از عوامل مھم در برقراری ارتباطھرگز سعی نکنيد که وقتی مشغول کاری ھستيد به صحبت ھای ھمسرتان گوش دھيد. زیرا ارتباط چش

نار می گذارید و به صحبت ھایش گوش می دھيدموثر است. وقتی ھمسرتان می خواھد با شما صحبت کند و شما کاری را که مشغول آن بوده اید ک

 کند.در واقع به وی پيام می دھيد که او برایتان مھم است و این امر به صميميت ميان شما کمک می

دھيد تا راجع به مسائل تان با یکدیگر گفتگواگر ھم بسيار مشغول ھستيد حداقل می توانيد در طول ھفته زمانی را فقط به ھمسرتان اختصاص 

 دقيقه در ھفته باشد تا تاثير مناسب بگذارد.١۵نمایيد. این زمان اگر به طور موثر اعمال شود حتی می تواند 

خش آینده در مورد آفت ھای یک گفتگوی خوب ميانالبته این حداقل زمان است و در صورتی موثر است که با توجه محبت و عSقه ھمراه باشد. در ب

ھمسران صحبت خواھيم کرد.
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آيا در ابراز عشق به ھمسر خود پايبند ھستيد؟

- آداب ھمسر داری , در آغاز روابط عاشقانه، اینطور به نظر می رسد که

زندگی کامل و ھمه چيز در اوج زیبایی و کمال است. اما با گذشت زمان به

ناپدید می شوند، رنجش ھا، عدم تدریج که حالت ھای عاشقانه کمرنگ و 

تفاھم و کشمکش ھا آشکار می شوند. طرفين کمتر نسبت به یکدیگر تفاھم

نشان می دھند و معموzً بيشتر خودخواه ھستند متأسفانه بسياری از زنان



یافته اند درحالی که بعداً پی گمان می کنند که مرد ایده آل زندگی خود را 

می برند که کامSً اشتباه کرده اند نگذارید، چنين اتفاقی برای شما بيفتد.

روابط غلط باعث افسردگی و فشارھای شدیدی می شوند که خيلی از زنان

با آن مواجه ھستند بسياری از آدمھا روابطی را ادامه می دھند که نه تنھا از

نظر عاطفی آنھا را راضی نمی کند بلکه این روابط آزاردھنده، پرخاشگرانه و پر

از خشونت است.

در آغاز روابط عاشقانه، اینطور به نظر می رسد که زندگی کامل و ھمه چيز

تدریج که حالت ھای به  با گذشت زمان  در اوج زیبایی و کمال است. اما 

عاشقانه کمرنگ و ناپدید می شوند، رنجش ھا، عدم تفاھم و کشمکش ھا

ستند متأسفانه بسياری از زنان گمان می کنندآشکار می شوند. طرفين کمتر نسبت به یکدیگر تفاھم نشان می دھند و معموzً بيشتر خودخواه ھ

ه اند نگذارید، چنين اتفاقی برای شما بيفتد.که مرد ایده آل زندگی خود را یافته اند درحالی که بعداً پی می برند که کامSً اشتباه کرد

اری از آدمھا روابطی را ادامه می دھند که نهروابط غلط باعث افسردگی و فشارھای شدیدی می شوند که خيلی از زنان با آن مواجه ھستند بسي

خشونت است. افراد غمگين و کسانی که در کودکی شادتنھا از نظر عاطفی آنھا را راضی نمی کند بلکه این روابط آزاردھنده، پرخاشگرانه و پر از 

 اشتباه می شوند. بسياری از زنان برای آنکه بانبوده یا مورد خشونت و آزار جسمانی قرار گرفته اند در تشخيص عشق واقعی از غيرواقعی دچار

کنند که بيشتر مورد توجه ھستند ترجيح می دھندتنھایی و افسردگی مبارزه کنند یا برای فائق آمدن بر احساس حقارت و یا برای اینکه احساس 

که در شرایط نامطلوب باقی بمانند و روابط ناسالم و غلط را ھمچنان ادامه دھند.

 ناخوشایند تدریجاً از شما ھدفی آسان می سازداستمرار روابط آزار دھنده موجب اتSف وقت و از ميان رفتن عواطف می شود، خوگرفتن به شرایط

ر و خشونت قرار می دھند. وقت و انرژی عاطفی را بھتر استبرای آن دسته از آدم ھایی که از دیگران بھره برداری می کنند و یا آنکه آنھا را مورد آزا

واقعاً می خواھيد پایداری کنيد و ھرگز در رابطه ھایصرف تقویت عSئق،فعاليت ھا، ارتباط با آدم ھا و رابطه عاشقانه واقعی کنيد. برای آنچه که 

خصوصی زیربار فشارھای غير منطقی نروید و به کمتر رضایت ندھيد.

● عشق چيست؟

حساس نيست عشق واقعی در عملنخست آنکه عشق به خوشبختی، آسایش و رشد و پيشرفت شما اھميت زیادی می دھد. عشق تنھا یک ا

ی شود که قویتر شده و زندگی غنی تریآشکار می شود، چنين عشقی شما را در مقابل رنج ھای جسمانی و عاطفی حمایت می کند و باعث م

، بامSحظه، صبور، محترم، وفادار، رئوف وشود، بی آنکه انتظار متقابل داشته باشد. عشق نسبت به احساسات و نيازھای شما مھربان،حساس

گين شود.معتدل می باشد عشق شما را به صورتی که ھستيد می پذیرد بی آنکه از دست شما عصبانی یا خشم

 پذیرد و باور دارد احساساتش را بيان می کند ومعشوق شما به احساسات، نظریات و رفتارتان اھميت می دھد. او شما را ھمانگونه که ھستيد می

 که از خود نشان می دھند و چنانچه zزم باشد ازشما را تأیيد، تمجيد،تشویق و پشتيبانی قرار می دھد. مھربانی یاری و کمک رفتارھایی ھستند

ت، باورداشتن و یاری رسانی بهخود گذشتگی ھم می کند. بخشش وگذشت نيز نشان دھنده عشق است عشق نيروی پایدار عاشقی، حمای

ندگی زمانی که عدم تفاھم، مشکSت وشما را می یابد. حتی اگر برای انجام این کار با مشکSتی مواجه شود در کشاکش روزھای سخت ز

د.گرفتاری ھا بيشتر نمایان می شوند عشق واقعی حضور خود را با آرامش کمک وھمدلی نشان می دھ

ر بردارنده انواع توجه، مSحظه و رفتارھایھيچکس نمی تواند ھميشه کامSً عاشقانه و بی نقص عمل کند اما رابطه صميمانه بسيار نزدیک د

بيشتر مواقع در چنين سطحی نباشد، zزمحمایتی عاطفی است که اغلب اوقات یعنی ھفت روز ھفته را شامل می شود، ھر نوع رابطه ای که 

رسی نشان دھد که رابطه طرفين در بيشتر مواقعاست که بطور جدی بر روی آن کار شده و سپس مورد بررسی و ارزیابی قرار گيرد چنانچه این بر

شود. طرف مقابل را با کردارش بسنجيد نه باپيشرفت و بھبود داشته آن را ادامه دھند در غير این صورت ضروری است که به آن خاتمه داده 

گفتارش.

لوت با ھمسرانشان بسيار بد رفتار می کنند بنابراینبه طور مثال بسياری از مردان در خلوت تظاھر به عشق و محبت می نمایند اما بيرون از این خ

 نابالغ یا پرخاشگر نيز در خلوت شان به خوبیعشق واقعی را با تظاھر به عشق در موقعيت ھای خاص اشتباه نگيرید چون حتی افراد خودخواه و

تظاھر به عشق می کنند.



● سئواzتی درمورد ارزیابی رابطه زناشوئی

▪ آیا:

است؟ـ ھمسرتان اغلب اوقات نسبت به رفتارھا، عSئق، نظریات، احساسات و یا مشکSت شما بی تفاوت 

ـ در موارد جزئی مثل اینکه کجا بروید یا چه کار کنيد با شما ھماھنگی و سازگاری دارد؟

ـ او خود، خودخواه است؟

ـ بيشتر مواقع باعث نااميدی آزار یا سرخوردگی شما می شود؟

ـ احساس می کنيد که از شما بھره برداری می کند؟

ـ اشتباھاتش را پذیرفته و عذر خواھی می کند؟

ـ شما را می بخشد؟

ـ رفتارش با شما چگونه است؟

ـ وقتی که عصبانی است

ـ زمانی که شرایط نامناسب است

ـ وقتی که شما مشکSت زیادی دارید

ـ چه مواقعی آزرده یا افسرده ھستيد؟

 اشياء را پرت می کند یا می شکند؟ـ آیا ھنگامی  که خشمگين است آرامش خود را حفظ می کند؟ یا اینکه به در و دیوار می کوبد،

ـ آیا مکرراً و یا بی دليل خشمگين می شود؟

ـ بعضی مواقع خشم او بسيار شدید است؟

ـ وقتی که عصبانی است با دیگران چگونه رفتار می کند؟

ـ آیا رفتارھای او موجب ترس و وحشت می شود و آیا به شما یا دیگری آسيب می زند؟

روز مشکSت یا ایجاد جو نامناسب موضوعات خاصی را بيانـ آیا می توانيد به راحتی احساس تان را بازگو کنيد یا آنکه ناچارید به خاطر اجتناب از ب

کنيد؟

ش می کند یا اینکه تمایلی به شنيدن و بحث کردنـ برخورد او با شما وقتی که خواسته ھایتان را مطرح می کند چگونه است : با گشاده روئی گو

ندارد؟

▪ آیا:

ـ می توانيد مسائل و موضوعات حساس را مطرح کرده و آنھا راحل کنيد؟

 شوید؟ـ با یکدیگر توافق دارید یا اینکه غالباً سعی می کند که سلطه جو باشد و شما ھم تسليم می

ـ به او اعتقاد دارید؟

 یکدیگر بازگویی نمی کنيد.ـ دروغگویی یا فریبکاری در روابط شما وجود دارد؟ مثSً به این صورت که ھمه حقایق را برای

ـ وقتی که با یکدیگر ھستيد احساس آرامش و آسایش می کنيد؟

ـ می توانيد شاد باشيد و لذت ببرید؟

 دھد؟ـ او ارزیابی خوبی از آنچه که پيامدھای بعدی رفتارھای او بر ھر دو شماست از خود نشان می

ـ اعتياد به الکل یامواد مخدر دارد؟

ـ به ارزشھا و اھداف یکدیگر احترام می گذارید؟

ـ او باعث به وجود آمدن احساس خوبی در شما می شود یا اینکه تأثيرات منفی دارد؟

ـ تأثير منفی او نقشی اساسی در مشکSت شما نظير افسردگی یا کمبود عزت نفس دارد؟

ـ از اینکه با ھم دیده شوید احساس رضایت خاطر دارید؟

، اعتماد، مسئوليت، صداقت، استقامت ومردمان خوشبخت به پاکدامنی، مھربانی، یاری، بخشندگی، محبت نسبت به دیگران، وفاداری، صبر

 دیگران اینگونه نيست، پس از گذشت دورانقضاوت درست پای بندند. اگر ھمسرتان تنھا نسبت به شما مھربان، یاور و صبور است و در مورد



نانچه وی پای بندی محکمی به صداقت یاعاشقی که فشارھای زندگی منجر به دلسردی و نا اميدی می شوند و کشمکش ھا فزونی می یابند چ

اعتماد نداشته باشد، روابط شما در آینده دچار مشکSت و دردسر جدی خواھد شد.

منبع : نشریه خانواده
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آيا زن و شوھر می توانند در يک اداره کار کنند؟

دو دانشجوی ممتاز بودند که ھر دو در یک کSس در س می خواندند و چون

به یکدیگر عSقه پيدا کرده بودند در سال آخر دانشگاه به طور رسمی نامزد

شدند و بعد از آن که ليسانس گرفتند عروسی کردند. من ھفته ای چھار

ساعت به آنھا درس می دادم و می دانستم که ھر یک از آن دو چه صفات و

روحيه ای دارد. چندی بعد این زن و شوھر جوان در مؤسسه ای که من آنجا

مشاور ھستم داوطلب کار شدند.

من در کميسيون استخدام بودم. اعضا کميسيون ھمه عقيده داشتند که

برای تواند  می  و وجودشان  بسيار zیق ھستند  و شوھر جوان  زن  این 

پيشرفت امور آن مؤسسه مفيد باشد. با این عقيده موافق بودم ولی با کار

می کند که آنھا در یک مکان کار نکنند.کردن آن دو در یک محل مخالفت کردم و گفتم صSح کار مؤسسه و مصلحت خود این دو چنين اقتضا 

بان آنھاست، مثل این بود که می پرسيدندسایر اعضا کميسيون استخدام نيز با نظر من موافقت کردند ولی احساس می کردم که سوالی بر ل

 ھم پيش آمده بدھم».«فلسفه مخالفت من با کار کردن آن دو چيست؟ می خواھم جواب این سؤال را ممکن است برای شما

در ھمه چيز با ھم ھماھنگی دارند و عضونخست فرض می کنيم زن و شوھری در نھایت مھر و محبت و سازگاری با یکدیگر زندگی می کنند و 

وس و یا ارتباط دو ھمکار در یک اتاق و با در دومؤسسه یا اداره ی واحدی ھستند. در این اداره یا مؤسسه ممکن است رابطه ی آنھا رئيس و مرئ

 دھيم:قسمت مختلف از یک اداره باشد. اینک ھر یک از این سه مورد را جداگانه مورد بررسی قرار می

● اگر شوھر رئيس زنش باشد

 به کار کمتری سازد تا نيرویی در او برایدر حالتی که شوھر ریيس قسمتی باشد که زنش به چند صورت ممکن درآید: ممکن است زنش را مکلف

فرصت بيشتری به او بدھد و ھمچنين احتمال دارد که زیادکارھای خانه باقی بماند و یا این که برای انجام دادن کارھایی که به او مراجعه می کنند، 

دن مرخصی و اجازه خروج از اداره.در ساعات ورود و خروجش دقت نکند. حتی در این مورد به او آزادی بيشتری دھد. ھمچنين در دا

 کار زنش را در اداره بيشتر و بھتر از آنچه ھست بهالبته برای آن که زنش بيشتر به منزل برسد ممکن است افراط کند و نيز امکان دارد که نتيجه

قوق یا رتبه و سایر مزایای اداری برای او بکوشد. درشمار آورد و برای بھبود یا افزایش کار او سفارشی نکند و در عين حال برای دریافت اضافه ح

. احتمال دارد که در چنين ادراه ای یکی از کارمنداناین صورت آیا فکر می کنيد سایر کارمندان زیر دست رئيس از روش و رفتار او راضی خواھند شد

ران بگيرد، بدیھی است که با آن کارمند نھایتکه جسورتر است، اعتراض کند. در این صورت رئيس اداره برای آنکه به اصطSح زھر چشمی از دیگ

ل خواھد کرد.خشونت را روا خواھد داشت و چه بسا برای آنکه عبرتی برای سایرین باشد او را از خدمت منفص

● اگر شوھر ھمکار زنش باشد



کارشان ھم در یک اتاق و زیر یک سقف باشد. درممکن است زن و شوھری مانند دو ھمکار اداری در یک اداره یا مؤسسه ای کار کنند. وقتی محل 

ی زنش را انجام می دھد تا زنش در خانه بتوانداین صورت زن و شوھر کار را با ھم تقسيم می کنند. بدین ترتيب که شوھر مقداری از کار ادار

 مقداری از مسئوليت ھارا به عھده می گيرد تا فشاربيشتر به امور منزل برسد و اگر ھم صریحا چنين نباشد تقریبا چنين خواھد بود و شوھر غالبا

اق با یکدیگر ھمکار شدند، شوھر ھميشهکار روی دیگری کمتر باشد. طبيعی است که وقتی زن و شوھری در یک اداره و به خصوص در یک ات

ر خواھد گرفت زیرا باzخره او مسئول شرعی است و با ومراقب حرکات زنش خواھد بود، به مذاکرات او گوش خواھد داد و روابط او را با دیگران در نظ

پيوندی دارد که اثر آن را حتی در خارج از خانه و در محيط اداره نمی توان منکر شد.

به او دخالت خواھد کرد در حالی که اگر زنش نبود و فقططبعا شوھر از اشتباه یا خطای زنش در کار دفاع خواھد کرد و zبد در بسياری از امور مربوط 

ورد تعبير و تفسير سایر کارمندان قرار خواھد گرفت وھمکار بود ھرگز چنين دخالتی را جایز نمی دید. بدین ترتيب روابط این دو ھمکار در اداره م

ع زن و شوھر قرار نگيرد و آن را با منزله نيش و کنایهسایرین به طور آشکار و پنھان درباره ی آن دو اشاراتی خواھند کرد که غالبا ممکن است مطبو

ز آن اداره به جای دیگری منتقل می شوند.ای تلقی کنند و چنانچه تجربه نشان داده است. سرانجام وضع به جایی می کشد که زن و شوھر ا

● اگر محل کارشان دور از ھم باشد

 ميزان زیادی از ناجوری و خطرناک بودن وضع کاستهاگر زن و شوھر در یک اداره کار کنند ولی محل کارشان در یک اتاق و نزدیک به ھم نباشد، به

د، مثS مربوط به تھيه ی ليستی از کارمندانیخواھد شد، مگر آن قسمت که زن و شوھر کار می کنند مربوط به امور سری و محرمانه اداری باش

ارمند امين و قابل اطمينانی که ھميشه امورباشد که باید اصافه حقوق بگيرند و یا از خدمت معاف شوند. در اینجاست که می بينيم ھمان ک

می آید این خصلت را از دست می دھد و بدیھیمحرمانه را از سایر کارمندان پنھان می داشت، در مورد ھمسرش و ھنگامی که پای او به ميان 

 دردسرھای شدید شود.است مع افشا اسرار اداره یا مؤسسه از جمله امور خSفی است که ممکن است که موجی زیان ھا و

● اما اگر روابط زن و شوھر خوب نباشد

ه، سازگاری و ھماھنگی کامل ميان شان برقرار باشد.تا این جا فرض ھا و احتماzت ما در صورتی بود که روابط زن و شوھر در نھایت صلح و صفا بود

ود که زن وشوھری نسبت به ھم کدورتی پيداولی آیا چنين چيزی در عالم زناشویی برای ھميشه و در تمام مراحل ممکن است؟ آیا ھيچ نمی ش

و شوھر کدورت ھایی پيدا می شود و منازعاتی با یکدیگرکنند؟ آیا ھميشه و ھمواره روابط آنھا با صلح و صفا می گذرد؟ یا این که گاه گاه ميان زن 

دا می شود و در محيط کار آنان نيز به خصوص اگرپيدا می کنند. بدیھی است که این کدورت ھا گاه و بيگاه در جھان زناشویی ميان زن و مرد پي

 ی دیگری اثر می گذارد و آن را به حساب لجاجت،ھمکار باشند، تاثير می گذارد. در چنين حالتی ھر عمل، نگاه و حرکتی از جانب یکی بر روحيه

عدم احترام و کم محلی نسبت به خود می پندارد.

ه امر و نھی ھای وی وقعی نمی گذارد، به ميل خوددر چنين حالتی اگر مرد رئيس زنش باشد پيداست که زن ھرگز این رابطه را نخواھد پذیرفت و ب

د و ھرگز حریم و رابطه ی کاری را که بين خود وکار می کند، به ميل خود وارد و خارج می شود و خSصه ھر کاری را که دوست دارد انجام می دھ

می توان حدس زد که چه مشکSتی پيش خواھدھمسرش وجود دارد در نظر نمی گيرد. حالت دیگر زمانی است که آن دو ھمکار باشند، به راحتی 

ای چه خواھد شد و به کجا خواھد رسيد. ما ھر دوآمد. آن دو یکدیگر مرتب سنگ جلوی پای یکدیگر ميگذارند و خدا می داند که وضع چنين اداره 

ير؟حالت موضوع را بررسی کردیم. حال نوبت شماست که تصميم بگيرید با ھمسرتان ھمکار شوید یا خ

منبع : مرکزاطSعات وآمار زنان
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آيا غر زدن روشی مناسب برای بيان احساسات است؟



نادرست خشم است بروز  یا فریاد زدن که  ناپخته اعتراض و  بروز  مانند خشمگين شدن، که  برخیغر زدن  بيان  برای  ، روشی ساده انگارانه 

کنشی تکراری و عادتی تبدیل شود.احساسات درونی انسان است و البته عملی بی دليل و بی ریشه نيست! ھرچند که می تواند به وا

دارند و ھر نوع ھيجانی در آنھا معموzً منجر به بھانه ایاز آن جائی که از لحاظ روان شناسی خانم ھا تمایل و نياز بيشتری برای ایجاد ارتباط کSمی 

 گاه غير مستقيم است در خانم ھا بيشتر به چشمبرای ایجاد ارتباط می گردد، شاید بتوان گفت که عمل غر زدن که نوعی ارتباط کSمی ناپخته و

ناراحتی با جمSتی نارسا، نامناسب، گاه کليشه ای و پیمی خورد و صد البته که در آقایان ھم وجود دارد. غر زدن به عبارتی بيان نوعی نارضایتی و 

د در حال انجام کاری زیر لب جمSتی را زمزمهدر پی، بدون ھيچ برآوردی شایسته از موقعيت موجود و وضعيت شنونده است. به طوری که گاه فر

ب است ـ خوشش نمی آید.می کند و از واکنش اطرافيان نسبت به این رفتار خود که ـ معموzً و طبيعتاً واکنشی نامناس

اما آیا به راستی غرغر کردن روشی مناسب و مؤثر برای بيان احساسات است؟

ابيم.بيابيد مروری سریع بر غرغر زدن مخصوصاً خانم ھا داشته باشيم تا نگاه وسيع تر و بھتری بي

▪ خانم ھا چه باید بکنند؟

د تفکر کنند. در لحظاتی که احساسات منفی وخانم ھا باید با خودشان صادق باشند و به طرزی عميق درباره احساسات و واکنش ھای درونی خو

ند که ریشه و علل این احساس و نارضایتیناخوشایند بر آنھا مستولی می شود و در شرایطی که احساس نارضایتی می کنند، با خود بيندیش

شده باشند. بنابراین باید کلی تر و عميق ترچيست؟ شاید در برخی شرایط، عوامل مختلفی در طی زمان باعث به وجود آمدن تدریجی این حالت 

ضایتی و ناراحتی را به خود آسان کنند و در ضمن چهبررسی کرد. دوم آن که خانم ھا پس از پيدا کردن ریشه احساسات خود می توانند تحمل این نار

کاری می توانند انجام دھند که در آینده دوباره دچار این وضعيت نشوند.

عی درد دل کردن ـ با فردی که مورد اعتماد است کهبنابراین به نظر می رسد برای یک خانم، اولين راه ایجاد ارتباط کSمی و صحبت کردن ـ به نو

و ...می تواند در ارتباط با این احساس ھای منفی باشد، اعم از والدین و یا ھمسر و یا فرزندان 

 توھين و ....صحبت در محيطی آرام، با جمSتی رسا و مناسب و به دور از عوامل مخربی چون خشم، مقصرجویی و

ی سوء تفاھم می کند. به طور مثال وقتی خانمیغرزدن نه تنھا باعث احساس آرامش نمی گردد بلکه در اطرافيان ایجاد تنش و واکنش منفی و حت

واند به جای  آن که به طور ناخودآگاه شروع به غراز انجام کارھای منزل بسيار خسته می شود و از وضعيت موجود احساس نارضایتی می کند، می  ت

رزندانش در امور منزل و یا عدم قدردانی آنھا از اینزدن کند، در تفکری اوليه دریابد که شاید این احساس نارضایتی او از عدم ھمکاری ھمسر یا ف

آورد و باعث جبھه گيری آنھا شود و یا سبب سوءمسأله باشد. پس می تواند بدون آن که با غر زدن احساس تقصير و اتھام را در آنھا به وجود 

نش در وقتی مناسب و در محيطی آرام با جمSتیبرداشت ھائی مانند منت گذاشتن یا قضاوت ضعيف بودن گردد، این مسأله را با ھمسر یا فرزندا

جویا شود. حتی می توان این مسائل را طی نامه ای بهرسا و صميمانه درميان بگذارد و ضمن بيان احساسات و افکار خود، احساسات و افکار آنھا را 

صورت نامحسوس استفاده کرد.مخاطب انتقال داد یا حتی گاه به صورت مکمل از راھکارھائی عملی مثل نوعی تقسيم وظایف به 

این احساسات منفی و نارضایتی جلوگيری خواھداز طرفی جلسات گفت وگو ميان ھمسران و والدین و فرزندان در زمانی مشخص از ھفته، از بروز 

کرد.

▪ آقایان چه باید بکنند؟

از ھر چيزی از ایجاد احساسات و واکنش ھایمردی زیرک است و عاقSنه رفتار می کند که ھنگام روبه رو شدن با غرغر کردن ھای ھمسرش پيش 

دن) تظاھر احساساتی است که از چشم او به دzیلیمنفی در خود جلوگيری کند و منطقی و مھربانانه به این واقعيت بيندیشد که این رفتار (غر ز

ير می توانند شرایط را به نحو احسن به سود ھمهکه شاید به نوعی خود در آن دست داشته پنھان مانده است. آقایان باید بدانند که اندکی تدب

ردد و از طرفی شرایطی را به وجود آورد که درتغيير دھند. او باید به ھمسرش کمک کند تا تحمل احساسات منفی و نارضایتی برایش آسان تر گ

 ھمسرش ھم احساسی کند. این مسأله چنان مھمآینده این وضعيت و حالت مجدداً تکرار نگردد. پس اولين قدم آن است که مرد با کSم خویش با

 مانند: عزیزم می دانم که بسيار ناراحت ھستی واست که گاھی می تواند مرد را از جایگاه مقصر به جایگاه نجات دھنده صعود دھد. جمSتی ساده

رمی آید تا مشتاقانه انجام دھم و ... می توانند اوضاع رامن نيز متأسفم ... حق با توست .... من کامSً تو را می فھمم و ... عزیزم از من چه کاری ب

بھبود بخشند.

اط فيزیکی و رفتاری را به تدریج اضافه کرد.این ارتباط کSمی گاه به سرعت باعث کاھش احساسات منفی زن خواھد شد که می توان به آن ارتب



وید و به او بگوئيد که درکش می کنيد و از اودستان ھمسرتان را که در حال غر زدن و گSیه است صميمانه در دست بگيرید، در چشمانش خيره ش

بخواھيد تا صحبتی گرم داشته باشيد تا معجزه ارتباط مناسب را تجربه کنيد.

انواده خود آرامش و شادی بيشتری ببخشد.مرد می تواند در قدم بعدی در طوzنی مدت با رفع علل ایجاد احساس منفی در ھمسرش به محيط خ

ی کSمی و یا نوشتن دو سه خط نامه صميمانه که دربه طور مثال در مورد ذکر شده با ھمکاری ھائی کوچک در امور منزل، یا با تقدیرھا و تشکرھا

نواده اش بسيار کمک کند. شاید مطالب فوقانتھا به دوستت دارم و سپاس ختم می شود، مرد خانواده می تواند به تعالی خود، ھمسرش و خا

ی و در ھر سنی وجود داشته باشد و در ھر رابطه ایبيشتر اشاره به روابط ھمسران داشته باشد که البته باید ذکر کرد غرزدن می تواند در ھر کس

روابط دوستان و ...ایجاد مشکل کند، مثل روابط والدین و فرزندان، روابط ھمکاران، روابط خواھرھا و برادرھا، 

 اھل غر زدن ھستيد از ھمين اکنون شروع کنيد. اگر ازمسلماً با کمی حوصله می توان مطالب فوق را تعميم داده و در ھر رابطه ای به کار برد. اگر

ین باره می توانيد با دوستی صحبت کنيد.مطلبی که خواندید احساس نارضایتی می کنيد پيش از شروع به غرغر کردن، کمی فکر کنيد، در ا
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آيا مرد ايده آل وجود دارد؟ آيا می توان پيدايش کرد؟

پيدا کردن مرد ایده آل زندگی یکی از حياتی ترین مسائل در زندگی بعضی از

خانم ھاست. آنھا ھمواره اميدوار به یافتن او ھستند. به عنوان مژده ای به

این خانم ھا باید بگویم که نگران نباشيد، مرد ایده آل وجود دارد و شما می

توانيد پيدایش کنيد. البته ھمه ی ما در زندگی ھدف ھا، جاه طلبی ھا و

آرزوھای کوچک و بزرگ داریم. ھمين ھدفھاست که ما را مشغول نگاه می

ایده آل بسيار استفاده می ایده آل و زن  مرد  دارد. این سال ھا عبارات 

شوند. ھمه ی ما برای این مرد ایده آلمان ليستی از خصوصيات تھيه می

کنيم.

بيشتر ما بدی ھای خودمان را نادیده می گيریم و انتظار داریم که مرد ایده

آل از راه برسد و دستمان را بگيرد. با خود فکر می کنيم که ليستی که ما

تھيه کرده ایم خيلی کوچک و ناچيز است. در طول ساليان سال، مردم در

این زمينه ھا خبره تر شده اند. می دانند که چطور ارضا شوند، درآمد خوب و

خانه ای زیبا دارند و تحصيSت عاليه ھم کرده اند. و اینجاست که تصميم

کSت آغاز می شود.می گيرند کسی را پيدا کنند که از ھر لحاظ با آنھا جور باشد و حمایت و یاریشان کند. و مش

زن ایده آل خود خصوصياتی را تعيين کرده است. اونکته ی مھم اینجاست که آن مرد ایده آل شما ھم برای خود یکی از این ليست ھا دارد و برای 

رد ایده آل چه انسان معمولی بوده است. بهزنی می خواھد جوان، تحصيل کرده، زیبا و خوش اندام. ناراحت می شوید. و می بينيد که این م

يد چنين شخصی را می توان پيدا کرد؟ اگر از ليستتان راضیليستتان با دقت نگاه کنيد و خصوصيات مرد ایده آلتان را دوباره مرور کنيد. آیا فکر می کن

ھستيد، پس مشکل کجاست؟



ا او سراغ شما بياید؟ اکثر زنان می گویند آنھا منتظر میحاz می خواھيد خودتان بيرون بروید و مرد ایده آلتان را پيدا کنيد یا در خانه می مانيد ت

منتظر ماندن به این معنی است که مردھا به طورمانند تا مرد ایده آل خودش سراغشان برود. کلمه ی منتظر ماندن کمی توجھم را جلب می کند. 

ایی را که با ليست ھماھنگ نبودند را دور میاتفاقی به سراغتان می آیند، شما آنھا را یکی یکی مطابق با ليستتان بررسی می کنيد. و آنھ

ده آل خودش می گردد. شما چقدر برای این مسئلهاندازید. بله، اما دوستان من ھميشه بياد داشته باشيد که مرد ایده آل شما ھم دنبای زن ای

ید ھمينطور که ھستيد بپذیرد و تغييری نمی کنيد؟تSش کرده اید؟ چقدر سعی کرده اید که زن ایده آل او باشيد ؟ یا اینکه گفته اید شما را با

ند؟ به این کلمات خوب فکر کنيد. ببينيد مردھا واقعاًسوالی که این روزھا مردھا مکرراً از ھم می پرسند این است که این دخترھای خوب کجا رفته ا

ه اند. اکثر مردھا دنبال کسی ھستند که دوستشدنبال چه ھستند. آنھا می پرسند که آن دخترھایی که از این ليست ھا در دست ندارند کجا رفت

 اینجاست که نمی توانند چنين شخصی را پيداداشته باشند، احساس ویژه ای نسبت به او داشته باشند و ھمه چيز را با او شریک شوند. مشکل

ه باید خود را با این ليستھا تطبيق بدھند، آنھاکنند چون زیر فشار این ليست ھا قدرت عمل خود را از دست داده اند. به آنھا گفته می شود ک

تSششان را می کنند و بعد خودشان ھم دیگر دنبال زن ایده آلشان می روند.

داده اید. بعد نگاھی به مرد ایده آلتان بيندازید و ببينيدشما به عنوان یک زن ایده آل نگاھی به ليستتان بيندازید و ببينيد که چقدر انعطاف به خرج 

يد چقدر با خصوصيات زن ایده آل سازگاری دارید.که چقدر به دست آوردنی است. بعد نگاھی به خصوصيات و توانایی ھای خودتان بيندازید و ببين

بعد از خانه بيرون بروید و دنبال مرد ایده آلتان بگردید.

با زن دیگری ازدواج کرده در حالی که می توانست مالدر خانه منتظر آمدن مرد ایده آل نباشيد، چون ممکن است یکدفعه ببينيد که مرد ایده آلتان 

ده آلتان یکسری خصوصيات را انتظار دارید، سعیشما باشد. و در آخر بدانيد که سازش اساسی ترین نکته در زندگی است. ھمانطور که از مرد ای

کنيد خود را ھم با خصوصيات زن ایده آل او ھماھنگ کنيد.

منبع : مطالب ارسال شده
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آيا می توانيم ھمسر خود را تغيير دھيم؟

با آن که ارائه اطSعات رسانه ای و علمی تحقيقی، در باب انتخاب ھمسر و

پيدا کرده، اما ھنوز ھم کمتر مفھومی به اندازه به شدت افزایش  ازدواج 

ازدواج قربانی عقاید غلط و ھنجارھای نادرست اجتماعی شده است.

یکی دیگر از باورھای توھمی و به شدت غير واقعی در ازدواج باوری که در

ميان نسل ھای قدیمی تر به وضوح رواج داشت و خوشبختانه تقریبا از تمام

بوته ھای آزمون، ناکام و سرافکنده بيرون آمد و با این وجود، امتداد آن، به

اشکال جدید و فرم ھای دیگر در ميان نسل حاضر ھم خود را نشان می

دھد! اما این باور غلط چيست؟ باور به این که ھمسر خود را بعد از ازدواج

تغيير می دھيم و او را با توجه به سليقه و عقاید خود، به شکل جدیدی که

می خواھيم در می آوریم!!!

به نظر می رسد طرفداران این عقيده، انسان را موجودی مانند مجسمه



تصور می کنند که از جنس سنگ است و می توان آن را به ھر شکلی تراش

داد! یا به شکل یک عروسک مومی می بينند که می توانند به راحتی تغيير

ھم دارد و خود، موجودی انتخاب گر استشکلش بدھند! و حواس شان نيست که این مجسمه یا عروسک، برخSف نمونه ھای دیگر، روح و روان 

با آنھا، عمری را با سليقه و باورھای خود زندگی کردهکه در شرایط فرھنگی اجتماعی خاصی رشد کرده و از خود، عقيده و رای دارد و قبل از ازدواج 

ين دیدگاھی اعمال می شود. در بيشترو شخصيتش تا حدود زیادی شکل گرفته است. جالب است که در کمتر تعامل یا حتی معامله ای، چن

آن را مشاھده یا امتحان می کند و اگر مطابقمعامSت حتی در آنھا که سر و کار با اشيای بی جان است، کاzی مورد نظر عرضه شده و خریدار 

که افراد در ھنگام معامله برای کاzی مورد نظر قائلميل و سليقه اش بود آن را خریداری می نماید و اگر نبود منصرف می شود و نھایت تغييری ھم 

اطن و روح و روان فرد است، طرفين اصرار می کنند کهمی شوند، صرفا محدود به تغييرات ظاھری است، اما در ازدواج، با وجود آن که سر و کار با ب

خواھند خورد.باطن و شخصيت طرف مقابل خود را تغيير دھند و بدیھی است که در برآوردن این خواسته، شکست 

● دzیل تمایل به تغيير ھمسر بعد از ازدواج

ه دنبال ویژگی ھای ایده آل و مافوق تصور ھستيمیکی از اصلی ترین دzیل ميل به تغيير دادن ھمسر، ایده آل گرایی است; بدین معنی که وقتی ب

ا ظاھرش را پسندیده ایم ازدواج کرده و بعد ازو این ویژگی ھا را در عالم واقعيت در کسی پيدا نمی کنيم ، تصميم می گيریم با کسی که صرف

ر ممکن است.ازدواج، او را تغيير داده و آن ویژگی ھای آرمانی را در او ایجاد کنيم! کاری که البته غي

ج ھمه چيز به خوبی و خوشی سپری میگاھی ھم نوعی ناھوشياری و داشتن تصورات غلط و موھوم باعث می شود تصور کنيم بعد از ازدوا

شود و خصوصيات نامطلوب ھمسرمان تغيير می کند و خود به خود مطلوب ما می شود.

 رضایت خود برای تغيير کردن به یک روانشناسدر حالی که تجربه نشان می دھد کS تغيير کار سختی است و حتی در شرایطی که افراد با ميل و

ھند داد.متخصص مراجعه می کنند، تا زمانی که خود نخواھند و تSش نکنند ھيچ تغييری در آنھا رخ نخوا

ناسب نبينيم و از خواسته ھای خود کوتاه آمده وبه گزارش ایونا، داشتن اعتماد به نفس پایين نيز باعث می شود که خود را zیق داشتن ھمسر م

غيير خواھيم داد، که البته عکس این حالت ھمراضی به ازدواج با کسی که ھمتا و مناسب ما نيست شویم، به این اميد واھی که بعدا او را ت

رت و توانمندی زیادی قائل باشيم و تصور کنيمصادق است، یعنی بعضی اوقات ھم اعتماد به نفس کاذب و زیاد از حد باعث می شود برای خود قد

دیل کنيم! که البته در ھر دو حالت وقتی زیر یک سقفبا این قدرتی که داریم خواھيم توانست ھمسر خود را تغيير داده و به فرد مورد عSقه خود تب

کرده و مانع تغيير خواھد شد.رفتيم، می بينيم که به رغم اعتماد به نفس کم یا زیاد ما، حقيقت وجودی طرفين، قویا بروز 

ت که این دzیل ھر چه باشد، نتيجه یکی است:بدیھی است دzیل تمایل به تغيير دادن ھمسر، به این موارد محدود نمی شود، اما مھم این جاس

آسان تر نمی کند و برعکس، خصوصيات و ویژگی ھایازدواج نه تنھا تغيير دھنده یک طرف، به نفع طرف دوم نيست، بلکه حتی فرآیند تغيير را ھم 

می کند . چه ویژگی ھایی قابل تغيير نيستند؟ بسيارینامطلوب را بزرگ تر و برجسته تر نيز می نماید و صفات نھفته را شاخص تر، یا اقS آشکارتر 

 که می بایست اقدام به تغيير آنھا نماید.از ویژگی ھای نامطلوب قابل تغييرند، ولی نه توسط ھمسر یا دیگران، بلکه این، خود فرد است

ت کرده اند و توصيه شان این است که به دليل حادبه ھمين دليل تعدادی از روانشناسان، برخی ویژگی ھایی را که اغلب قابل تغيير نيستند فھرس

Sخودداری کنيم، این ویژگی ھا مختصرا عبارتند از: -بودن اثر این ویژگی ھا بر خود فرد و طرف مقابل، بھتر است از وارد شدن به چنين روابطی ک 

قابليت او را برای درک و احساس کردن به شدتاعتياد، بدین علت که مصرف مواد مخدر و اعتيادآور، شخص را به صورت یک برده در می آورد و 

داشته و توسط خشم او کنترل شوند .مختل می کند . - خشم شدید و غير معمول، که باعث می شود دیگران تا آخر عمر از شخص، وحشت 

 شکوفایی استعدادھا و خSقيت ھایمان را- کنترل کنندگی و سخت گيری زیاد، که باعث می شود ھرگز احساس آزادی عمل و رفتار، و امکان

نداشته باشيم. -

قابل اعتماد بودن و عدم ھدفمندی و بیشکل نگرفتن شخصيت بالغ در فرد، که اغلب منجر به عدم مسووليت پذیری مالی و اقتصادی، غير 

انگيزگی در طول زندگی می شود.

 التيام نيافته (با ھمسر یا نامزد قبلی) و... را ھمو البته به این موارد، می توان اختzSت جنسی، داشتن دوران کودکی پرآسيب، دارا بودن روابط

 بررسی ھا، باید بگویم چرا، تغيير می کنند! منتھا این تغييراضافه کرد. آیا بعد از ازدواج، زن و شوھر ھيچ گونه تغييری نخواھند کرد؟ بعد از تمام این

دیگر.در اثر ممزوج شدن روح و روان آنھاست نه در اثر اعمال قدرت یا فشار ظاھری یک طرف به طرف 

ن اثر می گذارد.قبS ھم اشاره ای داشتيم که رابطه جنسی و زناشویی، مانند قانون ظروف مرتبطه، بر روح انسا



ای به ھم متصل کنيم، سطح مایع از یکی به دیگریبدین صورت که ھمان طور که طبق این قانون، چنانچه دو ظرف با حجم متفاوت مایع را با لوله 

دن ویژگی ھای روحی (که گاه با آسيب و گاه با التياممنتقل می شود تا باzخره ميزان آن در ھر دو به تعادل برسد، در ازدواج نيز، نوعی سرازیر ش

توام است) رخ می دھد.

يشتری به دنبال خواھد داشت.وقتی بين دو نفر تعادل، ھم فھمی، و ھم خوانی وجود نداشته باشد این انتقال، اثر تخریبی ب

و روانشناسان و جامعه شناسان ھم از بعد علمی وبه ھمين دليل در روایات و احادیث به «کفو بودن» زن و مرد در ازدواج بسيار تاکيد می شود 

تحقيقی به ھمين نتيجه رسيده اند.

مله بسنده می کنم که ھمسری را انتخاب کنيد کهبحث درباره نتيجه و محصول ممزوج را به شماره دیگری موکول کرده و در پایان به گفتن این ج

غيير دادن او نباشيد. حيف است که محل آرامش و زندگیقبل از ازدواج، بتوانيد او را با تماميت وجود رفتارھا و عقایدش بپذیرید و ھرگز به فکر ت

زناشویی خود را به یک ميدان مبارزه تبدیل کنيد !

منبع : روزنامه مردم ساzری

http://vista.ir/?view=article&id=321797

آيا می خواھيد زندگی آرام و دلپذيری داشته باشيد؟

. زندگی و ھر مسئله كوچكی را آنقدر جدی تلقی نكنيد، ھر چند وقت یك١

بار زندگی را شوخی بگيرید و با سرزندگی و سبكبالی با رخدادھا برخورد

كنيد و بينيد كه روز شما چقدر زیبا و شادی آفرین خواھد بود .

. از رنج نھراسيد ، شادی را جایگزین غم كنيد. برای زندگی خود ھدف و٢

مقصودی تعيين نمایيد . شما به دنيا نيامده اید تا فضایی را اشغال كنيد .

تا زندگی آرام و٣ تر كنيد  . دامنه توقعات و انتظارات خود را كوتاه و كوتاه 

دلپذیری داشته باشيد.

. در تمام مراحل زندگی مسئوليت كامل اعمالتان را برعھده بگيرید . ازاین۴

كه دیگران را مقصر بدانيد و بھانه آورید دست بردارید.

۵ًSنگران نباشيد كه مردم درباره شما چه فكر می كنند. در واقع آنھا اص .

راجع به شما فكر نمی كنند.

بدانيد كار۶ . ھنگامی آرامش و اعتماد به نفس را تجربه خواھيد كرد كه 

درست را انجام می دھيد، صرف نظر از این كه به چه قيمتی تمام می

شود.

. مردم گفته ھای شما را فراموش می كنند . آنھا فقط به آنچه انجام می٧

دھيد توجه دارند.

. آرامش فكری را باzترین ھدف زندگی خود قرار دھيد و بر اساس آن برای٨

زندگی خود برنامه ریزی كنيد.



ما می شود دوری كنيد و یا آنھا را حل و فصل نمایيد.. از ھمين امروز تصميم بگيرید كه یا از موقعيت ھایی كه باعث ناراحتی و ایجاد استرس در ش٩

. زندگی شما بازتاب افكارتان است. اگر افكارتان را تغيير دھيد، زندگی تان متحول می شود.١٠

خشایيد و به این ترتيب خودتان را آزاد و رھا كنيد.. تمام كسانی را كه تاكنون به ھر صورت به شما آسيب رسانده یا شما را آزار داده اند ، بب١١

. كنترل كامل پيام ھایی را كه به ذھن خودآگاه خود راه می دھيد در دست بگيرید.١٢

 شما را شكل می دھد.. وقایع ، تعيين كننده احساسات شما نيست ؛ بلكه واكنش شما نسبت به وقایع است كه احساسات١٣

. ھر چه با دیگران روابط بھتری داشته باشيد، نسبت به خودتان ھم احساس بھتری خواھيد كرد.١۴

تر دوست خواھيد داشت و به آنھا احترام خواھيد. ھرچه خودتان را بيشتر دوست داشته باشيد و به خودتان احترام بگذارید دیگران را نيز بيش١۵

گذاشت و آنھا نيز بيشتر شما را دوست خواھند داشت و به شما احترام خواھند گذاشت.

 است ، این را باور كنيد.. بھترین عبارات برای حل یك اختSف این است: " شاید من اشتباه می كنم". اغلب ھم ھمين طور١۶

دارید باشيد.. عادت قدر شناسی را در خود تقویت كنيد. در زندگی شكرگزار و قدردان ھمه چيزھای خوبی كه ١٧

رایتان اھميت ندارد تلف كنيد.. عمر كوتاه تر از آن است كه حتی لحظه ای از آن را برای انجام كاری كه دوست ندارید یا ب١٨

. حداقل ھمان قدر كه برای كارتان تSش می كنيد برای رشد شخصيت تان نيز تSش كنيد.١٩

. ھرگاه دلبستگی جدیدی پيدا كنيد ، بر نيروی زندگی خود افزوده اید.٢٠

فاطمه رحمانی

منبع : ھفته نامه فصل نو

http://vista.ir/?view=article&id=215160

آيا می توانيد ھمسری نمونه باشيد؟

آیا می دانيد عادت چيست؟ عادت تکرار می آورد و به دنبال تکرار، کسالت و

روزمرگی! چگونه می توانيم ھميشه تازه و نو و ھمسری نمونه باشيم.

بلند او  برود، ھمراه  کار  سر  می خواھد  که ھمسرم  صبح  می گوید:  زن 

می شوم و یه صبحانه کامل با ھم می خوریم، این امر باعث می شود که

بلند خواب  از  زود  اون  که  بنابراین ھمانطور  نکند،  تنھایی  احساس  مرد 

می شود و به خاطر آسایش و رفاه خانه از خوابش می گذرد، من ھم با او

اونه، اگر من بار زندگی رودوش  نکنه ھمه  تا احساس  ھمراھی می کنم 

صبحھا بيدار نشوم و او را بدرقه نکنم، زندگی براش یکنواخت می شود و

کم کم عادت می کند که زن خود را نبيند و احساس یکی بودن و ھمراه بودن

رو از دست بدھد.

اگر محيط کارش طوری باشد که بتوانم به اون زنگ بزنم، وقت ناھار باھاش

تماس می گيرم که ببينم غذا شو خورده یا نه؟



اما اگر مدام به او زنگ بزنم، تمرکز کاری خود را از دست می دھد و حس

می کند که درمحيط کار ھم آزادی فکری نداره و ھم زمان باید دو مسئوليت

اونو نگاھی  که  می کند  گاھی ھم حس  و  بکشد  دوش  به  را  متفاوت 

زیرذره بين گذاشته و کنترل می کنه و باید برای ھر ساعت خودش جوابی

بدھد! این امر باعث می شود که کم کم به صدای زنگ تلفن حساسيت پيدا

کند و دچار اضطراب شود. وقتی به خونه بر می گرده، به استقبالش می روم

ر از سکوت یه چایی داغ با ھم می خوریم، تاو بعد از سSم واحوالپرسی ساده و کوتاه وسایلشو از دستش می گيرم و بعد در محيطی آرام و پ

 می توانيم درعين حال که به کارھای شخصی و حتیبتواند از محيط و مشغله ھای کاری اش جدا و خودشو با محيط خانه ھماھنگ کند، زیرا ما زنھا

سائل بچه ھا وحتی می توانيم در ذھن خودمان اسباباداری خود می رسيم به چيزھای دیگر ھم فکر کنيم و تصميم بگيریم. به تاریخ به ادبيات به م

 zزم رسيده، حرفی نمی زنم.خانه رو جابجا کنيم و دکوراسيون را تغيير دھيم!تا وقتی که احساس نکنم به آرامش وھماھنگی

ضوعات شادیآور را براش تعریف می کنم و مشکSت وتا اینکه با پرسيدن (چه خبر)؟ اعSم حضور و آمادگی برای شنيدن مسائل روز را بکند، اول مو

ھتری را با ھم بگيریم.مسائل قابل بررسی را برای ساعتھای بعدی می گذارم تا بتواند ھمراھی ام کند و تصميم ھای ب

 و به چشماش نگاه می کنم تا عSقه و دقت مراوقتی که ھمسرم می خواھد از مسائل بيرون برایم حرف بزند بدون ھيچ عجله ای کنارش می نشينم

به دغدغه ھایش احترام می گذارم و به او گوشمتوجه شود حتی اگر به نظرم بياید که از اون حرفھا سر در نمی آورم و یا برایم جالب نيست 

ميتی نداره و کم کم از من دور می شه و چونمی کنم، چرا که اگر برای من که ھمراه و ھمسر او ھستم حرف نزنه، احساس می کنه که برام اھ

يازشان برطرف نشود، کم کم در خودشان فرو می روندآدم ھا در ھر موقعيت اجتماعی و شغلی که باشند، نياز به یک ھمدم و مونس دارند، اگر این ن

 یا ھمدم دیگری را برای خودشان در نظرو تمام حرفھاشونو در درون خودشان زندانی می کنند و وقتی روزی لبریز شد ممکن است که دوست

ا ھم متفاوت است، مردان درعمل و سکوتبگيرند... زن جوان می گوید: من ھيچوقت خودمو با ھمسرم مقایسه نمی کنم چرا که دنيای ما ب

محبتشونو ابراز می کنند و زنان در کSم و بيان!

▪ اینگونه عاشق ھمسرتان شوید

چه چيزی باعث می شود تا به فردی عSقمند شوید؟

اخودآگاه دنبال خصوصياتی می گردد که شاید ما ازظاھر می تواند یکی از فاکتورھای عSقه مندی باشد، کارشناسان بر این باورند که گاھی ذھن ن

آن بی اطSع باشيم.

انی ھستند که توانایی حمایت و تامين امرار معاش رااصوz مردان به طور ناخودآگاه دنبال زنانی ھستندکه چھره متناسبی دارند و زن ھا دنبال مرد

ردی با خصوصيات و رفتارھای پدر را به عنوان شوھرداشته باشند. گاھی اوقات نيز افراد دنبال آدم ھای شبيه والدین خود می گردند. یک دختر، م

ه برخی از خصوصيات ژنتيکی است و حتی تداومدوست دارد و یک پسر نيز ھمسر خود را در قالب مادرش تصور می کند. محققين بر این باورند ک

ازدواجھا نيز گاھی ژنتيکی است. حال ببينيم که:

دنبال فردی می گردند، تا توسط او تجربيات خود راچرا ما عاشق یک نفر می شویم و او با بقيه چه فرقی دارد؟ انسانھا در ضمير ناخودآگاه خود 

 گاھی نيز دنبال کسی می گردیم که بتوانيم از اوکامل کنند. گاھی اوقات با فردی که کامS شبيه خود ماست می توانيم تجربيات را کامل کنيم و

چيزھایی یاد بگيریم و روحيات و خلقياتش کامS با ما تفاوت داشته باشد.

ایجاد جذابيت است. به ھمين دليل است کهآیا زوجين خواسته ھای یکسانی دارند؟ معموz داشتن عقاید و خواسته ھای یکسان نخستين عامل 

ان برای طرفين فراھم می شود تا متوجه شوند کهبرخی افراد، کسی را درست مثل خود انتخاب می کنند و ھر چه یک رابطه فراتر می رود این امک

م با شنيدن یک لطيفه می خندند؟ و...آیا با ھم ھمدرد ھستند؟ احساسات یکسانی دارند؟ در انتخاب موزیک توافق دارند؟ ھر دو با ھ

ی خود را بر زبان می آوریم، اگر تایيدی شنيدیم یاوقتی ما با ھمسر خود در مورد آرزوھا و آرمانھای خود صحبت می کنيم یعنی اینکه خواسته قلب

ص و ميسر و معين می شود. البته باید بدانيدخواسته ھای ما با خواسته ھای او تطابق داشت، رابطه، شيرینی خاصی پيدا می کند، ھدفھا مشخ

نابراین آرزوھا و خواسته ھایش نيز تغيير می کند.که ھر چه سن انسان باzتر می  رود، عاقلتر می شود و اعتماد به نفس بيشتری پيدا می کند، ب

اریم و آن طور که تاکنون فکر می کردیم او راگاھی اوقات این تغييرات باعث می شود تا احساس کنيم نقاط مشترک کمتری با طرف مقابل خود د

نشناخته ایم اما این دليل نمی شود تا نتوانيد آینده بھتری در کنار او داشته باشيد.



ی با طرف مقابل است، زیرا وقتی زوجين در موردچيزی که در این ميان باید به آن توجه داشت صحبت کردن در مورد آمال و آرزوھا و عقاید شخص

ھند؟نيازھا و عSقه ھایشان با ھم صحبت می کنند، متوجه می شوند که ھر کدام از زندگی چه می خوا

tehroon٢٠منبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=91608

آيا ميدانيد سه رکن اصلی زندگی سالم چيست؟

بسياری از جوان ھا رسيدن به سن خاص ویا دارا بودن شرایط

متعارف مادی را، برای ازدواج کافی می دانند، در حالی که در کنار

رشد جسمی، رسيدن به رشداجتماعی، اخSقی و عاطفی از

شروط zزم برای ازدواج است که به آن اشاره می کنيم:

) رشد اجتماعی١

ی آدم ھا و ازرشد اجتماعی، سازگاری خوب اجتماعی با ھمه

جمله با ھمسری است که قرار است عمری با او زندگی کنيم.

را ھمسر  حقوق  رعایت  مشترکشان  زندگی  در  که  افرادی 

گيری برای ھمسر قائلگذارند و حق تصميمکنند، احترام میمی

از دیگر  یکی  برخوردارند.  اجتماعی  رشد  از  شوند  می 

است.مشخصه فکری  استقSل  داشتن  اجتماعی،  رشد  ھای 

توانایی ھا و محدودیت ھایشان را به خوبی میافراد مستقل 

شناسند و این شناخت به تصميم گيری صحيح کمک می کند،

ارزیابی می آنھا در مورد مسائل مختلف خوب می اندیشند و 

بر عھده می گيرند. در نتایج کارھای خود را  و  پيامدھا  و  کنند 

بروز باعث  از زوجين  یکی  ازدواج ھا عدم استقSل  از  بسياری 

ندارند، استقSل  که  افرادی  شود.  می  بسياری  اختSفات 

تاوابسته است  دیگران  به  معطوف  بيشتر  توجھشان  و  اند 

خودشان ، اھل فکر کردن و اندیشيدن نيستند وچون خود را قبول

ندارند دائماً دنبال کسی ھستند تا به جای آنھا تصميم بگيرد و

مسئوليت را از گردن آنھا سلب کند. گاھی حتی برای امور ساده

می تزلزل  دچار  پارچه  رنگ  انتخاب  مثل  کهای  افرادی  شوند. 

روحيه استقSل طلبانه ندارند زندگی مشترک ناموفقی خواھند داشت.

▪ استقSل فکری از دو راه به دست می آید:

 از طریق تجربه ؛ به این معنا که تجربه ای که ازـ یکی از طریق مطالعه ( درسی، متفرقه و آزاد ) در مورد چگونگی رفتارھای اجتماعی و دیگری



ه مستقل بودن به معنای مشورت نکردن نيست،کارھای گذشته داریم درمورد کارھای آتی در نظر بگيریم . در اینجا ذکر این نکته zزم است ک

 رسيدن به آنکند که ھدفی را که شخص دنبال می کند تنھا به واسطه صحبت دیگران زیر پا نگذارد بلکه برایاستقSل فکری وقتی تحقق پيدا می

اھداف از مشورت کردن با دیگران استفاده کند.

تواند ازشناخت محدودیت ھا و این که فرد بداند، میـ یکی دیگر از فاکتورھای رشد اجتماعی اعتماد به نفس است. یعنی باور داشتن توانایی ھا و 

ا افرادی که دارای اعتماد به نفس ھستند، تصویرعھده ی مسئوليت ھای خود برآید. می توان اعتماد به نفس را نوعی واقع بينی نيز دانست؛ زیر

رد ه ولی به آخر نمی رسانند و بيشتر منفی بافند. "درستی ازخود دارند و افرادی که اعتماد به نفس ندارند مردد و دودل ھستند، کاری را شروع ک

زیاد به کار می برند و تحت تأثير دیگران قرار گرفته،من نمی توانم " ،" غير ممکن است" ،" نمی توانم تصميم بگيرم " جمSتی ھستند که این افراد 

ز اندازه می پندارند و در ارزیابی خود دچارگيری شان سست می شود. نقطه مقابل این افراد، افراد مغرورند که توانایی ھای خود را بيش اتصميم

اشتباھند.

ھا و نقاط مثبت خود داشته باشيم و آنھا را تقویت کنيم. به کار بردن عبارات مثبتای از تواناییبينانهبرای تقویت اعتماد به نفس باید شناخت واقع

ھایمان باشد تا ھر بار که کاری را با موفقيت بهکنيم در حد تواناییھایی را که انتخاب مینيز در تقویت اعتماد به نفس نقش مؤثری دارد. باید ھدف

رسانيم یک zیه به اعتماد به نفس ما اضافه شود.اتمام می

) رشد اخSقی٢

 و ھم رفاه و حقوق دیگران رعایت شود.رشد اخSقی یعنی کنترل داشتن روی رفتار، عادات و خلق و خوی خود ؛ به طوری که ھم حقوق خود

را در نظر می گيرد، حتی در حين عصبانيتکسی که رشد اخSقی دارد خصوصيات زیر را داراست: ھميشه پيامدھای اجتماعی و رفتار و اخSقش 

 کلی پيامد بدی داشته باشد. یکی از فوائد داشتنآنقدر کنترل دارد که حرفی نزند تا بعد احساس گناه کند و یا باعث قطع روابط شود و به طور

کند چرا که وقتی کسی کنترل رفتار و گفتارش را داشته باشد، بيشتر از ھمه خودشرشد اخSقی این است که انسان احساس آرامش می

کند. رشد اخSقی باعث نزدیکی دلھاست و در یک تعریف جامع می توان گفت که:احساس آرامش می

‹‹ واقعيت آن چيزی است که ھست و اخSق آن چيزی است که باید باشد.››

) رشد عاطفی٣

 داشتن اعتدال است؛ ھمانطور کهرشد عاطفی به معنای داشتن کنترل روی عواطف مثبت و منفی است. یکی از نشانه ھای رشد عاطفی

د باید مورد توجه قرار بگيرد حسپرخاشگری محض غلط است، مطيع بودن محض نيزغلط می باشد. مطلب دیگری که در رشد عاطفی ھر فر

خوبی بشناسد و انجام دھد. به طوروظيفه شناسی است . به شخصی وظيفه شناس گفته می شود که وظایف نقشی را که ایفا می کند به 

 از آن راضی ھستند.کلی وظيفه شناسی در نقشھا بيان می شود؛ افراد وظيفه شناس احساس مطبوعی از زندگی دارند و

دھند. ذکر یک نکته در اینجا ضروری به نظرکنند و به دیگران ھم آرامش میافرادی که از رشد عاطفی برخوردارند در زندگی احساس آرامش می

ز جنسيت خویش راضی باشد در غير این صورت رشدمی رسد و آن نقشی است که والدین در تربيت فرزندان خود دارند، چرا که دختر یا پسر باید ا

کنند. باید آنھا را باه ایفا میشود. والدین باید بدانند که دختر و پسر فرقی ندارند. تفاوت در نقشی است که آنھا در آیندعاطفی با اختSل روبرو می

صداقت، قاطع و دلسوز و مھربان تربيت کرد.

تا اینجا به ذکر مسائلی پرداختيم که قبل از ازدواج باید مورد توجه قرار بگيرد

تSش کرد.اما بسياری ازنکات ھست که بعد از ازدواج باید مد نظر داشت و برای رسيدن به حد مطلوب آن 

؛ یکی از معيارھایش را به داشتن تفاھم اختصاص میقطعاً از ھر دختر یا پسر جوانی که سؤال شود معيار خوشبختی بعد از ازدواج را چه می داند 

 باید مکمل ھم باشند نه این که مثل ھم شوند.دھد. بسياری تفاھم را شبيه ھم بودن و اختSف نظر نداشتن می پندارند در حالی که زن و شوھر

نيم وھم احساس شویم. چيزی که ھر زوج جوانی بایدبرای دستيابی به تفاھم باید بتوانيم شرایط یکدیگر را درک کنيم و خود را درجای دیگری ببي

زند . زن ومرد باید بتوانند از دریچه چشم ھم به مسائل بنگرند نه این که مقابل ھم قراربداند این است که ھيچ رفتاری به خودی خود، سر نمی

بگيرند.

● یکی دیگر از راه ھای رسيدن به تفاھم، داشتن صبر و شکيبایی و گذشت است.

ب طرف مقابل می شود. گذشت منطقی واما گذشت و شکيبایی باید دوطرفه باشد. گذشت یک طرفه باعث بدتر شدن و تقویت رفتار نامطلو

آگاه) شود و در نتيجه، تغيير رفتار ایجاد شود. در غيرآگاھانه گذشتی است که طرف مقابل از آن اطSع پيدا کند و خود نيز پشيمان و متنبه (تنيبه، 



 خود ضربه زد.این صورت گذشت یک طرفه امری بيھوده است. برای ایجاد تفاھم نباید به منزلت و ارزش انسانی

● ھنر گوش دادن

رگوش دادن و چگونگی سخن گفتن است.عامل دیگری که درزندگی زناشویی بسيار حائز اھميت است ولی کمتر به آن پرداخته می شود؛ ھن

 یکی از عواملی است که به درک متقابل زوجيندقت و توجه به صحبت دیگران و مفاھيم آن، به موقع صحبت کردن و سخن مفيد و نه بيھوده گفتن

 گفتگو که آن نيز زمان مخصوصی دارد . اینکمک بسزایی می کند. باید به صحبت ھای طرف مقابل به خوبی گوش داد. به خصوص در زمان بحث و

 چگونگی سخن گفتنشود که بحث به مشاجره کشيده نشود. مطلب دیگر با مSطفت صحبت کردن است چرا که گاھی نحوه وامر باعث می

مقدم بر محتوا و به عبارتی "چه گفتن" است.

● صداقت

یکی از بزرگان موافقند که گفته است " ترجيج میدر انتھای این مبحث به " صداقت " در زندگی زناشویی می پردازیم . بسياری از مردم با نظر 

ی شود تمامی صحبت ھای شخص زیردھم از شنيدن حقيقت غمگين شوم تا از شنيدن دروغ خوشحال گردم" . چرا که عدم صداقت باعث م

شود در عين حال سبب کينهاعتمادی در زوجين نمیسؤال رود و در تمام آنھا شک و تردید به وجود آید. ھيچ چيز به اندازه عدم صداقت باعث بی 

نيز می شود و فضای مسمومی را ایجاد می کند.

منبع : مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت

http://vista.ir/?view=article&id=275850

آيا واقعاً دعوا نمک زندگی است ؟

یا کتاب ھا می خوانيد که «دعوا نمک زندگی و  اوقات در مجSت  گاھی 

است» و گھگاه از بعضی دوستان و آشنایان می شنوید که می گویند گاھی

قھر و دعوا موجب تداوم زندگی زناشویی می شود. این عده از یک حقيقت

کلی در مورد آدمی بی خبرند و آن این است که احساسات انسان ھمانند

آتش است. که با یک جرقه کوچک شروع می شود و آنچنان زبانه می کشد

که ممکن است ھمه چيز را در اطراف خود بسوزاند و به خاکستر تبدیل کند؛

و بر روی مشتی خاکستر زندگی کردن غيرممکن است.

نشينيم و بر مسند قضاوت می  تنھایی  به  ما خود  متأسفانه گاھگاھی 

شوھران خود را محکوم می کنيم، اما یک طرفه قضاوت کردن کار درستی نيست.

فيلم ھا و روزنامه ھا موجب از ھم پاشيدن آرامش شما درنباید اجازه دھيد عقاید غلط دیگران و تقليدھای غلط از زندگی افراد دیگر و یا از مجSت و 

زندگی شود.

 دعوا دارم، آنچه که بعد از آن برایم می ماند درد وباید خيلی صادقانه بگویم بعد از بيست و پنج سال زندگی زناشویی ھر بار که با شوھرم جنگ و

ناشویی موفقی دارند و برای روابط خود ارزش ورنجی است که روزھا و گاھی ھفته ھا به طول می انجامد. خيلی از زنان و شوھرانی که زندگی ز

 زندگی نمی شود بلکه باعث از ھم پاشيدناحترام قائل ھستند معتقدند که دعوا و ستيزه موجب بھتر شدن و یا به قول عده ای نمکين شدن

متر از ھمه از بين رفتن عشق و محبت درزندگی و تيرگی روابط می شود، چون سبب ناراحتی اعصاب، باz رفتن فشارخون، سوء ھاضمه، و مھ



زندگی می شود.

ب بھتر شدن زندگی می شود غلط است؛ زیرا از نظردکتر وین دایرمی گوید: ھمه زن و شوھرھا باید بدانند این عقيده که دعوا به طور طبيعی موج

مدتی مانع از انجام کارھای روزانه می گردد و جلویروانی بعد از ھر دعوا و ستيزه نوعی احساس ضعف و ناتوانی در طرفين به وجود می آید که تا 

دھای شدید، پشت درد، سوء ھاضمه، باz رفتناتخاذ تصميم ھای درست و بجا را می گيرد و به روابط ضربه بزرگی وارد می آورد و موجب سردر

ای مادی ھم که در نتيجه دعواھای خانوادگیفشارخون، بی خوابی، و در بسياری اوقات یک نوع نگرانی و اضطراب طوzنی می شود. البته ضررھ

ایجاد می شود بر ما پوشيده نيست.

 دعوا کردم و آنچنان عصبانی شدم که پس▪ روزی یکی از دوستانم که خود دکتر روان شناس است می گفت: بر سر یک موضوع کوچک با شوھرم

پارک شده بود کوبيدم و موجب خراب شدن واز خروج از خانه سوار ماشين خود شدم و چند بار محکم آن را به ماشين شوھرم که جلوی خانه 

خسارت دیدن ھر دو ماشين شدم.

م جر و بحث تبدیل به یک دعوا و ستيزه بزرگ▪ خانم دیگری می گفت یک روز که داشتيم به مھمانی می رفتيم با شوھرم جر و بحث کردم، کم ک

شد، طوری خشمگين شدم که خودم را از ماشين در حال حرکت به بيرون پرتاب کردم.

کرد و از شدت عصبانيت، شوھر را با ھمان▪ خانمی دیگر که در ميان دوستان و آشنایان به خوش اخSقی معروف بود، روزی با شوھرش دعوا 

بود یکی یکی شکست.چاقویی که در حال خرد کردن پياز بود تھدید کرد، بعد ھم ھمه ظرف ھایی را که در آشپزخانه 

 سالگی یک بار با شوھرم دعوا کردم؛ به قدری ناراحت و عصبانی شدم که٣٨▪ بنا به گفته مادرم من دختری نبودم که در خانه قھر کنم. اما در 

ر با دست به سر و کله خودم زدم که تا مدت ھا درکنترل خود را از دست دادم و خود را روی زمين انداختم. آنقدر خودم را به زمين زدم و آنقد

ھای دعوا و منازعه در خانواده است.بيمارستان بر اثر شکستگی استخوان بستری بودم... اینھا نمونه ھای کوچکی از ضررھا و زیان 

ه بنا به گفته خيلی از روان شناسان از جمله «دکترمتأسفانه اکثر آدم ھا از یک حقيقت کلی در مورد خود و دیگران غافل ھستند، و آن این است ک

دایر»، خداوند از ھر کدام از انسان ھا فقط یک نمونه خلق کرده است.

ھرگز ھيچ انسانی نيست که از نظر اعتقادات، روششاید کسانی باشند که از نظر ظاھر و یا طرز فکر با ما شباھت ھای بسيار داشته باشند، اما 

ت که نباید انتظار داشته باشيم ھميشه و در ھرزندگی، طرز فکر و دیگر موارد زندگی به ما شباھت کامل داشته باشد. این گفته بدان معنا اس

است.زمان اطرافيان ما کامSً ما را درک کنند، زیرا انجام چنين کاری برای خود ما ھم غير ممکن 

وزی متوجه شوید که او قادر نيست کامSً شماشاید شما مدت زیادی را با دوستی که از خيلی جھات با شما ھم عقيده است زندگی کنيد، ولی ر

تيد و زمانی او از درک شما. اگر سعی کنيد دررا درک کند ؛ نباید فراموش کنيد که او کپی شخصيت شما نيست : گاھی شما از درک او عاجز ھس

زندگی شما بھتر و شيرین تر می شود.رابطه با دوستان و آشنایان بخصوص در زندگی زناشویی این مسئله را در نظر بگيرید، ھر روز 

د غلط است؛ زیرا از نظر روانی بعد از ھر دعوا وھمه زن و شوھرھا باید بدانند این عقيده که دعوا به طور طبيعی موجب بھتر شدن زندگی می شو

ای روزانه می گردد و جلوی اتخاذ تصميم ھایستيزه نوعی احساس ضعف و ناتوانی در طرفين به وجود می آید که تا مدتی مانع از انجام کارھ

رد، سوء ھاضمه، باz رفتن فشارخون، بیدرست و بجا را می گيرد و به روابط ضربه بزرگی وارد می آورد و موجب سردردھای شدید، پشت د

خوابی، و در بسياری اوقات یک نوع نگرانی و اضطراب طوzنی می شود.

● محترم شمردن قانون آزادی فردی در زندگی زناشویی

خود محترم می شماریم و در ارتباط با دوستان وقانون آزادی ھای شخصی در قانون اساسی ھر کشوری درج گردیده است. و ما این قانون را برای 

ین قانون نمی دانيم و زیر پا گذاشتن این قانون را باآشنایان تا حدودی رعایت می کنيم. اما متأسفانه در زندگی زناشویی خود را ملزم به رعایت ا

شده که کيف ھای دستی و کمدھای شخصیخواندن نامه ھا و گوش دادن به تلفن ھای یکدیگر آغاز می کنيم؛ حتی در بسياری موارد دیده 

ت در خانواده می دانيم.دیگران را به صورت عادت می گردیم ! و در پاره ای اوقات انجام این کارھا را دليل بر صميم

 نظر نگرفتن فردیت افراد خانواده است. رعایتاین گونه کارھا نه تنھا دليل بر صميميت نيست بلکه موجب پایمال کردن آزادی ھای شخصی و در

رار بگذاریم، سعی می کنيم از او بپرسيم چهاین قانون در مورد اوقات اشخاص ھم صدق می کند. خارج از محيط خانه اگر بخواھيم با شخصی ق

ی در زندگی خانوادگی بخصوص در زندگیساعتی مناسب است تا حتی اzمکان از برھم خوردن برنامه او جلوگيری کنيم. رعایت چنين مسائل

زناشویی ھم zزم و ضروری است.

 بر اجتماع می گوید که آنھا در ھر صورت و در ھمهاما رعایت اوقات فراغت زن و شوھر شاید از نظر ظاھر کمی غيرعادی باشد، زیرا طرز فکر حاکم



یف مادری و ھمسری، اوقاتی را برای برنامه ھایوقت باید از وظایف مادری و ھمسری خود پيروی کنند؛ ولی زنان می توانند علی رغم انجام وظا

شخصی اختصاص دھند؛ و رعایت چنين مسئله ای از طرف شوھران ضروری است.

ر پی روح و جسم آدمی را خسته می کند و داشتنھمچنين زنان باید در مورد شوھران خود این مسئله را رعایت کنند زیرا کار و مسئوليتِ پی د

آن شرکت می کنند، و گاھی خصوصی وسرگرمی و تفریح ، zزم و ضروری است. گاھی بعضی از سرگرمی ھا خانوادگی است و ھمه اعضا در 

ممکن است گلدان ھا را جابجا کند. نباید اخمفردی است. گاھی اوقات شوھر شما مشغول مطالعه است و یا تلویزیون تماشا می کند. زمانی ھم 

ور وقت می گذرانی». نباید فراموش کنيد کهکنيد و بگویيد:«لعنت به این زندگی! از صبح تا شب سرکار ھستی حاz ھم که آمدی خانه، این ط

شوھر شما یک ماشين سخنگو نيست که بتواند دائماً در حال گفتگو باشد.

 شدت عSقه اش نسبت به شما کاسته شدهاگر شوھر شما گاھی اوقات کمتر با شما گفتگو کرد، فکر نکنيد این عمل بدان معنی است که از

ل ندارند. متأسفانه گاھگاھی ما خود به تنھاییاست. چه بسيار شوھرانی که دائماً با ھمسر خود صحبت می کنند، در حالی که مھری از او به د

ستی نيست. نباید اجازه دھيد عقاید غلطبر مسند قضاوت می نشينيم و شوھران خود را محکوم می کنيم، اما یک طرفه قضاوت کردن کار در

ز ھم پاشيدن آرامش شما در زندگی شود.دیگران و تقليدھای غلط از زندگی افراد دیگر و یا از مجSت و فيلم ھا و روزنامه ھا موجب ا
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آيين ھمسرداری

بسم الله الرحمن الرحيم

بزرگترین آرزویشان بلوغ می رسند  ھر پسر و دختری که به سن رشد و 

زناشویی،استقSل و زندگی مشترک  تاسيس  کنند،با  ازدواج  که  اینست 

داشته رازی  محرم  و  مھربان  مونس  و  آورند،یار  بدست  بيشتری  آزادی 

باشند.آغاز زندگی سعادتمندانه خویش را از زمان ازدواج حساب می کنند و

برای زن،و مانند برای مرد آفریده شده و مرد  برایش جشن می گيرند.زن 

مغناطيسی یکدیگر را جذب می کنند.زناشویی و تاسيس زندگی مشترک

انسانھانھاده در وجود  غرائزش  که  یک خواسته طبيعی است  خانوادگی 

شده است.و این خود یکی از نعمتھای بزرگ الھی است.راستی به غير از

کانون گرم خانوادگی کجا را سراغ دارید که برای جوانان پناھگاه مطمئنی

واضطرابھای پراکنده  افکار  از  را  به خانواده است که جوانان  باشد؟عSقه 

و وفا  با  مونس  و  یار  توانند  می  که  آنجاست  دھد.در  می  نجات  درونی 

مھربانی پيدا کنند که در شدائد و گرفتاریھا یار و غمگسارشان باشد.پيمان

پيوندمی بھم  را  دلھا  که  آسمانی  است  ای  رشته  زناشویی  مقدس 

زند،دلھای پریشان را آرامش می دھد افکار پراکنده را به یک ھدف متوجه

می سازد.خانه،جایگاه عشق و محبت،کانون انس و مودت وبھترین آسایشگاه است.



خداوند بزرگ در قرآن مجيد از این نعمت بزرگ یاد کرده می فرماید:

ش خاطر پيدا کنيد،و در ميانتان دوستی ومھربانی افکند.ویکی از آیات خدا اینست که از خود شما برایتان ھمسران آفرید تابا آنھا انس بگيرید و آرام

)١در این موضوع برای اندیشمندان آیات و نشانه ھایی است. (

ی که شوھر نداشته باشد مسکين و بيچارهپيغمبر اسSم فرمود:مردی که زن نداشته باشد مسکين و بيچاره است،گر چه ثروتمند باشد. و زن

)٢است گر چه ثروتمند باشد. (

حضرت صادق عليه السSم از مردی پرسيد:ھمسر داری؟عرض کرد:نه.فرمود:

)٣دوست ندارم یک شب بی ھمسر بمانم گر چه مالک تمام دنيا باشم. (

)۴زیزتر از ازدواج باشد. (رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:بنائی در اسSم پایه گذاری نشده که نزد خدا محبوبتر و ع

که از این نعمت بزرگ قدردانی نمی کند و چهآری خدای مھربان یک چنين نعمت گرانبھایی را به بشر عطا کرده است ليکن افسوس و صد افسوس 

ھنم سوزانی تبدیل می سازد. در اثرجھالت وبسا،بواسطه نادانی و خودخواھی، ھمين کانون مھر و مودت را به صورت یک زندان تاریک بلکه ج

ه اعضاء خانواده ناچارند تا آخر عمر در آن زنداننادانی بشر است که محيط نورانی و با صفای خانواده به صورت زندان دردناکی تبدیل می شود ک

تاریک بسر برند یا پيمان مقدس زناشویی را متSشی سازند.

ا و نورانی می گردد.و اگر اختSف وکشمکشھایآری اگر زن و شوھر به وظيفه خویش آشنا باشند و عمل کنندمحيط خانه مانند بھشت برین با صف

خانوادگی به ميان آمد محيط خانه به صورت یک زندان حقيقی تبدیل خواھد شد.

شوھر،محيط زندگی،دخالتھای بيجای پدر و مادر زناختSفات خانوادگی علل و عوامل مختلفی دارد.از قبيل عوامل اقتصادی،تربيت خانوادگی زن یا 

و شوھر یا سایر بستگان آنھا.و دھھا چيز دیگر.

 وظائف زناشویی و عدم آمادگی برای زندگیليکن به عقيده نگارنده،مھمترین عامل ناسازگاری و اختSفات داخلی،آشنا نبودن زن و شوھر به

ب می شود.و کسی که اطSعاتمشترک خانوادگی است،برای تصدی ھر مقام و انجام ھر کاری،تخصص و آمادگی یک شرط اساسی محسو

 ھر مقامی کSسھای کارآموزی تاسيس میکافی و آمادگی قبلی نداشته باشد نمی تواند کاری را بخوبی انجام دھد.بھمين جھت،برای تصدی

شود.

باید از طرز تفکر ھمسرش وخواسته ھایبرای ازدواج و تاسيس زندگی مشترک خانوادگی نيز تخصص وآمادگی و اطSعات کافی zزم است.پسر 

جه داشته باشد که زن گرفتن به معنای جنسدرونی او و مشکSت زناشوئی و راه عSج آنھا و آداب معاشرت اطSعات کافی داشته باشد.باید تو

دگی مشترک خانوادگی است.خریدن یا کلفت گرفتن نيست،بلکه به معنای پيمان وفا وصداقت و محبت و ھمکاری و شرکت در زن

کردن به معنای نوکر گرفتن و تامين بدون قيدو شرطزن نيز باید به طرز تفکر شوھرش و خواسته ھای درونی او توجه داشته باشد و بداند که شوھر 

ین ھدف مقدس،گذشت وفداکاری و ھمکاریخواسته ھا و آرزوھای درونی نيست. بلکه پيمان ھمکاری وتشریک مساعی است.و برای رسيدن به ا

و تفاھم zزم است.

وری است متاسفانه اجتماع مانسبت به اینبا اینکه سرنوشت پسر و دختر با ازدواج روشن می شود واطSعات zزم و آمادگی اخSقی برایش ضر

موضوع حياتی غفلت دارد.

برای زند اری و شوھرداری و تاسيس زندگی مشترکنسبت به جھاز و مھر و زیبائی و شخصيت پدر و مادر کامS عنایت دارند.ليکن آمادگی 

خانوادگی را اصS شرط نمی دانند.

ن می دھند با اینکه از زنداری و سرپرستی خانوادهدختر را به خانه بخت می فرستند با اینکه شوھرداری و کدبانوگری را نياموخته است.پسر را ز

اطSع ندارد.

.اختSفات و ناسازگاریھا و قھر ودعواھا شروعدو نوجوان بی اطSع و کم تجربه وارد زندگی نوین می شوند.بدین جھت صدھا مشکل بوجود می آید

بلکه اختSفات را عميق تر وریشه دارتر میمی شود.دخالت پدر و مادرھا ھم چون از روی عقل و تدبيرنيست،نه تنھا مشکلی را حل نمی کند 

بواسطه طSق متSشی می گردد.سازد.دوران اول ازدواج یک دوران پر آشوب و بحرانی است.بسياری از زندگيھا در ھمين دوران 

ر این زندان اختياری را بر طSق مقدم می دارند.بعضی از آنھا ھم با حفظ ازدواج،تا آخر عمر به کشمکش و زورآزمایی ادامه می دھند و عذاب د

آسایش و آرامش نسبی پيدا می کنند.بعضی از خانواده ھا ھم پس از مدتی،کوتاه یا دراز،با اخSق و رفتاریکدیگر آشنا می شوند و 

سيس می شد و بعد از اینکه یک دوره راھنماییای کاش برای پسران و دخترانی که در صدد ازدواج بودندکSسھایی به عنوان «آموزش ازدواج »تا



ام به ازدواج می کردند. (به اميدآن روز انشاءمی دیدند و برای زندگی مشترک خانوادگی آماده می شدند وبرگ صSحيت برایشان صادر می شد اقد

اله) .

ه است.در این کتاب مشکSت زناشویی موردنگارنده چون بدین نياز اجتماعی توجه داشته و ضرورت آن رااحساس نموده کتاب حاضر را نگاشت

السSم و گاھی ائمه عليھم  و  پيغمبر  از قرآن شریف و احادیث  با استفاده  و  قرار گرفته  تجربه ھایبررسی  آمار عمومی و  از  با استفاده   

شخصی،تذکراتی داده شده و راھنمایيھای zزم بعمل آمده است.

وامل دیگری نيز بدون شک دخالت دارند.ليکننگارنده مدعی نيست که با خواندن این کتاب تمام مشکSت خانوادگی حل و فصل خواھد شد.زیرا ع

ک کند.از دانشمندان وخيرخواھان ملت انتظار میاميدوار است که خواندن این کتاب و بکار بستن آن،در حل بسياری از مشکSت به خانواده ھا کم

بدبختی نجات دھند (به اميد آن روز) . در این کتاب وظائفرود که ضرورت این موضوع را دریابند و بااقدامات جدی و مؤثر خانواده ھا را از پریشانی و 

بخش اول،وظيفه زن نسبت به شوھرش.بخشھر یک از زن و مرد بطور جداگانه موردبررسی قرار گرفته و کتاب به دو بخش تقسيم شده است: 

ئف مشترک آشناشوند و بينایی بھتری پيدادوم،وظيفه مرد نسبت به ھمسرش.ليکن zزم است که زن و شوھر ھر دو بخش را بخوانند تا به وظا

ه و وظيفه دیگری مورد غفلت واقع شدهکنند.وقتی یکی از دو بخش کتاب را می خوانيدممکن است خيال کنيد که از یک طرف جانبداری شد

بيطرفانه قضاوت شده است.است،ليکن چنين نيست،وقتی بخش دیگر رابخوانيد تصدیق خواھيد کرد که تعصبی در کار نبوده و 

● ھدف ازدواج

از:ازدواج برای انسان یک نياز طبيعی است و فوائد مھمی را در بردارد که اھم آنھا عبارت است 

کبوترانی بی آشيانه ھستند،که بوسيله ازدواج خانه) نجات از سرگردانی و بی پناھی و تشکيل خانواده.دختر وپسری که ازدواج نکرده اند بمنزله ١

ست می آورند.و آشيانه و پناھگاه می یابند.شریک در زندگی و مونس ومحرم راز و غمخوار و مدافع و کمک بد

ھمين جھت نياز دارد به وجود ھمسری که در یک) ارضای غریزه جنسی،غریزه جنسی در وجود انسان غریزه بسيار نيرومند و ارزنده ای است. و ب٢

 غریزه جنسی یک نياز طبيعی است که باید اجابتمحيط امن و آرامش،در مواقع احتياج،از وجودش بھره بگيردو لذت ببرد.تامين صحيح خواسته ھای

امتناع می ورزند غالبا به بيماریھای روانی وشود و اz ممکن است پی آمدھای بد روانی و جسمانی واجتماعی داشته باشد.کسانيکه از ازدواج 

جسمانی مبتS می گردند.

 توليد و تکثير نسل،بوسيله ازدواج انسان فرزند پيدا ميکند.٣

 و بھمين جھت در قرآن و احادیث نسبت به ازدواجوجود فرزند ثمره ازدواج و باعث تحکيم بنياد خانواده و آرامش و دلگرمی زن و شوھر ميباشد.

 که برای شما ھمسرانی را آفرید تا با آنھا انس بگيریدتاکيدات فراوانی بعمل آمده است.از باب نمونه:خدا در قرآن می فرماید:و از آیات خدا اینست

)۶) رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:در اسSم بنائی بر پا نشده که بھتر از تزویج باشد. (۵(

می فرمود:ھر کسی می خواھد از سنت منامير المؤمنين عليه السSم فرمود:تزویج کنيد که سنت رسول خداست.پيامبر صلی الله عليه و آله 

دانيد) که من در قيامت با کثرت شما به امتھای دیگرمباھات وپيروی کند باید ازدواج نماید.بوسيله ازدواج فرزند بياورید (و تعدادمسلمانھا را زیاده گر

)٧افتخار می کنم. (

سری که وقتی به او نگاه می کند شادمانشامام رضا عليه السSم فرمود:ھيچکس فائده ای بدست نياورد که بھتر از ھمسر شایسته باشد. ھم

)٨ميگرداند و در غياب او نفس خودش و مال او را نگھداری مينماید. (

رند این قبيل امور را نمی توان ھدف اصلی ازدواج انسانمطالب مذکور آثار و منافع دنيوی و حيوانی ازدواج بود،که حيوانات نيز برخی از آنھا را دا

 و بخوابد و شھوترانی و لذتجوئی کند آنگاه بميرد وباعتبار اینکه انسان است،محسوب داشت. انسان در این جھان نيامده تا مدتی بخورد و بياشامد

یش را پرورش دھد و در راه کمال وصراط مستقيمنابود شود.مقام انسان عالی تر از اینھاست.انسان آمده تا با علم و عمل و اخSق نيک نفس خو

که با تھذیب و تزکيه نفس و اجتناب از بدیھا وانسانيت سير و صعود کند تا به مقام خوب پروردگار جھان نائل گردد.انسان موجودی است عالی 

ان بدان مقام راه ندارند.انسان موجودی استپرورش فضائل و مکارم اخSق و انجام کارھای نيک،می تواندبه مقام شامخی نائل گردد که فرشتگ

 دین،سعادت دنيا و آخرت خویش را تامين کند و در جھانجاودانه و در این جھان آمده تا با راھنمائيھای پيامبران وبکار بستن قوانين و برنامه ھای

آخرت،در جوار حق،در خوشی و آسایش تا ابد زندگی کند.

ندار باید این باشد که با تعاون و ھمکاری ھمسرشبنابراین ھدف اصلی ازدواج انسان را در این برنامه باید جستجوکرد.ھدف ازدواج یک انسان دی

 پرورش دھد تا به مقام شامخ انسانيت و تقرب بهبتواند نفس خویش را از گناھان و بدیھا و اخSق زشت تھذیب نماید و با عمل صالح و اخSق نيک



خدا نائل گردد.و ھمسر شایسته و خوب و موافق برای رسيدن به چنين ھدف مھمی ضرورت دارد.

روع جنسی برخوردار ميشوند،و درنتيجه از انحراف ودو انسان مؤمن که با ازدواج تشکيل خانواده ميدھند،از انس ومحبت و آرامش و کاميابيھای مش

ی خانمانسوز محفوظ و درامان خواھند بود.و بھمينتمتعات غير مشروع و راه یافتن به مراکز فساد واعتيادھای خطرناک و ولگردیھا و شب نشينيھا

دا صلی الله عليه و آله فرمود:ھر کس که ازدواج کندجھت پيامبر اکرم و ائمه اطھار عليھم السSم نسبت به ازدواج بسيار تاکيد نموده اند.رسول خ

)٩نصف دینش را حفظ نموده است. (

)١٠زی که افراد غير متاھل بخوانند افضل ميباشد. (امام صادق عليه السSم فرمود:دو رکعت نمازی را که افراد متاھل بخوانند،از ھفتاد رکعت نما

ات و ترک محرمات و مکروھات،وتخلق به اخSقوجود ھمسر دیندار و موافق (چه زن چه مرد) در امکان انجام وظيفه و عمل به واجبات و مستحب

 طریق پرورش و تزکيه نفس باشند،در پيمودن این راهنيک و اجتناب از اخSق زشت،نقش بسيار مھمی را ایفاميکند.اگر زن و شوھر ھر دو دیندار و در

ل الله بدون تایيد وتوافق ھمسرش می تواند دردشوار نه تنھا مانع نخواھند بود بلکه تعاون وتشویق خواھند داشت.مگر یک نفر مجاھد فی سبي

ميدان جھاد خوب بجنگد و حماسه آفرینی کند؟

 را رعایت کند،حقوق واجب مالی رامگر انسان،بدون توافق ھمسرش می تواند در کسب و کار و تحصيل اموال ھمه جھات شرعی و اخSقی

 کند؟بپردازد،از اسراف و تبذیر اجتناب نماید،و مازاد مخارج ضروری خویش را درامور خيریه انفاق

ه فساد و بد اخSقی ميکشد و ازھدفھمسر دیندار و مؤمن ھمسرش را بخوبی و صSح دعوت ميکند وھمسر zابالی و بد اخSق ھمسرش را ب

یمان و دینداری و اخSق را شرط اساسیمقدس انسانيت دور ميگرداند.و بھمين جھت به مرد و زن سفارش شده که بھنگام ازدواج موضوع ا

محسوب بدارند.

يھای دنيا و آخرت را برای شخص مسلمانی جمعرسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:خداوند عز و جل فرموده است وقتی اراده کنم که تمام خوب

ه او ميدھم که ھر گاه باو نگاه کندخوشنودشکنم به او قلبی خاشع و زبانی ذاکر و بدنی که بر بSھا صابرباشد عطا ميکنم.و ھمسر مؤمنی ب

)١١سازد و در غياب،حافظ نفس خویش و مال او باشد. (

شخصی خدمت رسول خدا صلی الله عليه و آله عرض کرد:

ميکند. ھنگ ام  بدرقه  بھنگام خروج  آید و  باستقبالم می  به خانه  بھنگام ورود  دارم که  تسليت منھمسری  یافت در  اندوھناک  مرا  امی که 

ت می اندیشی خدا اندیشه و اھتمام ترا زیادهميگوید:اگردرباره رزق و روزی می اندیشی غصه نخور که خدا ضامن روزی است.واگر در امور آخر

خدا ميباشد.چنين ھمسری نصف اجر یک شھيد راگرداند.پس رسول خدا فرمود:خدای را در این جھان عمال و کارگزارانی است و این زن از عمال 

)١٢خواھدداشت. (

ا السSم فرمود:بھترین کمک است در راه اطاعتامير المؤمنين عليه السSم نيز چنين ھدف بزرگی را در نظر داشته که درباره حضرت زھرا عليھ

زھرا برای تبریک و احوالپرسی، به منزل آنھاخدا.در تاریخ چنين آمده که رسول خدا صلی الله عليه و آله روزبعد از عروسی حضرت علی و حضرت 

کمک برای اطاعت خدا یافتم.تشریف فرما شد.از حضرت علی عليه السSم پرسيد:ھمسرت را چگونه یافتی؟ گفت:زھرا را بھترین 

)١٣آنگاه از حضرت زھرا پرسيد:شوھرت را چگونه یافتی؟گفت:بھترین شوھر است. (

،ھم ھدف اساسی و اصلی ازدواج را بيان کرد.امير المؤمنين عليه السSم در این جمله کوتاه ھم بانوی شایسته ونمونه اسSم را معرفی نمود

● وظائف بانوان

▪ شوھرداری

قت و نادانی ساخته باشد،بلکه کاردانیشوھرداری یعنی مواظبت و نگھداری شوھر.شوھرداری کار سھل و آسانی نيست که از ھر زن بی ليا

د،اسباب رضایت خاطرش را فراھم سازد.مواظبوذوق و سليقه و زیرکی مخصوص zزم دارد، زنيکه بخواھد شوھرداری کندباید دل او را بدست آور

حفظ الصحه و تغذیه او باشد.سعی کنداو را بهاخSق و رفتارش باشد،به کارھای نيک تشویقش کند،از کارھای بدنگھداریش کند،مواظب بھداشت و 

ی فرزندانش بھترین پدر و مربی باشد.صورت یک شوھر آبرومند و محبوب و مھربان در آورد تا برای خانواده اش بھترین سرپرست و برا

خداوند حکيم قدرت فوق العاده ای به زن عطا فرموده است.

سعادت و خوشبختی خانواده در دست اوست،بدبختی خانواده نيزدر دست اوست.

زد،ميتواند شوھرش را به اوج ترقی برساند وزن ميتواند خانه را به صورت بھشت برین در آورد،و ميتواند به صورت جھنم سوزانی تبدیلش سا

مقرر فرموده انجام دھد ميتواند از یک مرد عادیميتواند به خاک سياھش بنشاند.زن اگر به فن شوھرداری آشناباشد و وظائفی را که خدا برایش 



سد:زن قدرت عجيبی دارد،مثل قضا وقدر است،ھربلکه از یک مرد بی عرضه و بی لياقت یک شوھر zئق و آبرومندبسازد. یکی از دانشمندان مينوی

)١۴چه بخواھد ھمانست. (

 را محل آسایش و فضيلت و خوشبختی ميسازد.اسمایلز ميگوید:اگر زن با تقوی و خوش خلق و کدبانویی در خانه محقر و فقيری باشد آن خانه

.ناپلئون ميگوید:اگر ميخواھيد اندازه تمدن و پيشرفت ملتی رابدانيد به زنان آن ملت بنگرید

بالزاک ميگوید:خانه بی زن عفيف،قبرستان است.

حضرت علی (ع) ميفرماید:جھاد زن باین است که خوبشوھرداری به قدری در نظر اسSم اھميت داشته که آنرا در ردیف جھاد در راه خدا قرار داده، 

ای عدالت اجتماعی بزرگترین) با توجه باینکه جھاد در راه خدا برای ترقی و عظمت اسSم و دفاع از کشورھای اسSمی و اجر١۵شوھرداری کند. (

عبادت است ارزش شوھرداری معلوم ميشود.

)١۶رسول خدا (ص) فرمود:ھر زنيکه بميرد در حاليکه شوھرش راضی باشد داخل بھشت ميشود. (

) .١٧رسول خدا (ص) فرمود:زن نميتواند حق خدا را ادا کند مگر اینکه حق شوھرش را ادا کند (
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ابراز شيدايی را فراموش نکنيد

خانم ھا به دو دسته بزرگ بخش می شوند.گروھی که از نمایش دوست

و کاميابند  و شيدا گونه  رمانتيک  واژه ھای  بيان  مانند  مستقيم  داشتن 

نامستقيم داشتن  دوست  نمایش  از  و  آن ھستند  برابر  در  که  گروھی 

کاميابند. باید بگویم که بيشتر با گروه دوم است.

اما چگونه! شاید این مساله نکته مھمی نباشد - به نظر شما - اما به نظر

من یکی ازانگيزه ھای فروپاشی خانواده ھا نشناختن این رفتار است. به

(تصویری) از ھمسر و شریکتان می تواند یکی از ھمراه داشتن نگاره ای 

بھترین راه ھای نمایش دوست داشتن غيرمستقيم باشد.

در ایاzت متحده روانشناسی نامآوری زندگی می کند به نام آنتونی رابينز او

یکی از کسانی است که ھميشه نگاره ای از ھمسر و فرزندانش را در جيب

یا کيف پول خود نگه می دارد. او باور دارد:خانم ھا بيش از آن چيزی که ما

مسایل آنکه  پيوست  ھستند.  زودرنج  و  حساس  کنيم  می  احساس 

اجتماعی و استرس ھای ناشی از آن کار کرد دوچندانی بر روان آنان دارد.

آنھا را تند تر می شکند و از دور بيرون می کند. بنابراین می توانيد با راھھای

غيرمستقيم که کارکرد بيشتر دارند دوستی خود را نشان دھيد. از اینکه به

او بگویيد دوستش دارید، ترس به خود راه ندھيد.

حساس در وجودش شکل بگيرد که با آمدن بچه ھاھر وقت پولی بدست آوردید برایش ھدیه ای بخرید، ولو کوچک و با بھای ارزان. نگذارید این ا

دیگر به او توجھی ندارید.



ه شيوه ای غيرمستقيم!«خوش پوشی شما می تواند در روان او تاثيرگذار باشد و این به چم( یعنی) نمایش دوس داشتن ب

● ھمسرتان را با دیگران بسنجيد!

ت می تواند راھگشای بسياری از مسایلبراستی شگفت زده اید که چرا چنين سنجشی را پيشنھاد می کنم. شما باید بدانيد که سنجش درس

ا نتایج منفی؟! نتایج منفی را پاک نکنيد. اما درپیباشد. این سنجش را در اندیشه خود انجام دھيد و نتایج مثبت آن را به ھمسر خود بگویيد. ام

مثبت سازی آن برآیيد.

ھماھنگی رنگ ھا ندارد، نيازی نيست که بهمثSً وقتی ھمسر شما در پوشيدن لباس ھای مناسب جامعه دقتی به خرج نمی دھد و یا آگاھی از 

 - مالی - تھيه کنيد و آن را به ھمسر خود ھدیهاو بگویيد آن خانم چنين کاری می کند. بھتر است شما آن لباس مورد نظر را درصورت توانمندی

دوم آگاه می شود سليقه شما در جھت باzرفتن ارزش ودھيد. این کار دو ویژگی ارزشمند دارد. اول آنکه او ميداند به یاد او و کارھایش ھستيد و 

 درجه ای گزارش من این١٨٠ته باشيد! چرخش جایگاه اجتماعی او به کار رفته است. بنابراین از سنجش ذھنی ھمسرتان با دیگران ترسی نداش

ر خود را پاسخگو باشند.بار به سود آقایان است. سوی گپم این جا با خانم ھایی ھست که دوست ندارند دوست داشتن ھمس

ورد بزرگداشت(احترام) ھمسرشان ھستند اما ازرابينز در کتاب به سوی کاميابی می نویسد: این بار چھره مساله بسان دیگری است. خانم ھا م

چنين کارعاطفی، مرد دیگر چنين کاری را انجامآن می ترسند! دوست ندارند پاسخ گوی این ارزش و احترام باشند. فکر می کنند درصورت نمایش 

آنھا چگونه می توانند دوست داشتن خود رانمی دھد. بيشتر خانم حتی در کيفشان عکسی از ھمسر خود ندارند. این برایم شگفت آوراست که 

عی نيستند که تاریخ مصرف داشته باشند. اگرچهپنھان کنند؟!من ھيچ ھنگامی به ھمسر و فرزندانم به چشم کاz نگاه نکردم. آنھا کاzیی اجتما

 ميکشاند.گفته می شود دنيای امروز ما که ماشينی شدن را ھدف پایانی خود می داند، عشق را به نابودی

ز محبت می کنيد؟ آن ھم به صورتی غيرمستقيم!فکراما ما باید در برابر این چرخ بزرگ صنعتی ایستادگی کنيم.حاz شما چگونه به ھمسر خود ابرا

ایی برای بھا دادن به این مسایل را باقیميکردید که بودن یک تصویر در اتاق یا محل کارتان این قدر مھم باشد؟ درست است که مشکSت ج

ند.نميگذارد اما آنھایی که در اوج مشکSت این مسایل را ھم درنظر دارند کاری مھم انجام می دھ

ر این است که زنھا در تمام طول روز شيدایندسامرست موام نویسنده شھير در کتاب ماه و شش پشيز خود می نویسد: فرق بين زن و مرد شيدا د

و مردھا گاه گاه. این واقعيت دارد؟!

منبع : ایران سھراب
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ابراز عشق

زن و شوھر باید گاھی از یکدیگر به زبان تشکر کنند و محبت و عاطفه قلبی

خود را اظھار کنند. برای گرم نگھداشتن تنور عشق و صفا، انجام وظيفه و

مخصوصاً تشکر و  و  اظھار محبت  نيست.  تنھایی کافی  به  قلبی  محبت 

نسبت به زن که عواطف ظریف تر و احساسات رقيق تری دارد، تأثير روانی

عميقی در روح شنونده باقی می گذارد.

رسول خدا(ص) می فرماید:

برای تاثير این سخن  دارم،  تو را دوست  بگوید: من  به زنش  «مردی که 



ھميشه در روح او باقی می ماند.»

پيدا بال  پر و  زن از شنيدن جمله "دوستت دارم"به وجد و شعف می آید، 

و می دھد  انجام  دلگرمی  با  را  وظيفه اش  می آید،  سرشوق  می کند، 

مشکSت زندگی را با چھره باز تحمل می کند، شوھرانی ھستند که زنان

آنھا راضی ھستند، ولی ھيچگاه از خانه داری  خود را دوست می دارند و 

دوستی خود را اظھار نمی کنند و تشکری بر زبان نمی آورند.

اینھا یا فکر می کنند، تشکر و اظھار محبت، شخصيت آنھا را پایين می آورد یا

زن خودش را لوس می کند، ولی باید بدانند که این فکر بر خSف دستور اسSم است.

 و در ھر حال شوھر باید وظيفه خود را انجاماگر علت عدم تشکر اولی باشد، مرد در اشتباه است و اگر دومی درست باشد، زن در اشتباه است

دھد.

ره می کنيم :برای محبت کردن به ھمسر راه ھای متفاوتی وجود دارد . ما در زیر به چند مورد از آنھا اشا

اگر ناراحت است به احساسش احترام بگذارید.

وقتی خسته است به او کمک کنيد.

اھيد مدت کوتاھی تنھا باشيد و به زودی پيش او خواھيدھر وقت به تنھایی احتياج دارید و می خواھيد با خودتان خلوت کنيد، به او بگویيد که می خو

بود.

 خود را بگویيد و او را مطمئن سازید که تقصيری متوجه اووقتی که دیگر نيازی به تنھایی نبود و پيش او بودید، با بيانی صميمانه به او علت ناراحتی

نبوده است.

در حضور دیگران به او احترام گذاشته و از خوبی ھایش تمجيد کنيد.

در جمع و ميھمانی به او بيشتر از سایرین توجه کنيد.

از عشق و عSقه کنيد.در مناسبت ھای خوب زندگی، مانند سالروز ازدواج یا تولد و غيره با نوشتن مطلبی کوتاه ابر

وز خوشحال به نظر می رسی".سعی کنيد حال و احساس او را درک کرده و ھمدردی کنيد. مثS اگر حالش خوب است، بگویيد "امر

 داشته باشيد.سعی کنيد، رفتارتان مثل روزھای اول آشنایی باشد. نخستين روزھای آشنایی را ھمواره به یاد

به کارھای منزل رسيدگی کنيد و اگر چيزی احتياج به تعمير دارد انجام دھيد.

رکت کنيد .صميميت را چاشنی زندگی کنيد و به جای اینکه در مقابل یکدیگر بایستيد به موازات یکدیگر ح

از ھمدیگر نظرخواھی کنيد.

به کارھای روزانه اش عSقه نشان داده و از کارھایی که انجام می دھد سوال کنيد.

برایش ھدایای مناسبی تھيه کن.

از محل کار به او تلفن بزنيد و از حالش جویا شوید.

چه تمثيل زیبایی حضرت علی (ع) در مورد زن فرموده اند که : «زن ریحانه است.»

 ی مواظبت و انس با آن گل، ازجلوه و زیبایی وزن ھمانند گل است و به راستی طراوت یک گل، مرھون مراقبت باغبانی مھربان است، تا در سایه

عطر و رنگش، بھره و لذت برد و روحش از دیدار آن تازه گردد.

 اند: مرد مانند کوھسار است و زن به منزله ی«استاد مطھری» لزوم عشق و ابراز محبت نسبت به زن را با تشبيه زیبایی این گونه بيان کرده

آن را به صورت آب صاف و زzل بيرون دھد و گل ھاچشمه و فرزندان گل ھا و گياھان؛ چشمه باید باران کوھسار را دریافت و جذب کند تا بتواند 

ات خانوادگی نيز احساسات و عواطف مردوسبزه ھا را شاداب و خرم کند. پس ھمانگونه که رکن حيات دشت، باران کوھستانی است، رکن حي

يرد.نسبت به زن می باشد که در پرتوی آن ھم زن، ھم زندگی و ھم فرزندان، صفا و جS و خرمی می گ

امبر و ائمه (ع) سفارش ھای بسياری دربه سبب این نيروی عظيم و اثر بخشی فوق العاده ی آن است که در دین مقدس اسSم، از جانب پي

زمينه ی محبت و اظھار عSقه نسبت به «زن» بيان شده است.

 ھر چه ایمان انسان کامل تر باشد، بهرسول گرامی اسSم (ص)اظھار محبت به ھمسر را نشانه ی ایمان به خدا می دانند و می فرمایند:



ھمسرش بيشتر اظھار محبت می کند.

تبيان - کھتری
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ابراز ع6قه بموقع

ھر چند ما دوست داریم که سواzت ھمه شما را با ذکر مفصل کليه جزیيات

نامه ھا آنقدر زیاد پاسخ دھيم، اما ھمانطور که قبS ھم گفته ایم تعداد 

ھستند که انجام این کار برایمان مقدور نيست. به ھمين دليل سعی می

کنيم به مواردی که برای بيشتر خوانندگان به صورت سوال در آمده، پاسخ

نيز جزء مطالب این ھفته بخوانيد، شاید سوال شما  دھيم. مقاله زیر را 

باشد.

پرسش و پاسخ این ھفته مربوط به این امر است که: چه موقع آقایون می

توانند عSقه خود را نسبت به ھمسر خود ابراز کنند، در قرارھای اوليه چه

کار انجام دھند که تاثير مثبتی بر روی طرف مقابل بگذارند، چه کار کنند که

خانم احساس بھتری نسبت به آنھا پيدا کند و چه موقع باید با مسائل رک

برخورد کنند.

● چه موقع باید عSقه خود را به ھمسر آینده تان ابراز کنيد؟

نيد و در رمانتيک بودن زیاده روی نفرمایيد، اودر این قسمت یک نکته حساس وجود دارد: اگر شما با یک خانم مانند یک دوست معمولی برخورد ک

خيلی بيشتر مجذوب شما خواھد شد.

ر جذابی آشنا شده و صادقانه بگویم خانم آنقدراخيرا با یکی از دوستانم صحبت می کردم. او برایم تعریف می کرد که چندی پيش با خانم بسيا

 دليل تصميم ميگيرد که ھمانند یک دوست عادی با اوسر تر از خودش بوده که اصS تصور نمی کرده بتواند با او رابطه عاطفی برقرار کند، به ھمين

برخورد کند و از زمانی که در کنار ھم ھستند استفاده کنند و لذت ببرند.

ا او برنمی داشت. خود را نيازمند و محتاج جلوه نمیاو اصS تSش نمی کرد که نظر خانم را به خود جلب کند. ھيچ قدمی ھم در راه برقراری رابطه ب

ر بازی راه بدھد.داد. و انجام تمام این امور فقط و فقط به این خاطر بود که اصS فکر نمی کرد خانم او را د

● نتيجه چه شد؟

 رابطه عاطفی طوzنی مدت (ازدواج) پی ریزی شد.این رفتار از ھم گسيخته و مستقل، معجزه به بار آورد. نظر خانم به او جلب شد و شالوده یک

اده روی کرده و از ھمان روز اول به آنھا چسبيده وآقایون معموz با خانم ھای جذاب و زیبا طور خاصی برخورد می کنند: در بيان احساسات خود زی

ولشان نمی کنند. این امر واقعا کار زننده ای است.



تایج بدست آمده، نھایت لذت را ببرید.بنابراین به جای این کار، به صندلی خود تکيه دھيد، و خونسرد باشيد؛ آنوقت ميتوانيد از ن

● برای اولين قرار چه کاری انجام دھيم که او جذب ما شود؟

خيلی خوشحالم که این سوال را پرسيدید.

ان شده و به شما عSقه پيدا کند، فقط شرایط را برایاگر شما یک خانم را با این اميد به بيرون می برید که صرفا کاری انجام دھيد که او مجذوبت

خودتان مشکل تر و بدتر می کنيد.

● چرا؟

يستيد و می خواھيد از طریق پول خودتان را نشانچون اگر بيش از اندازه برای او پول خرج کنيد، به این نتيجه می رسد که شما انسان کاملی ن

نس بوده اید که او را پيدا کردید و وقت خود را با اوداده و او را به سمت خود بکشانيد. و دیگر اینکه با این کار ثابت می کنيد که خيلی خوش شا

سپری می کنيد.

ان تطابق ندارد، به راحتی و بدون فوت وقت می توانيدبه جای این باید او را به نوشيدن یک قھوه دعوت کنيد. اگر دیدید که او با معيارھای ذھنيت

قھوه خود را تمام کرده و او را ترک کنيد.

و اصS ھم zزم نيست برای بيان این امر خجالت بکشيد.

چنين کاری را انجام دھد، بھتر است او سعی کندبرای جلب نظرش zزم نيست برایش بيش از اندازه مایه بگذارید. اگر قرار باشد کسی در رابطه 

که نظر شما را جلب کرده و رضایيتتان را فراھم آورد.

 آنھا می تواند شما را به سمت نتایج مطلوب رھنموناین موارد دقيقا بر خSف کارھایی است که اکثر آقایون انجام می دھند، غافل از اینکه رعایت

سازد.

● چه کارھایی باید انجام دھيد که او بيشتر از شما خوشش بياید؟

د و تصميم به ازدواج ميگيرند.- خانم ھایی ھستند که شاید اصS از ما خوششان نمی آید، اما با این وجود ھم جذبمان می شون

بله درست است

; استفاده می کنند.٠٣٩;&#٠٣٩;لطفا منو دوست داشته باش&#٠٣٩;&#٠٣٩بيشتر آقایون در اشتباه ھستند و اغلب اوقات از استراتژی &#

آنھا نمی دانند که عSقه داشتن به یک فرد و جذب شدن به او دو مقوله کامS مجزا ھستند.

ھند، به این اميد که جرقه ای از دوست داشتن در دلبه ھمين دليل کارھایی از قبيل: گل خریدن، تھيه غذا و تعریف و تمجيد نمودن را انجام می د

خانم پدیدار شود.

یقينا این کارھا ھيچ کمکی به افزایش جذابيت شما نخواھند کرد.

نند، به خرج دادن تSش بيش از حد در مورد این نوع▪ اصل قضيه اینجاست: از آنجایی که این امور ھيچ کمکی به شما در راه افزایش جذابيت نمی ک

استراتژی ھا ھيچ گاه شما را به اھدافی که در نظر دارید، نزدیک نمی کنند.

درست مثل اینکه بخواھيد یک کيک را با دستور العمل پخت اسپاگتی درست کنيد.

شتنتان را متوقف کنيد.به جای آن شما نيازمند یک تکنيک کاربردی ھستيد. تSش در راه متقاعد کردن او برای دوست دا

به جای آن سعی کنيد ميزان جاذبه و مردانگی خود را افزایش دھيد.

● آیا رک بودن با خانم ھا کار درستی است؟

بله، حتما

کر می کنيم.در این قسمت یک نمونه از روش ھای برخورد مستقيم، که نتيجه مثبت در بر دارد را برایتان ذ

: آیا مجردی؟سعی کنيد از آنھا این سوال زیبا و ساده ( که البته مورد عSقه خود من نيز ھست) را بپرسيد

● بيشتر خانم ھا عادت کرده اند که آقایون از آنھا بپرسند آیا دوست پسر داری؟

ردن را پيدا کرده باشند شما تمام قدرت موجود راپرسيدن آیا مجردی آنقدر بی پرده است که آنھا را شکه می کند. و پيش از اینکه فرصت صحبت ک

ین کنيد و سعی کنيد روند این کارھا را آرام تربه سمت خود ميکشانيد. پيش از رفتن بر سر قرار، بر روی صحبت کردن و راه رفتن خود کمی تمر

 روی لب داشته باشيد.کنيد، ھنگام حرف زدن به صندلی تکيه دھيد، دست ھایتان را از جيب ھا در آورید و لبخندی بر

ی از آنھا اصS از شما برای انجام این کار تشکرسعی کنيد درب ورودی مکان ھای مختلف، نظير کافی شاپ را برای خانم ھا باز کنيد. معموz نيم



نمی کنند.

د که برای جبران این کار خود، برایتان قھوه بخرد!روی ھمين نکته دست بگذارید و از آنھا ایراد بگيرید، تازه شاید بتوانيد او را متقاعد کني

خيلی راحت از او خواستگاری کنيد!این ایراد گرفتن ھای اوليه به شما کمک می کند که در آخر کار اگر تمایل داشتيد، بتوانيد 
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▪ پيامبر اکرم(ص):

«قول الرجل للمرأهٔ انی احبک z یذھب من قلبھا ابدا»

«سخن مرد به زن که تو را دوست دارم ھرگز از دل زن بيرون نمی رود»

۶ ص ۶اصول کافی جلد 

نياز به صحبت و عشق و عSقه ميان ھمسران خصوصيتی ذاتی است و

زندگی واقعی یعنی رابطه ای سرشار از مھر و محبت ميان زن و شوھری

زندگی تداوم  به  و شوق  با شور  و  دارند  و عSقه  اعتماد  یکدیگر  به  که 

مشترک شان فکر می کنند.

اما یکی از مواردی که موجب آسيب ھای جدی به ارتباط زن و شوھر می

 طرف احساس کنند ھمسرشان نسبت به وی بی توجه و یا عSقه اش کم شده است.٢شود، این است که زن یا مرد و یا ھر 

امنيت خود را نسبت به زندگی مشترک ازمرد یا زنی که چنين تصوری دارد، احساس بی ارزشی و پوچی خواھد کرد و حتی ممکن است احساس 

گرفتاری ھای روزمره می دانند در حالی کهدست بدھد.بسياری از افرادی که به ھمسر خود بی توجھی نشان می دھند، دليل رفتارھایشان را 

توان بيشتری داشته باشند.زمانی که خانواده بهایجاد ارتباط رضایت بخش با ھمسر موجب خواھد شد که زن یا مرد در مقابله با مشکSت قدرت و 

ساس امنيت و آرامش بکند، وجود اختSف و تنشعنوان پایه و اساس جوامع مطرح می شود و ادعا بر این است که فرد باید در نھاد خانواده اح

باعث از ميان رفتن ھمه این پيش فرض ھا خواھد شد.

انواده، جامعه و فرد یک مثلث را تشکيل میاز طرف دیگر می توان گفت اختSف در خانواده، مبدأ شکل گيری اختSفات اجتماعی است چرا که خ

د، خانواده و جامعه را بر ھم بزند. واضح است در جامعهدھند و ھر کدام از این اضSع بازتاب بيرونی دارند. بازتابی که می تواند آرامش و امنيت فر

ر باید منشأ افکار درست و اعمال اصولی باشند تاای که پر از اختSف و تنش باشد به جای محبت و عاطفه، اختSف و تنش رواج می یابد.پدر و ماد

د چگونه باید انتظار داشته باشند فرزندان شانخانواده راستگو و درست کردار باشد. پدر و مادری که خود دایم در تضاد و تنش و کشمکش ھستن

افرادی سالم و سليم باشند.

ار مھم و حياتی است البته ابراز عSقه در ھر دوره ایدر این ميان و برای جلوگيری از ایجاد تنش و اختSف، ابراز عSقه زوجين نسبت به یکدیگر بسي

واھيد لذت بيشتری از زندگی مشترک خود ببریدمی تواند شکلی متفاوت داشته باشد.بنا به توصيه روان شناسان و مشاوران خانواده، اگر می خ

 محبت شما نسبت به ھمسرتان است پس نگویيدباید از ابراز عSقه به ھمسرتان خجالت نکشيد زیرا ابراز عSقه نشان گر ميزان دوست داشتن و

فاده کرد.ھرگز اجازه ندھيد مشکSت زندگی، شما را ازعSقه ام را با رفتارم نشان می دھم، برای ابراز عSقه باید از کلمات زیبا و محبت آميز است



سر، بھترین و واzترین ھدیه به اوست وھمسرتان دور سازد چون مشکSت ھميشه ھست و خواھد بود و در ھر حال، ابراز عSقه و عشق به ھم

 موجود جدا ھستند که٢تقد باشند و بدانند که زن و مرد نباید این ھدیه را از وی دریغ کرد.در این ميان زن و شوھر باید به اصل تفاوت ھای فردی مع

 توافق را ميان خصایص خود و ھمسرشان برقراراز نظر ھوش، استعداد، عSیق، خصایص جسمانی و اخSقی تفاوت ھایی با ھم دارند و باید حداکثر

رند. ھمه انسان ھا نيازمند داشتن یک ھویت مستقل کهکنند و خود را مکمل و متمم ھم بدانند و به تمایزات خود با طرف مقابل به دیده احترام بنگ

لذت بخشی داشته باشند به شرط این که ازھمانا تفاوت ھای فردی ميان آن ھا می باشد، ھستند.ھمسران می توانند زندگی بسيار شيرین و 

.داد و ستد عاطفی به شيوه ھای مختلف استفاده و به ھمسر و شریک زندگی خود ابراز محبت کنند

زھره حریری باخدا

منبع : روزنامه خراسان

http://vista.ir/?view=article&id=130964

ابراز محبت

▪ زن:ابراز محبت دوطرفه در زندگـی مشترك, از اركان و قـوام دھنده زنـدگـی

زنـاشـویـی و پيـونـد خـانـوادگی است.

▪مرد:محبت طرفيـن, مشكSت را از پيش پای برمی دارد و در سایه خود, مھر

و صفـا را جـایگزیـن خشـم و غضب مـی نمـاید.

▪زن:چرا گاھـی محبت در پـرده شرم و حيا پنھان مـی مانـد و زوجيـن محبت

خـود را از یكـدیگـر پنھان مـی دارنــد؟

به آسایـش و با ھمسرم ھستـم و او ھمسـرم;  مـن  ▪مرد:تا زمانـی كه 

خوشبختی او می اندیشم.

▪زن:مـن ھميشه از رفتار و صحبتھایی كه مـوجب رنجـش خاطر ھمسرم را

فراھم ميآورد; اجتناب می كنم.

▪مـرد:مـن ھميشه به ھنگامـی كه ھمسـرم دچار اشتبـاه مـی شـود, از

پـرخـاشگـری نسبت به او اجتنـاب مـی ورزم.

▪زن:مـن به احساسات و حساسيتھای ھمسرم احترام مـی گذارم و زمانی

كه او نـاراحت و افسـرده است, بـا او احسـاس ھمـدردی مـی كنـم.

▪مـرد:ھمسـر مـن, محـرم رازھـای من است.

▪زن:مـن ھمسرم را به انجام كارھای مـورد عSقه اش تشـویق می كنـم.

▪مـرد:مـن ھميشه از ھمـراھـی ھمسـرم خـوشحـاشده ام.

▪زن: شـوھـر مـن, ھمـدل مـن و دوست و یـاورم در زنـدگـــی است.

ماھنامه پيام زن



منبع : حوزه علميه قم

http://vista.ir/?view=article&id=71111

ابراز محبت

زندگی آنقدر پر مشغله است که گاھی زن و شوھر از یکدیگر غافل می

شوند و دیگر توجه zزم را نسبت به ھم ندارند. مسئوليت ھا، کسب درآمد،

پرداخت اقساط، راضی نگه داشتن مردم و ارباب رجوع، ھمه و ھمه بخشی

از این موانع به حساب می آیند.

برای پيشگيری از این مشکل زن و شوھر باید ليستی از فعاليت ھا و موارد

مورد عSقه ھمسر خود را تھيه کنند تا ھر روز با مطالعه این ليست برحسب

شرایط موجود به انجام یکی از آنھا بپردازند.این کار می تواند با تھيه یک

ًSفيلم یا نوشتن یک قطعه شعر برای ھمسر صورت گيرد. سادگی کار اص

باید عSقه خود و آنھا  این است که  اھميت  نکته حائز  تنھا  نيست  مھم 

با قدردانی از بر این  بروز دھند. عSوه  به یکدیگر  احساس خود را نسبت 

برای را  محبت  جرقه ھای  توان  می  کSمی،  یادآوری  و  زحمات ھمسر 

به نظر احساسی و عاطفی  از  و  نگه داشت  در زندگی روشن  ھميشه 

رضایت دست یافت.

[مریم نورامينی]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=123297

ابزاری مھم و نيرومند در قرارم6قات ھای عاشقانه



در قرار گذاشتن با خانم ھا، تعریف و تمجيد می تواند یک ابزار بسيار موثر

باشد. البته، خيلی از این تعریف و تمجيدھا ممکن است باعث شود مردی

باید یک تعادل مناسب را حفظ کنيد. پس چه باید نيازمند به نظر برسيد. 

بکنيد؟ باید از موضع قدرت این تعریف کردن را انجام دھيد. اگر بتوانيد در این

فرم ارتباط ماھر شوید، آنوقت طرفتان شما را فردی قوی می بيند و برای

توجه و تایيد شما بيقراری می کند.

برای مثال، یک تمجيد به موقع و به جا، خط فکری برای تایيدتان به او می

و اکثر مردھا ھم توجھی به آن ندارند. چنين تعریفدھد. بھترین تعریف ھا باید برای چيزھایی باشد که او وقت و تSش زیادی را برای آن گذاشته 

جدیدی که کرده تعریف کنيد و بگویيد که چقدر به او میھایی شما را از بقيه آقایون جدا می کند و نظر او را به شما جلب می کند. مثSً از ھایSیت 

 نيست چون اگر حرفتان جدی به نظر نرسد، آن تعریفآید. اینکار را با مھربانی و شوخطبعی انجام دھيد. اما طوری ھم نباشد که انگار حرف دلتان

دیگر بی خاصيت بوده و به نظرش دروغين می آید.

این تعریف خوشش خواھد آمد اما باید بدانيد که ھردرمورد خانم ھای زیبا باید از تعریف وضعيت ظاھرشان خودداری کنيد. بااینکه مطمئنم او از 

قيه فرق کنيد. پس وقتی با یک خانم زیبا صحبتمردی که بخواھد نظر او را به خودش جلب کند درمورد ظاھرش تعریف خواھد کرد. شما باید با ب

 خنده انداختيد، به او بگویيد که چه لبخند زیباییمی کنيد سعی کنيد که ھوشمندانه رفتار کرده و شوخ باشيد. و وقتی با شوخ طبعيتان او را به

 زمانی این تعریف را بکنيد که او را به خنده انداخته اید.دارد. و زیاد روی این موضوع مکث نکنيد و به حرف زدنتان ادامه دھيد. اما یادتان باشد فقط

 که از او تعریف کنيد. تعریف کردن برای اینکه بيشترینھر بار که او را می بينيد، تعریف نکنيد. چون ھروقت چيزی برای گفتن نداشتيد، دليلی ندارد

تاثير را داشته باشد باید ھر از گاه انجام شود.

قرار بگذارید، تعریف کنيد، دوستش داشته باشيد و به دستش آورید

این یک راه برای به دست آوردن ھر خانمی که بخواھيد است! مگر اینکه...

● آقایون آیا...

 شده اید؟▪ از اینکه خانم ھا بدون اینکه نگاه دومی رویتان بيندازند، از کنارتان رد می شوند، خسته

▪ از تنھا بودن یا مجردی خسته شده اید؟

نيد ھيچکدام از آنھا را به دست آورید ناراحت ھستيد؟▪ از این واقعيت که بقيه مردھا بھترین دخترھا را مال خود می کنند، درحاليکه شما نمی توا

▪ از تصور صحنه قرار مSقات و نحوه برخورد و صحبت کردن به طرف، وحشت می کنيد؟

ظر می رسد تنھا مردھایی این روزھا در این زمينهاگر این موارد برخی از مشکSت شما ھستند، اجازه بدھيد به شما بگویم که تنھا نيستيد. به ن

 چه می خواھند و می دانند چطور آن نيازھا را برآوردهشانس می آورند که چيزی را که شما نمی دانيد، می دانند. آنھا می دانند که خانم ھا واقعاً

کنند.

از زندگی بيشتری لذت را می بریم، یعنی دورانوقتی وارد دورانی می شویم که گفته می شود ھيجان انگيزترین دوران زندگی ماست، دورانی که 

به خودمان جلب کنيم، با او قرار بگذاریم و او راجوانی، ھمه ما فقط یک چيز در ذھن داریم. ھمان سوال قدیمی که چطور نظر یک دختر مناسب را 

مجذوب خودمان کنيم. درست نيست؟ بله، کامSً درست است. آیا این حرف دلتان نبود؟

استفاده از آنھا بتوانيد دختر مورد عSقه تان را از آنبه ھمين خاطر تصميم گرفته ایم در این مقاله نکات بسيار مھمی را به شما آموزش دھيم که با

خود کنيد. حتی می توانيد حس حسادت بقيه مردھا را ھم به خودتان جلب کنيد.

 را اجرا کنيد.این اسرار برای موفقيت شما ضروری ھستند و برای اینکه به ھدفتان برسيد باید به خوبی آنھا

  ● آیا می دانيد بزرگترین باور غلط مردھا چيست؟

این است که برای به دست آوردن زن ھا باید خوش قيافه و پولدار بود...

اما دوستان عزیزم، این اصSً واقعيت ندارد.

مھم نيست که زشت باشيد، کچل باشيد یا ھيچ پولی نداشته باشيد!

٨٠ یا ١٨مھم نيست که سنتان چقدر باشد، 



مھم نيست که شغل کم درآمدی داشته باشيد!

 ھا برای به دست آوردنش با ھم جنگ کنند. اگرظاھرتان، سنتان و شغلتان ھرچه که باشد، می توانيد خودتان را تبدیل به مردی کنيد که خانم

ھر کجا که بروید، ھمه زن ھایی که می بينيد مجذوبتاننکات زیر را خوب دنبال کنيد، خانم ھا دسته دسته از ھمه جا به سراغتان می آیند. درواقع، 

می فھمند که چرا! شوخی نمی کنم،می شوند و تمایل زیادی به دوستی با شما نشان می دھند. نکته جالب این است که خودشان ھم ن

مطمئن باشيد این رویایی است که ميتوانيد به دستش آورید.

▪ خانم ھا مثل موم تو دستتان می شوند

وریکه ھمه دوستانتان به شما حسودی کنند وبه شما ميگویم که چه بکنيد که یک قرار مSقات عالی با دختر مورد عSقه تان داشته باشيد، ط

التماستان کنند که راز موفقيتتان را به آنھا ھم بگویيد.

مخصوصاً اگر این نکات را مردھا یادتان داده باشند. اکثرھمه چيزھایی که را قبSً درمورد قرار گذاشتن با خانم ھا یاد گرفته بودید را دور بریزید. 

 اما آنھا یک چيز را نمی دانند: فقط یک زن می داندمقاzت و کتابھایی که در این زمينه نوشته شده اند، توسط مردھا برای مردھا نوشته شده اند،

ين و احتماzً مھمترین چيزی است که خوب باید به یادکه یک زن دقيقاً چه می خواھد! پس اجازه ندھيد اتفاقھای قدیم دوباره تکرار شوند. این اول

Sشتان را برای برآورده کردن آن انتظار به کار گيرید.داشته باشيد و آن این است که بفھميد یک زن دقيقاً چه انتظاری از شما دارد. بعد بيشتری ت

 چيزی که دخترھا دوست دارند بشنوند۵● 

 دختر در سرتاسر جھان خواستم که یک٢۵٠ن از قانون ھایی وجود دارد که وقتی می خواھيد قراری با دختری بگذارید باید خوب رعایت کنيد. م

ینصورت بوده است:نکته که آقایون در روابط خود با آنھا باید بدانند را به من بگویند. نتيجه این پرسش به ا

) تعریف و تمجيد١

) تعریف و تمجيد٢

) تعریف و تمجيد٣

) تعریف و تمجيد۴

) و تعریف و تمجيدھای بيشتر۵

ود، البته به روش درست و در زمان مناسب و توسطاین پاسخی بود که دخترھا به این سوال داده بوند. ھمه دخترھا دوست دارند از آنھا تعریف ش

یاد تکرار نکنيد.فرد مناسب. به او توجه کنيد، صادق باشيد و حرف دلتان را بزنيد. و یادتان باشد که آنرا ز

 ● تعریف و تمجيدھای غيرمستقيم

▪ من این رنگ را دوست دارم

▪ حق با توست

▪ (وقتی غذایی را درست می کند) مممم....چه بوی خوبی داره

▪ (موقع خوردن) واقعاً خوشمزه است، چطوری درستش کردی؟

 خيلی جذاب به نظر برسد ولی آسانترین راه برای ردیادتان باشد، ھيچوقت از اندام وی در اولين قرار مSقات تعریف نکنيد. در آن زمان ممکن است

واھد رفت.کردنتان از طرف او ميباشد. چيزی که به نظر شما یک تعریف است، در نظر او توھين به شمار خ

▪ تعریف و تمجيدھای مستقيم

برای اولين برخورد عالی ھستند:

ـ پيرھنت را دوست دارم. دامنت را دوست دارم...چه گوشواره ھای خوشگلی...

ـ دستبندت چه خوشگله...می تونم ببينمش؟

ـ چه کيف شيکی...عاشق تن صداتم...

▪ احساسی تر

ـ رنگ موھاتو خيلی دوست دارم

ـ مدل لباس پوشيدنت را خيلی دوست دارم

ـ وای چقدر موھات نرمه...



ـ چقدر عطرت خوشبوه...

 اینکه پسندیدمت به زبان مياورم. پس بيا دوستھمه این تعریف ھا به طریقی نشان می دھد که "من دوستت دارم و این تعریف ھا را برای اثبات

باشيم."

خی مخلوط کنيد. درغير اینصورت خيلی مستقيمھر نوع تعریفی باید کامSً احساسی و دور از مسائل جنسی باشد مگراینکه بتوانيد آنرا با شو

خواھد بود.

تعریف و تمجيدھای مستقيم بدنی

● چه پاھای خوشگلی!

ن به محوطه خطر می ماند. مثل نيتروگليسيرین کهولی صبر کنيد...موقع به زبان آوردن اینطور تحسين ھا باید خيلی مراقب باشيد. مثل وارد شد

 از دخترھا چنين تعریف ھایی مثل نوعی توھين تلقیاگر ندانيد چطور از آن استفاده کنيد، ھر لحظه ممکن است صورتتان را منفجر کند. برای خيلی

را سریع استفاده نکنيد. مطمئن باشيد که راه ھایمی شود. فقط زمانی از آن استفاده کنيد که بدانيد طرف خودش آمادگی آن را دارد. ھيچوقت آن

بسيار بھتری برای جلب نظر او در اولين قرار مSقات وجود دارد.

ین قضيه بشوید؟ اگر ھمچنين حرفی را به زبانعSوه بر این اگر دختری پاھای زیبایی داشته باشد، فکر می کنيد منتظر شما بوده که متوجه ا

بياورید مدل بدبخت بيچاره ھا به نظر می رسيد و ھمه احساساتتان حرام خواھد شد.

اما زمانيکه ازدواج کردید، آن موقع می توانيد از این تعریف ھا استفاده کنيد.

● بھترین تعریف ھا

▪ تو واقعاً جذابی

▪ خيلی خيلی خوشگلی

▪ امشب خيلی زیبا شده ای

 ...) که مخصوص آن زمان باشد که تعریفتان کامSًباید چيزھایی مربوط به او را در آن موقعيت پيدا کنيد (مثل لباس، رفتار، مدل مو، شخصيت و

واقعی و صادقانه به نظر برسد.

● تعریف ھای شخصی

▪ امروز خيلی خوشگل شدی خانم...

.▪ و او احساسی فوق العاده پيدا خواھد کرد—احساس می کند که از جنيفر لوپز ھم جذاب تر است

● بھترین تعریف ھای غيرمستقيم

کند).▪ می دونی که خيلی...(یک مکث طوzنی بعد آن بکنيد و اجازه بدھيد که خودش جای خالی را پر 

▪ می دونی که خيلی جذابی.

▪ می دونی که چقدر برام مھمی

● تعریف و تمجيدھای عاشقانه

ھایی که ميتوانيد او را در تختخواب سر شوق بياورید اینوقتی با او ازدواج کردید، باید با خانمتان مثل یک پرنسس رفتار کنيد. یکی از بھترین راه 

و بکنيد.است که حس خوبی به او بدھيد. می توانيد حين سکس، تعریف و تمجيد ھای جنسی و عاشقانه از ا

▪ عاشق پوستتم...وای که چقدر نرمه

▪ عاشق مزه پوستتم

▪ بزار نگات کنم...وای چقدر خوشگلی تو

دوست داشته شوند. منظورم این نيست که این راهو خانمھا دوست دارند به خاطر چيزی که ھستند از آنھا تعریف شود. و دخترھا دوست دارند که 

کم باشيد و یک چالش درست و حسابی برایش بهجذب کردن دخترھاست. نه، ھيچوقت در شروع کار از او تعریف نکنيد. اول باید مثل یک صخره مح

نظر برسيد.

کارتھایتان را رو کنيد و اجازه بدھيد که ھميشه برایشھمانطور که قبSً ھم گفتم، که دنبال کردن دخترھا مثل بازی پوکر است. نباید ھمان اول ھمه 

کارچی بوده اند و ھنوز ھم ھستند. دوست دارند دنبالتانجذاب باشيد. وقتی نوبتتان شد از کارت تعریفتان استفاده کنيد. نه زودتر. زن ھا از قدیم ش



کنند و به دستتان بياورند.

تن به آنھا پيدا کنيد که مثل یک جفت گوشواره مروارید بهاما وقتی با اطمينان فھميدید که نظر آنھا را جلب کرده اید، باید بھترین لغات را برای گف

رسيده تو بغلتان می افتد.گوش ھایشان بنشيند. آنوقت است که ھمان شاھزاده با اسب سفيد او خواھيد شد و مثل یک ميوه 

با استفاده از این راھکار مطمئنم که می توانيد دختری که می خواھيد را بدست آورید.

موفق باشيد!

منبع : پورتال مردمان
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اتفاق

یکدیگر بخندیم. به ھمسر، ھمسایه و فرزندان خود. مھم به روی 

نيست به چه کسی این تبسم را ھدیه می دھيد. نکته مھم انرژی

نھفته ای است که در لبخند زدن وجود دارد و سبب رشد و تکامل

انسان ھا می شود.

نفر دیگر و در مثل صدھا  بودند،  معمولی  آن ھا یک زن و شوھر 

خانه ای کوچک زندگی می کردند. اما مثل بسياری از زوج ھای دیگر،

عشق و عSقه شان به فراموشی سپرده شده بود و فقط در کنار

یکدیگر بودند. نه اثری از نگاه ھای عاشقانه و نه ردی از تSش برای

شکستن حصارھای بيگانگی در بين آن ھا به چشم می خورد. آن چه

به و رسيدگی  روزانه  زندگی  نيازھای  رفع  برای  تSش  فقط  بود 

بود یکدیگر را فراموش کرده بودند. نقطه بود. خيلی وقت  بچه ھا 

و بود. اکثر صحبت ھای آن ھا بر پایه امور بی ارزش بود،مشترک آن ھا با بسياری از زوج ھای دیگر، به دنبال متھم گشتن و پيدا کردن مقصر و سرزنش ا

تا این که روزی اتفاقی غيرعادی برای آن ھا رخ داد.

 ھای تميز، پيراھن ھائی که بوی تميزی می دھند.مرد: ھر وقت کشوی لباس ھایم را باز می کنم، پر از لباس ھای اتو کشيده و مرتب است. جوراب

شکر کنم.سال ھاست که من از درک این مسئله غافل ھستم. اما امروز دلم می خواھد از بابت این لطفت ت

زن با تعجب به ھمسرش نگاه کرد و گفت: چيزی از من می خواھی؟

ست.مرد: نه، فقط خواستم بدانی که قلب من از بابت این ھمه زحمت تو مملو از سپاس و قدردانی ا

ک ھيجان زودگذر گذاشت و آن را خيلی زود فراموش کرد.این حرکت آن قدر تعجب آور و غيرقابل پيش بينی بود که زن آن را به حساب اتفاقی ناشی از ی

ا بگيرد و از مرد پرسيد: ”تو ھميشه از نحوه انجامچند روز گذشت و شبيه این حرکت به گونه ای دیگر تکرار شد. زن نتوانست جلوی کنجکاوی خود ر

دادن کارھای من شکایت داشتی. دليل این کارت چيه؟“

يار مھم است.ـ فقط خواستم بدانی که این تSش و زحمت تو را تقدیر و درک می کنم و این مسئله برای من بس

 مرد سر می زد. یک شب پس از خوردن شام باززن با خود فکر کرد حتماً چيزی شده است. چند روز گذشت. حاz دیگر ھر روز یک رفتار عجيب از



 کرده ای متشکرم. پانزده سال است که از نعمتاتفاق دیگری رخ داد. مرد رو به ھمسرش کرد و گفت: ”عزیزم از بابت غذای خوشمزه ای که درست

ا درست کردی.“در کنار تو بودن بھره مند ھستم. در این مدت بيش از چھارده ھزار بار غذا برای من و بچه ھ

ھر روز که می گذشت صحبت ھای جدیدی بر زبان مرد جاری می شد.

وم است خيلی زحمت کشيده ایت.ـ چه بوی خوشی از خانه می آید. بوی تميزی! ھمه جا برق می زند. حتماً خيلی خسته شدی، معل

ال ھستم. با شما دنيا برای من رنگ و بوی دیگری دارد.ـ عزیزم از کنار تو بودن و روزھای زندگی ام را در کنار تو و بچه ھا سپری کردن خيلی خوشح

اصSً با شما زندگی من معنا و مفھوم پيدا می کند.

به زبان نيامده بود، حاz زینت بخش خانه آن ھا شدهدر ابتدا تمام این مکالمات باورنکردنی و مسخره به نظر می رسيد. حرف ھائی که سال ھا بود 

بود. چند روز دیگر گذشت. حاz رفتار مرد خانه با بچه ھا نيز عوض شده بود.

 افتخار من و مادرت ھستی.ـ دخترم این لباس چقدر به تو می آید. چه نمرات خوبی در کارنامه ات دیده می شود. تو باعث

يماری روحی شده است. آیا برای او اتفاقیسرانجام وضعيت به جائی رسيد که دختر به مادرش گفت: ”مادر من فکر می کنم پدر دچار نوعی ب

افتاده است؟“

ند شده بودند. از شنيدن حرف ھای او لذتشب و روز می گذشت. حاz دیگر ھمسر و بچه ھای مرد خانه به خصوصيات و نقاط مثبت مرد عSقه م

 اندک اندک آن ھا نيز از محبت ھای پدر تشکر کردند.می بردند و عSقه خاصی به بودن در کنار او و تSش برای داشتن لحظاتی شاد پيدا کرده بودند.

م تر ھر کس متوجه جایگاه عظيم خود در دل دیگریاعتماد به نفس در چشمان، افکار و اعمال تک تک اعضاء خانواده به چشم می خورد و از ھمه مھ

شده بود.

 یک روز صبح اتفاقی رخ داد که مرد را شگفت زده کرد.نوع روابط مرد و زن نيز عوض شده بود. دیگر به چشم سابق به ھم نگاه نمی کردند. تا این که

ده، تشکر کرد. مثبت اندیشی در بند بند وجود او نيزخانم خانه از او به خاطر تSش ھای پایان ناپذیرش برای خوشبختی، رفاه و آسایش افراد خانوا

ریشه دوانده بود.

ده باشم.ـ ھمسرم دوست دارم برای زحمات بی دریغت تشکر کنم. یادم نمی آید تا به حال از تو تشکر کر

ود را به واژه ھای دل انگيز داد و نگاه ھای پرمحبت،مرد ھيچ گاه علت تغيير رفتار خود را آشکار نکرد. اما از روزی که کلمات سرد و خشک، جای خ

ھای آفتابی شروع شد. زن و مرد دیگر مثل خيلی ازجایگزین نگاه ھای بی روح شد، ابرھای تيره از آسمان مه گرفته زندگی آن ھا کنار رفت و روز

سی و محبت داده بود. واژه ھائی که شاید امروزهانسان ھا معمولی نبودند. ھمه چيز عوض شده بود. نکات منفی جای خود را به مھربانی، قدرشنا

برای خيلی از انسان ھای معمولی نامأنوس است.

مترجم: بھاره حاجيلی

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=73968

احترام مرد، تکريم زن

بتازگی خبری در مورد نصب تندیس ھای فردوسی و ابن سينا در ساختمان

یونسکو در پاریس منتشر شد که در ارزیابی مناسبت و اھميت آن می توان



به نکته ای مھم و قابل توجه اشاره کرد. این نکته که چون نام ابوعلی سينا،

این بزرگ فرزانه ایران زمين از ذھن و اندیشه بگذرد، بی گمان نخست نبوغ

از جمله دیگر  آن ھر عرصه  از  پس  قرار می دھيم،  مدنظر  در طب  را  او 

فلسفه، حکمت و الھيات و کدام حيطه اندیشه است که او در آن گام ننھاده

و سخنی بدیع و حکمت آموز نگفته است؟ با این حال ، یکی از حيطه ھای

اندیشه او که کمتر کسان به آن پی برده اند، شناخت فلسفه وجودی و

مقوله چنان این  در  ابوعلی سينا  آرای فلسفی  و  اھميت خانواده است 

جالب، پندآموز و حکيمانه است که سبب شگفتی می شود. از این رو، جا

دارد از این نظرات بنيادی در تبيين و تدوین مقاzت مربوط به سSمت خانواده

و نقش آن در سSمت و اعتSی جامعه بھره گرفته شود.

آید این است که به چشم می  نگاه  نخستين  نکته ای اساسی که در 

یافته ھای شيخ الرئيس در باب خانواده، رھنمودھا و جانمایه گفته ھا و 

احکام روشنگر، تعالی بخش و انسان ساز اسSم است.

اده را نھادی مقدس و مبتنی بر چند رکن معنوی میبنيان ھای پدیدآورنده خانواده خود گویای ارزش معنوی و قداست آن است زیرا قرآن مجيد خانو

فت نيز در بطن آن است.داند که عبارتند از : آرامش و سکون، عشق و دوستی ، مھربانی و شفقت و ھمياری که انس و ال

● عشق ، بنيان خانواده

است ، بلکه در قوام و بقا و تعادل بنيان ھای دیگرچون نيک بنگریم و بيندیشيم، به روشنی درمی یابيم که عشق نه تنھا رکنی از ارکان خانواده 

 راستی خانه عشق و آشيان عشق است.نقش بی ھمتا دارد تا جایی که شاید بتوان گفت، عشق روح خانواده است یا این که خانواده به

) و نيز «ھوالذی٣٠/٢١مودهٔ و رحمهٔ» (قرآن مجيد اندیشمندان در اثبات سخن به آیه «خلق لکم من انفسکم ازواجاً لستکنوا اليھا و جعل بينکم 

) استناد می کنند و معتقدند: اساس روابط اجتماع درون خانواده که٧ ١٨٩/خلقکم من نفس واحدهٔ و جعل منھا زوجھا ليسکُن اليھا» (قرآن مجيد 

 دیدگاه، اشاره به نفس واحده در آیه کریمهھمانا دوستی، تفاھم متقابل و ھمياری است، با مSت عشق به ھم پيوسته و آميخته است. از این

مرد تا رسيدن به اوج بالندگی (کمال انسانی)دیگر گویای این حقيقت است که نھاد خانواده ظرف رویش روح و جان، رستگاری و بالندگی زن و 

و بودن و زیستن در محدوده خاص مقررات واست؛ یعنی، نه مرد به تنھایی کامل است و می تواند به کمال برسد، نه زن. مگر با ھمگرایی 

دستورالعمل ھایی که نھاد خانواده نام دارد. نھادی که سرآغاز راه رفتن به سوی کمال است.

تی (آن گونه که خداوند مقرر فرموده است) با ھمانسانيت وقتی در عرصه معنویت استقرار می یابد که انسان ھا با ھم باشند و بتوانند به درس

گر» است. تعامل و ھمزیستی انسان ھاستزندگی کنند. ھدف زندگی، فرجام حيات و رستگاری یا گمراھی ھر انسان در وجود «انسان ھای دی

، خوشبختی یا بدبختی، آرامش و تلخکامی،که ھمه مقوله ھای مطرح و قابل فھم در عرصه حيات و زندگی او را معنا می بخشد. خوبی و بدی

تن در اجتماع راه چاره ای ندارد.فقط در تعامل و اصطکاک روابط انسان ھا معنا می یابد. پس انسان اجتماعی است و غير از زیس

 انسان ھای دیگر را به اقتضای فطرت بشرینخستين اجتماعی که آدمی در آن بار می آید تا زیستن در جامعه بشری و ھمياری و ھمزیستی با

د تشبيه کنيم، خانواده را می توانيم نخستينفراگيرد، خانواده است. یعنی نخستين ھسته پيدایش اجتماع، چون جامعه بشری را به پيکری واح

سلول پدیدآورنده آن بدانيم.

 اجتماعی شدن اوست، ھم پناھگاه و مأمن اوبه اعتبار این فلسفه وجودی، اندیشمندان می گویند: خانواده ھم مکتب شایسته پرورش انسان و

دستيابی به ابزارھا و امکانات zزم که در نھاد خانوادهتا سختی ھای زیستن در اجتماع بشری و مراوده و معاشرت و ارتباط با انسان ھای دیگر را با 

قی، احساس وظيفه بيش از خواست و نيازاست و دیگر اعضای خانواده در دسترس او می گذارند، تاب آورد. با این ھمبستگی اخSقی و حقو

ا با اخSق درآميزند تا محيط مساعدی برای رشدجنسی در روابط زن و مرد اھميت می یابد و با این انگيزه است که زن و مرد می توانند عشق ر

جسمانی واعتSی معنوی و اخSقی فرزندشان فراھم آید.

احب نظر می گوید: «طبع خانواده با حقوق وماھيت خانواده به گونه ای است که احساس و عاطفه در آن حرف اول را می زند و چنان که یک ص

ن که درھای خانواده ھميشه به روی ارزش ھای دینی واحکام آمرانه چندان سازگار نيست» و قانون در ایجاد نظم خانوادگی تأثير اندک دارد؛ حال آ



 گيرد که حيات و دوام و بقایش بسته به تابش نوراخSقی گشوده است. چون گلزاری که تشنه نور و پرتو آفتاب است، نه تنھا از آن رمق و جان می

است.

دکتر سيد مصطفی محقق داماد، در تحليل ژرفکاوانه اش، موضوعی جالب را مطرح کرده است:

ست که واژه ویژگی اخSقی و عاطفی دارد، چنانکه واژهبيشتر واژه ھای به کار رفته در مورد نھادھای حقوقی در روابط اعضای خانواده به گونه ای ا

برمی تابد.صداق مفھوم صدق و صفات را دربردارد یا این که «نحله» مفھوم اخSقی ھدیه دادن به ھمسر را 

، بلکه پيمانی عاطفی، اخSقی و حقوقی است،وی در «حقوق خانواده» با اشاره به این که عقد نکاح در اسSم صرفاً یک قرارداد حقوقی نيست

 کرده اند، رخنه دولت را به این سرای مردمیآورده است: حکمای باستان به نقش اصلی و محوری عاطفه و اخSق در تنظيم کانون خانواده توجه

کرده اند تا مرز قاطع و طبيعی ميان دولت و خانوادهزیانبار و خطرناک دانسته اند و در بخش بندی حکمت عملی، تدبير منزل را از سياست مدن جدا 

نمایان شود.

ص دولت ھای سکوzر، ھرگاه خواسته اند بهبه گفته محقق، دراین جداسازی، حق با حکماست، زیرا تجربه نشان داده است که دولت ھا، بخصو

 ویرانی کمربسته اند تا مانع خودکامگی و قدرت نماییاستناد قوانين خودساخته، خود را به خانواده تحميل کنند، به آن آسيب زده اند. ناگزیر، به

واه را به آرامی مستقر سازند. اما قوانين برگرفته ازشان را ازميان بردارند یا این که به ساختن چارچوب بيرونی آن بسنده کرده اند تا مشکل دلخ

ادیان الھی که مبتنی بر اصول و مبانی اخSقی است، به گونه دیگری است.

کان آن [تدابير المنازل یا السياسات اzھليه (یک بارحکيم، شيخ الرئيس ابوعلی سينا، در رساله ای به منظور تشریح جایگاه و اھميت خانواده و ار

ين پدر و مادر و فرزندان، تصویری روشن ازھم با عنوان «فی السياسه المنزليه» چاپ شده است)] و چگونگی روابط ميان زن و شوھر و ھمچن

است.خانواده مطلوب برای تربيت فرزندان شایسته که اساس پدیدآمدن جامعه صالح است، ترسيم کرده 

 انگيزه اقتصادی، اجتماعی و ھمچنين محبت و٣ابن سينا در تبيين ھدف ھای خانواده مطلوب مبتنی بر موازین اخSقی و عاطفی دین محور، بر 

 خویش و نگھداری آن برای زمان نيازمندی، بهآرامش تأکيد کرده است. نظر او در توجيه نخستين انگيزه حاکی است: «انسان برای حفظ دارایی

او باشد.» به گفته ابن سينا، زن شایسته شریکمسکن و بيت نياز دارد و این ھمسر است که می تواند در این امر شریک و ھمراه مناسبی برای 

مرد، نگھبان مال او، جانشين او در خانه و امين او در تربيت فرزندان است.»

ه اجتماعی تشکيل خانواده گفته است: «فرزندی نيازابن سينا در «الشفاء الھيات» ازدواج را «برترین رکن مدینه» توصيف کرده و در تبيين انگيز

 یاد ایشان را پس از مرگ زنده بدارد.»است تا ھنگام ناتوانی و به وقت پيری، یاور پدر و مادر باشد و نسل ایشان را تداوم بخشد و

ن نکته، چنانکه دکتر مصطفی محقق داماد میبه گفته ابن سينا، سکون و آرامش درونی ھم در سایه ازدواج و گزینش ھمسر پدید می آید و ای

گوید، به روشنی مبين تأثيرپذیری ابن سينا از قرآن است.

نکاتی که در امر ازدواج باید رعایت شود، به نظر ابن سينا، به این شرح است:

▪ قانونی شدن

ع شناخته شدن ازدواج، ھرگونه ارتباط جنسی خارجنخستين امری که باید از سوی قانونگذار به صورت قانون و سنت درآید، ازدواج است و با مشرو

از محدوده ازدواج، نامشروع شناخته خواھدشد.

▪ تشویق و تحریض

مدیران امور مدینه باید مردم را به ازدواج تشویق و دعوت کنند.

▪ علنی بودن

ال ميراث اشخاص پيشگيری می کند.ازدواج باید آشکار و علنی باشد، زیرا این امر از بروز تردید در نسبت و نيز اختSل درانتق

نی، نکاح و ازدواج را حتی با نواختن دف، آشکار سازید.به گفته محقق داماد، این نکته در نصوص نبوی نيز آمده است: «اعلنوا النکاح ولو بالدف» یع

▪ ازدواج، پيمان محکم و استوار

 قرآن مجيد نکاح را ميثاق غليظ توصيف کرده استازدواج باید پيوندی ھميشگی و مستحکم باشد و در معرض تزلزل و بی ثباتی قرارنگيرد؛ چنانکه

).١٧٠(حقوق خانواده- ص

▪ ضرورت رشد عقSنی و جسمانی

 به بلوغ جسمی و رشد عقلی برای اداره زن وابن سينا سن معينی برای ازدواج توصيه نکرده، بلکه گفته است: زمان مناسب وقتی است که فرد



فرزند برسد و ازنظر اقتصادی، شغل و درآمد zزم را برای معاش خانواده داشته باشد.

▪ تأکيد بر زندگی مستقل

ه ازدواج کند و از خانواده اش جدا شود.ابن سينا توصيه کرده است که وقتی فرزند با شغل خویش درآمدی به دست آورد، تدبير آن است ک

 خود آنھا را تبيين کرده است.شيخ الرئيس ابوعلی سينا برای تدبير خانواده اصولی دارد که دکتر محقق داماد در پژوھش ھای

▪ احترام مرد

) گفته است: در روابط زوجين، ریاست خانواده با شوھر است. زیرا اگر۴/٣۴ابن سينا با استناد به آیه «الرجال قوامون علی النساء» (قرآن مجيد، 

ھوس، به تباھی و فساد کشيده خواھدشد.شوھر تحت سيطره و اطاعت زن قرار گيرد، خانواده به سبب احساسی بودن زن و پيروی از ھوی و 

ن از احترام zزم برخوردار باشد و ھيچ کس او را کوچکلذا به نظر او، ھيبت مرد zزم است و مقصود از ھيبت آن است که مرد در برابر ھمسر و فرزندا

نشمارد.

ظ کند، به وعده ھای خود پایبند باشد و از وعده ھایبه گفته ابن سينا، مرد برای داشتن ھيبت، باید احترام خود را درخانه با مراعات و مروت حف

تحقق نيافتنی بپرھيزد.

▪ تکریم ھمسر

ر و رعایت حرمت خویش وادارد، راھی جز این ندارد و بابه نظر ابوعلی سينا، شوھر باید ھمسر خود را تکریم نماید و اگر بخواھد زن را به حسن رفتا

 و تداوم آن می کوشد و از زوال آن می ترسد.تھدید و اجبار نمی تواند به این ھدف دست یابد. زیرا وقتی زن کرامت خود را ببيند، در حفظ

 نکته مھم را به این شرح مورد توجه قرارداده است:٣ابن سينا در تبيين آنچه سبب تکریم زن می شود نيز 

▪ دادن زینت نيکو به ھمسر

وی، به شخصيت زن احترام بگذارد.به گفته ابن سينا، با توجه به طبع زن و عSقه اش به زینت، مرد باید باتوجه به وضع ظاھری 

▪ حفظ حجاب زن

ورت ھای تکریم و احترام زن دانسته و بر آن تأکيدابن سينا با استناد به دستور شریعت اسSمی، رعایت ستر و پوشيدگی زن از بيگانگان را از ضر

کرده است.

▪ پرھيز از برانگيختن حسادت زن

رحذر داشته و گفته است این رفتار با ھيبت مردابن سينا، مرد را از توجه داشتن به زنی غير از ھمسر خود و تحسين و تمجيد او نزد ھمسرش ب

ن رو، سعادت خانواده و ضرورت پيروی از فضائلکه رکن خانواده است، منافات دارد و سبب بروز نفرت و خصومت ميان زن و شوھر می شود. از ای

اخSقی حکم می کند که شوھر از این شيوه رفتار بپرھيزد.

▪ اھميت اشتغال زن

 باشد، از نظر اخSقی به بيراھه کشيده می شود،ابن سينا در «تدابير المنازل» به مسأله اشتغال زن نيز پرداخته و گفته است: زن اگر بيکار

، مرد باید ھمسرش را به امور مھمه مشغولاحساس پوچی و بيھودگی می کند و خود را با کارھای لغو و بيھوده مشغول می سازد؛ از این رو

سازد.

: «در تربيت اسSمی، خروج زن از منزل باید با توافقنکته مھم دیگر در نظرات ابن سينا چگونگی خروج زن از خانه است، او در این باره گفته اسـت

گر شوھر خروج بی اجازه را با مصالح خانوادگیھمسرش باشد و این توافق ممکن است ھمراه با قرارداد ازدواج حاصل شود، در غير این صورت، ا

منطبق نبيند، می تواند از آن جلوگيری کند.»

منبع : روزنامه ایران
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احساس خوشبختی کنيد

تمامی زوج ھای جوان انتظار دارند كه بعد از ازدواج ھمچنان روابطشان گرم و

صميمی ھمانند سابق باقی بماند. این اتفاق برای تعدادی از زوج ھا خواھد

افتاد و ھيچ گونه رمز و رازی وجود ندارد بلكه آنھا به سادگی یاد گرفته اند

كه زمان را برای ھمسر خود اختصاص داده و در آن زمان به او كامSً توجه

داشته باشند. به یاد داشته باشيد این كار را باید ھر روز انجام دھيد و اگر

تنھا بعضی اوقات این گونه رفتار كنيد مطمئناً جواب نخواھيد گرفت.

حقيقت این است كه ازدواج و ادامه زندگی مانند یك باغ بزرگ است، اگر

شما به این باغ عشق ، محبت و عSقه نشان دھيد مانند این است كه آن

زیبا و از شكوفه ھای  داشته و سرشار  باران كافی  و  نور خورشيد  باغ 

رنگارنگ می شود كه شما از دیدن آن لذت می برید و احساس خوشبختی

می كنيد.

خبر خوبی كه در این زمينه وجود دارد این است كه در ھر ارتباطی به ویژه در

ارتباط بين زن و شوھر قدم ھای ساده، كوچك و شاید از نظر بعضی ھا بی

اھميت می تواند نتایج بزرگی را دربر داشته باشد. در اینجا چند روش ساده

وجود دارد كه به شما كمك می كند عشق را ھميشه در زندگی زنده و سبز

نگه دارید.

● حداقل روزی یك بار از او تشكر كنيد

 می كنيد. اما آیا برای كارھایی كه او برایتان انجاممطمئناً از ھمه (دوستان ، اقوام و ...) وقتی برای شما كوچكترین كاری انجام می دھند تشكر

ان صبحانه را برایتان آماده كرده است، از او تشكرمی دھد نيز ھمين كار را می كنيد؟ اگر ھنگامی كه صبح از خواب بلند شدید و دیدید كه ھمسرت

ر كارش از او قدردانی كنيد. حتی با یك كلمه ساده مانند:كنيد. اگر ھمسرتان بدون این كه از او خواسته باشيد زباله ھا را بيرون ببرد حتماً به خاط

متشكرم .

ھيچ وقت فكر نكنيد كه او وظيفه اش را انجام داده است و احتياجی به تشکر نيست.

● ھمسرتان را ستایش كنيد

و كوچك را به نحوی انجام می دھد كه شماھمسر خود را برای انجام دادن كارھای ھرچند كوچك و جزیی ستایش كنيد. اگر او یك كار جزیی 

چه اندازه زرده اش سفت یا شل باشد از اودوست دارید مثSً خيلی خوب املت درست می كند یا ھنگامی که نيمرو درست می كند می داند به 

 كنيد و از او تشكر كنيد.قدردانی كنيد به ویژه ھنگامی كه در جمع دوستان یا اقوام ھستيد كارھای خوب او را یادآوری

● به او محبت كنيد ھرچند كوچک

مطمئن باشيد كارھای خوبی كه شما انجام می دھيد به خود شما باز خواھد گشت.

س را نسبت به شما پيدا خواھد كرد. برای اوھنگامی كه شما به او فكر می كنيد و مSحظه او را می كنيد مطمئن باشيد كه او نيز این احسا

ست دارد. شام مورد عSقه اش را درست كنيد سعیدسری را درست كنيد كه دوست دارد یا برای او ایميل و یا كليپی را بفرستيد كه می دانيد دو

دون این كه او متوجه شود برایش مرخصی بگيرید.كنيد از كارھای معمول و روزمره بپرھيزید و كاری تازه و نو ارائه دھيد. مثSً یك روز را ب

● به قول ھایتان عمل كنيد

ھمچنين باعث می شود تا ھمسرتان دیگر به شماعمل نكردن به حرف ھایی كه می زنيد، اتحاد و یكپارچگی را در این ارتباط از بين می برد و 

اجع به این موضوع فكر كنم.اعتماد نكند. بنابراین بھتر است به جای قول دادن به او بگویيد كه به من اجازه بده كمی ر



سعی كنيد در تجربه ھای یكدیگر شریك شوید

دید و به او اجازه دھيد تا او نيز در این كار با شمابه او نشان دھيد چه چيز و چه كاری شما را خوشحال می كند و شما از انجام دادنش لذت می بر

باشند. ممكن است شما مجبور شوید به یك مسابقهشریك شود و آن را تجربه كند. این كار به ھر دو نفر كمك می كند تا انعطاف پذیرتر از قبل 

ش تئاتر بياید اما در اینجا شما تجارب و عSقه تان را باماشين سواری بروید در حالی كه به آن عSقه ندارید و او نيز مجبور باشد با شما به یك نمای

یكدیگر تقسيم كرده اید.

ریابيد كه به آن عSقه پيدا كرده اید.بنابراین سعی نكنيد در قدم اول با او مخالفت كنيد شاید حتی در این تجربه جدید شما نيز د

منبع : تبيان
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احساس مسئوليت در زندگی مشترک!

چرا مردان در برابر تقسيم قدرت، مقاومت بيشتری از خود نشان می دھند؟

انسان ھا با باورھای شان زندگی می کنند باورھا در طول عمر، شکل گرفته و

 سالگی، از اھميت۵ساخته می شوند باورھای ساخته شده از بدو تولد تا 

 ساله، کودک به مادر و اطرافيان۵حياتی برخوردار ھستند. چون در این دورهٔ 

وابسته بوده و ھر چه از مادر و اطرافيان بروز می کند، از راه شنيدن، دیدن،

بر رویدادھا و امور جاری زندگی، رسم ھا، ناظر  لمس کردن عملکرد و چه 

سنت ھا، آداب، عادت ھا، مذھب و مراسم مربوط به آنھا و ... به طور کلی

ھمه ٔ امور و جریان ھا را حقيقت محض پنداشته و ھمه را بی کم و کاست و

به طور دقيق ضبط می کند. این نوارھای ضبط شده در تمام طول زندگی وجود

دارند و ھيچ کس نمی تواند آنھا را از مغز خود پاک سازد. این نوارھا، دارای

نفوذی بسيار قوی بوده و ھميشه آمادهٔ باز نواخته شدن در تمام طول عمر

می باشند.

 سال اول زندگی، بسيار مھم ھستند، چون باورھای۵باورھا و اعتقادھای 

انسان ھا، از  بسياری  در  می گيرند.  قرار  اوليه  باورھای  تحت تأثير  بعدی 

باورھای اوليه، بدون تغييرھای اساسی، راھنما و الگوی آنان در تمام طول

عمرشان می گردد.

از بسياری  در  می گيرند.  قرار  اوليه  باورھای  تحت تأثير  ما،  از  بسياری 

انسان ھا، باورھای اوليه، بدون تغييرھای اساسی، راھنما و الگوی آنان در

تمام طول عمرشان می گردد.

و اطرافيانمان ... از کودکی یاد می گيریم که: ”من بدبسياری از ما، تحت تأثير گفتار، کردار و تلقين ھای منفی مستقيم با غيرمستقيم مادر، پدر 

شوم“. ”من ھميشه اشتباه می کنم“.ھستم“. ”من شانس زندگی خوب را ندارم“. ”من دوست داشتنی نيستم“. ”در زندگی ھيچ چيزی نمی 



 در بسياری موارد و در بسياری از انسان ھا تا آخر”زندگی سخت“، ”دشوار و بی رحم است“ و ... متأسفانه، این باورھا به صورت تصویر ذھنی منفی

اورھا، حتی خوش بينی و بدبينی ھا عSوه بر عامل ھایعمر باقی می ماند. به عبارت دیگر، نحوه ٔ تفکر آدمی و بسياری از ویژگی ھا، اعتقادھا و ب

ارثی، تحت تأثير فرھنگ حاکم بر جامعه و تلقين ھا و الگوھای خانواده و اجتماع می باشد.

▪ در شکل گيری بينش، شخصيت و باورھای انسانی، عامل ھای اصلی عبارت ھستند از:

پوست و مو، کوتاھی و بلندی قد شکل ظاھر و ...) عامل ھای ارثی (تأثيرھای بيولوژیک): شامل ميزان ھوش، استعداد توانائی ھای ارثی، رنگ  ١

ا، دین، آیين، رابطه ٔ پيچيدهٔ اجتماعی و ...) عامل ھای اکتسابی (تأثيرھای اجتماعی): شامل فرھنگ حاکم، سنت ھا، رسم ھا، ادب ، عادت ھ٢

تفاوتی را از زندگی و اجتماع خود کسب می کنند و بادختران، پسران، زنان و مردان با توجه به برنامه ریزی ذھن شان در طول زندگی، تجربه ھای م

 فھم نيست.شرایط مختلفی روبه رو می شوند، درک این تفاوت ھا، برای عموم به  آسانی و به  راحتی قابل

ير داشتن، تجربه ھا، باورھا، اعتقادھا و عادت ھایقبل از این که مردی، زن بگيرد و یا دختری شوھر کند، شخصيت و بينش ھر یک از آنان تحت تأث

به صورت رسمی شریک در غم و شادی یکدیگر شدهخویش، رشد یافته و شکل گرفته  اند. زن و شوھر یا اجراء مراسم مذھبی به عقد ھم درآمده و 

و زندگی مشترک را شروع می کنند.

عت کند و تداوم زندگی مشترک با رضایت مرددر گذشته به علت اینکه زن، جنس یا شھروند درجهٔ دو محسوب می شد، مجبور بود از شوھرش اطا

از کودکی یاد می دادند که در خانواده تحت نفوذ پدر و برادرانامکان پذیر بود؛ بنابراین، با توجه به فرھنگ حاکم بر خانواده و محيط اجتماع، به دختران 

این شرایط بود که پدر، نسبت به ھمسر یا ھمسران وقرار داشته باشند و پس از ازدواج ھم، تحت نفوذ، تبعيت و سلطهٔ شوھرشان قرار بگيرند. در 

، حق ارشاد و راھنمائی، تنبيه و در واقع حقدختران، برادران نسبت به خواھران و شوھر نسبت به ھمسر یا ھمسران خود، تحت عنوان سرپرستی

رشاد، تنبيه و آزار آنان اقدام می کردند و حتی درمالکيت آنان را داشتند، به طوری که در صورت بروز ھرگونه خطا از طرف جنس مؤنث، نسبت به ا

ترحمی تصميم به کشتن او می گرفتند. البته اینصورت بروز خطائی بزرگ به ویژه در مسئله ٔ ناموسی و خيانت به شوھر، به راحتی و بدون ھيچ 

 کشورھای عقب مانده و سنتی، کماکان رایجفرھنگ سنتی و اینگونه رفتارھای قدیمی، در بسياری از منطقه ھای دورافتاده و در بسياری از

می باشد.

و پذیرش ھمدیگر و رفع نيازھای احساسی،امروزه در کشورھای پيشرفته، تداوم زندگی مشترک، بستگی به داشتن تفاھم zزم بين زن و مرد 

عاطفی مالی، جنسی حمایتی، استقSلی و ... دارد.

 تأکيد می کند. زنان برای خروج زن و مرد، به شدتامروزه دنيای پيشرفته، برابری حقوق زن و مرد در موارد اجتماعی، حقوقی، قضائی و سياسی را

بر فکرشان، برابری حقوق زنان یا مردان را منطقیاستقبال می کنند. ولی بيشتر مردان، با توجه به اعتقادھای اوليه و کودکی و باورھای حاکم 

ل قبول است که قدرت خود را با ھمسرشان تقسيم کنند ونمی دانند و به طور کلی پذیرای اینگونه مطلب ھا نيستند. برای این گروه از مردان، غيرقاب

ان به ظاھر و در حرف، طرفدار حقوق زن (فمينست)به صورت برابر در کنار ھم باشند. در صورتی که تحت ھر شرایطی، برخSف باورھا و اعتقادھایش

ه و خود را قربانی بی گناه به حساب می آورند. اینھر باشند، در عمل در مقابل از دست دادن حقوق مردانگی، مقاومت تعصب آميز از خود نشان داد

دادھای جاری، مطلب کارانه و کينه توزانه با مسئله ھایگروه، بدون اینکه خود متوجه باشند. تحت  تأثير باورھای خود، در مقابل با حادثه ھا و روی

تنھایی، زندانی کنند، از اینکه دیگران رعایت و احترامزناشوئی و مشترک برخورد می کنند؛ حتی در این راستا ممکن است خود را در برج عاج انزوا و 

ير ندھد، رویه ٔ خود را به طور عميق عوض نکند و فکرھایzزم را نسبت به عملکرد آنان ندارند، ناراحت ھستند. تا زمانی که ھر فردی باورھایش را تغي

 نسازد، دچار درد و رنج بزرگ و کشمکش ھای درونیمنفی و اندیشه ھای استرس زا را رھا نکند و خود را از احساس قربانی بودن و درک نشدن، دور

خواھد بود.

. این امر به عنوان حس مسئوليت و وظيفه، به صورت یکدر طول قرن ھا، مرد به نگھداری از خانواده و تصميم گيری در ھمه ٔ موارد، می پرداخته است

 غلط مرد برای داشتن زندگی مشترک مطلوب وواقعيت از پدر به پسر منتقل شده که پسر در تداوم آن می کوشيده است. ھمان قدر که باورھای

، دردناک، عذاب آور و ویرانگر خواھد بود. برای نمونه،بالنده، مخرب و ویران کننده است. باورھا و اعتقادھای منفی و غلط زن ھم برای زندگی مشترک

اشد ویژگی ھای مادرش را کسب می کند تحت  تأثيراگر دختری در خانوادهٔ مادرساzری تربيت یافته و بزرگ شده باشد، بدون این که خود متوجه ب

 مادرش و به غلط با حساس برتری و بدون اینکهباورھایش، خود را در نقش مادر و شوھرش را در نقش پدرش می بينند و در زندگی مشترک ھمانند

کرده و با اصرار و تأکيد، سعی می کند باورھا وتجربه آگاھی ھای zزم را کسب کرده باشد و تخصص zزم را داشته باشد. در ھمه  چيز اظھارنظر 

قابل تقسيم قدرت و نفوذ شوھرش، بسيار مقاومتنظرھای خود را به کرسی بنشاند و شوھرش و دیگران را وادار به اجراء آن کند. ھمين زن در م



ویهٔ غلط، مرد را از زندگی مشترک بيزار کرده وکرده و تSش می کند که شوھرش را به ھر قيمت که شده تابع عقيده ھای خود سازد. تداوم این ر

فراری می دھد.

ر اینکه باعث بھبود رابطه ٔ زناشوئی می شوند،به طور کلی، ھمسران با پذیرش ویژگی ھای ھمدیگر و انعطاف پذیری دوجانبه و متقابل، عSوه ب

ادل، توازن، مصالح و احترام متقابل بين زن و شوھر،ازدواج شان ھم، ھمواره شيرین و دلچسب و برنده ـ برنده پيش خواھد رفت. بنابراین ایجاد تع

شرط ضروری برای تداوم زندگی مشترک امروزی است.

نواده ٔ او توجه فرمائيد که مشابه شرایطبرای داشتن زندگی مشترک مطلوب، در انتخاب ھمسرتان به طور حتم به شرایط حاکم بر فرھنگ خا

 شده اید، ھمسرتان ھم در شرایط مشابه بزرگ شدهفرھنگی خانوادهٔ خودتان باشد؛ به این معنی که اگر در خانوادهٔ مادرساzر یا پدرساzر بزرگ

 که بدانيم: پس از آشنائی یا شروع زندگیباشد نه برعکس آن، تا کمتر دچار مسئله ھا و مشکل ھای حاد و دردناک شوید. جالب اینجا است

که به طور معمول شوھران به غلط سعی می کنند ازمشترک، این زنان ھستند که برای اولين بار، مشکل ھای زناشوئی را مطرح می کنند. در صورتی 

تی ھا و ازدواج ھا اعم از محکم یا متزلزل می شود!مطرح کردن مشکل ھا و مسئله ھا پرھيز کنند و یا از آنھا بگریزند. این مورد شامل تمام دوس

شه ھای بيشتر انسان ھا. در اسارت اعتقادھا و باورھایھمه می دانيم که جامعه پویا بوده و ھمواره در حال تغيير و دگرگونی است. در حالی که اندی

۵ا نمی توانند خود از چارچوب باورھای ساخته شدهٔ گذشته، در جا زده و در مقابل دگرگونی ھا به  شدت مقاومت می کنند. حتی بسياری از انسان ھ

 و اندیشه ھای خود را با شرایط روز دگرگون کرده و آگاھانهسال اوليه، آزاد سازند. فقط افرادی که مغز پویا و ھدف ھای بزرگی دارند، می توانند فکرھا

باورھای جدیدی برای خود بسازند.

دادھای زندگی مشترک، در چارچوب باورھای خود کهبنابراین بيشتر زنان و مردان، اسير باورھای مثبت یا منفی خویش ھستند و در برخورد با روی

بيشتر آن ھا کھنه، غلط و منفی ھستند، عمل می کنند.

 متفاوت باشد، بدون اینکه به طور لزوم حق باطبيعی است دیدگاه ھا، بينش ھا، احساس ھا، عملکردھا، عادت ھا و واکنش ھای شما با ھمسرتان

ت اختSف ھای موجود زناشوئی به عھدهٔیکی از شما باشد باز ھم طبيعی است که ھر یک مرتکب این اشتباه شوید و فکر کنيد که مسئولي

 ھا و حتی تضادھای رفترای و عملکردھا وھمسرتان است که مطابق باورھای شما عمل نمی کند. با آگاھی بيشتر است که درمی یابيم تفاوت

 ھای گذشته ٔ خود در برابر مسئله ھا و رویدادھایواکنش ھای زن و شوھر به  خاطر لجباری با ھمسر نيست، بلکه آنان با توجه به باورھا و عادت

ق با آنھا است، بر واکنش  و عملکرد خود تأکيدزندگی مشترک واکنش نشان می دھند و ھرکدام به تصور اینکه تفکر و عملکردشان درست بوده و ح

دیگری را اصSح کنند تا زندگی مشترک نجات یابد. درمی کنند و در پی تغيير ویژگی ھای دیگری برمی آیند و به نظر خود سعی می کنند به جای خود 

يير دادن، آن ھم به زور، اجبار و فشار چيزی در حد محالواقع، ھر کدام ناآگاھانه تSش می کنند که از خيابان بن بست عبور کنند چرا که دیگری را تغ

است.

بروز مسئله ھا، اختSف ھا و مشکل ھا، زن و مرد ھر دو نقش دارند، آن ھم نيازھای خود وبا پذیرش اینکه در  نبود. علم و آگاھی از   به علت 

برای رفع مشکل ھا به جای پذیرش نظریه ٔ اطرافيانھمسرشان، اینکه چگونه می توان نيازھای خود و ھمسر را بر مبنای درست، برطرف نمود، اینکه 

ه به تفاوت ھای احساسی و جسمی آگاھی یافتن وو تحت تأثير آنان قرار گرفتن، می بایست از متخصصان و کارشناسان خبره استفاده کنند، اینک

 کنند که خود را در مسير تغيير و اصSح قرار دھند.این که ھر دو به شخصه، مسئوليت ناآگاھی ھای خود را به عھده بگيرند تا ھر دو آمادگی پيدا

ھا سازیم و بتوانيم ارتباط ھای درست و منطقی بااگر بتوانيم به کمک کارشناسان خبره، خود را از اسارت باورھای منفی، منسوخ و غلط گذشته ر

م گرایش و مراجعه به ھمسر را در خود افزایش بدھيمھمسر خود برقرار کنيم، بتوانيم تعادل و توازنی درست بين زن و شوھر ایجاد کنيم، می تواني

 و تفاوت ھا. دیدگاه ھای ھمدیگر را پذیرفتن و به آنو احساس ھم دلی، دوستی عميق تر و پایدارتر داشته باشيم. با وجود اختSف نظرھا و سليقه ھا

ار دادن، می توان مطمئن شد که زندگی مشترکتفاوت ھا احترام گذاشتن و به جای انتقاد و تحقير، ھمدیگر را تحسين کردن و مورد ستایش قر

موفق، شاد و پرطراوتی در راه خواھد بود.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت
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احساسات منجمد شده و اشک ھای مقدس

، اند  بوده  بيگانه  عواطف  و  احساسات  دنيای  با  مردھا  قرن ھاست که 

قلمروی که زن ھا در آنجا شکفته و بالنده می شوند . این در حالی است

که مردھا می بایست در احساس نکردن و بی حس شدن یک استاد تمام

عيار می شدند تا زنده بمانند . زیرا چنانچه سرشار از عشق و لطافت و

ظرافت بودند چگونه می توانستند با دستان خالی با مرد قوی ھيکل دیگری

که چشم به خانه و غذا و یا زنشان دوخته بجنگند و ستيز کنند ؟ چنانچه به

با با حيوان وحشی که  توانستند  دادند ، چگونه می  راه می  ترس  خود 

سرعت تمام به آن ھا نزدیک می شود روبرو شوند ؟

چنانچه به احساسات قلبی خود گوش می دادند ، چگونه می توانستند در

نقش یک سرباز به فرمان و دستورات ارشد خود گوش دھند و نارنجک و یا

مردم بی دفاع زیادی کشته دانند  بيندازند که می  بمبی را در روستایی 

اما اگر این فرمان را اجرا نمی کردند خودشان کشته می خواھند شد ، 

که دادند  می  اجازه  به خودشان  باید  در چنين وضعيتی چگونه   . شدند 

اضطراب و درد و رنج را به خود راه دھند و احساس گناه کنند و ناراحت باشند

.

اوضاع در قرن بيستم تفاوت چندانی نکرده است . تجارت و بازرگانی و دنيای

کار درست به مانند ميدان ھای نبرد ، ھمان اندازه معيوب ، غيراخSقی و

خشن و بی رحم است . به مردھایی که خشن و نترس اند پاداش داده می

تحقير می شوند . باشند  و احساساتی  ، ظریف  لطيف  و چنانچه  شود 

چنانچه از خودشان ترس نشان دھند دیگر مورد احترام نخواھند بود . سSح

ھای نبرد تغيير یافته اند اما قوانين بازی ھمان قوانين ھميشگی اند .

این بھایی است که مردھا برای مردانگی و مرد بودن خود می پردازند . سرد

 . دو راھی که بر سر آن قرار دارند نيز ھمينو کرخت و بی احساس بودن ھمان حسی است که از آن ھا انتظار می رود تا نشان دھند مرد ھستند

در خود بکشند بی آنکه ھمراه آن ھا ،است . محال است بتوانند شجاع و نترس باشند و احساس ترس ، شرمندگی ، ندامت و پشيمانی را 

که در دنيای امروز ، مردان بسياری در نوعی ازقابليت ھای عشق ورزیدن ، شادمان بودن و مھربان بودن ر از دست ندھند . به ھمين دليل است 

 این احساسات را تخليه کنند .حالت یاس و سرخوردگی پنھانی و قلبی مملو از احساسات یخ زده زندگی می کنند که نمی توانند

 ندارد و ھميشه برایشان مبھم بوده است .آری این ھا واقعيات دردناک و تلخ دنيای مردانه ھستند که اغلب ھيچ زنی توانایی درکشان را

ا دوست ندارند و ھيچ وقت نمی توانند حدس بزنندو به ھمين دليل است که زن ھا از رفتارھای سرد مردھا این گونه برداشت می کنند که آن ھا ر

که مردھا با دقت ھرچه تمام رازی را از آن ھا پوشيده و مخفی نگه داشته اند .

ی را که از مردانگی خود به ارث برده اند ، ھمانچنانچه مردھا با خودشان صادق باشند و نگاھی به درون شان بيندازند ، زخم ھای روحی و روان

 ، خواھند دید . روبرو شدن با زخم ھا و درد و رنجزخم ھای کھنه ای که آن ھا را از احساس شادمانه زیستن که استحقاقش را دارند بازداشته اند

 بسيار است . چنين باور دارم که تمامھا و احساسات یخ زده ی درون قلبشان مستلزم شجاعت روحی ، بخشش ، عزاداری و اشک ریختن ھای



گریه کردن و اشک ریختن برای مردھا کاراشک ھا مقدس اند و اشک ھا نشان می دھند که یخ ھای پيرامون قلبمان در حال ذوب شدن است . 

 دانند آن را از دست داده اند به آنان بازگرداندساده ای نيست ، اما ھمين گریه کردن می تواند بخش ھای گم شده ی وجود مردھا را که حتی نمی

ت .. این موقعيت ھا و لحظه ھا ، لحظه ھایی بسيار مقدس اند ، ھمانگونه که تولد امری مقدس اس

ی که مردی تمام سعی خود را کرده و کرختی وھمانگونه که با تولد ھر نوزاد درک و آگاھی و مراقبت ھای ویژه ی مادر zزم است ، به ھنگام

ت .سردی احساسات خود را پشت سر می گذارد نيز حضور زنی مھربان ، گشاده رو و با احساس zزم اس
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پویا روحی علمداری
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احساسات، نيازھا و آسيب پذيری ھا

ساسات خود را بيان كنيم، تماس خود را با عشق وبرای این كه عشق را احساس كنيم ، به احساس نياز داریم. وقتی نتوانيم با اطمينان خاطر اح

شور و نشاط از دست می دھيم.

نياز دارند كه ھمسرانشان در مقام تعریف ودر حالی كه زن ھا مایلند بيشتر حرف بزنند و شوھرانشان به حرف ھای آنھا گوش دھند، مردھا 

قدردانی از آنھا حرف بزنند.

ب می شود. وقتی زنی نتواند آزادانه و باوقتی مرد ميل به راضی كردن ھمسرش را از دست بدھد، احساسات محبت آميز او خود به خود سركو

سركوب می كند. به مرور وقتی زن و شوھراحساس امنيت خاطر احساساتش را با ھمسرش در ميان بگذارد، او نيز احساسات و عواطف خود را 

م ھنوز عشق و محبت را احساس كنيم زیرااحساسات خود را ھمچنان سركوب می كنند، دیواری به دور قلب خود می كشند. در آغاز می تواني

ما وقتی دیوارھا بلند می شوند و راه قلبمان را سد میدیوارھای اطراف قلبمان كم ارتفاع ھستند و راه قلب ما را به طور كامل مسدود نكرده اند. ا

كنند ، ميان ما و احساسات محبت آميز فاصله ای می اندازند.

رگاه به كمك روش ھای جدید ارتباطی آجری رابرای بازگرداندن شور و شوق عشق باید آجرھای دیوار اطراف قلبمان را یكی یكی خراب كنيم. ھ

رویم. به كمك برقراری ارتباط صحيح و با قدردانی ازبرمی داریم، روزنه ای به روی قلبمان گشوده می شود. ناگھان در اندیشه بقيه دیوار فرو می 

كارھای یكدیگر می توانيم مھر و عشق رفته را بازیابيم.
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احساسھای ويران کننده

دکتر «پيروز اسدی» متخصص روانشناس، چند مورد دیگر ھم به این

فھرست اضافه می کند و می گوید: «ھرکدام از ما بارھا در زندگی

شخصی درمقاطع و زمان ھای مختلف نظير این جمSت را با خود تکرار

کرده ایم و دچار چنين حالت ھای روحی واحساسی شده ایم. یک

صبح از خواب بلند شده و حس کرده ایم انرژی برای شروع یا ادامه

نداریم به نظرمان زندگی خسته کننده و بی حاصل آمده و اگر آخرین

به بچه ھا  بردن  یا قسط وام،  تلفن  پرداختن صورت حساب  مھلت 

 در ھمين جاست. وقتی به این احساس ھا نهمدرسه ، آماده کردن سفارش مشتری و… نبود، شاید ھمان جا در رختخواب می ماندیم ، اما نکته

مادگی تغيير روحيه و شرایط زندگی را داریم. فقطمی گویيم، غلبه می کنيم و روال عادی زندگی را پيش می گيریم؛ این کار به این معناست که آ

بگذرند، بی آن که به قدری در این احساس ھا فروباید یاد بگيریم در ھمان لحظه که دچار چنين احساس ھای متناقضی شدیم به آنھا مجال بدھيم 

رویم که واقعاً افسرده شویم».

دگی بروز پيدا می کنند، تفاوت قایل اند. دکتربه نظر می رسد روانشناسان ميان افسردگی با برخی تنش ھای روحی وعاطفی که در مقاطعی از زن

ساس رخوت و اندوه در شخص دائمیپيروز اسدی روانشناس می گوید: «افسردگی زمانی پيش می آیدکه حالت ھای یأس و نااميدی ، اح

اشتھایی شدید فرد را آزار می دھد».وماندگار شود ودر مراحلی که شدت می گيرد افکاری مثل خودکشی، احساس گناه، بی خوابی و بی 

 بيان ھر تغيير روحی منفی، کشمکش عاطفی، تنش،اما اغلب مردم به سادگی در مکالمه ھا و ارتباط ھای روزانه خود با اطرافيان برای توصيف و

ناکامی و اندوه از واژه افسردگی استفاده می کنند.

عضSت اجتماعی ومشکSت زندگی فردی، گاه بهتأثير پدیده ھای نو زندگی صنعتی، مسائلی نظير بيکاری، شرایط و تنگناھای اقتصادی، برخی م

ود برای مقابله با این مشکSت شک کند و براثرقدری جدی و مبھم است که سبب می شود انسان در حالتی از یأس و نااميدی اصوzً به توانایی خ

بگذارد، اما متخصصان روانشناسی معتقدندعدم آگاھی به زوایای روحی و شخصيتی خود نام ھر حالت و دگرگونی روحی و روانی را افسردگی 

 دوره می تواند روانشناس را به وجود بيماریافسردگی بيماری نيست که از امروز تا فردا خود را نشان بدھد. بلکه تداوم عSیم مشخصی دریک

مردم  بگویيم  مدام  که  گوید:«این  می  روانشناس  اسدی  پيروز  دکتر  کند.  مطمئن  فرد  در  جامعهافسردگی  از  زیادی  درصد  یا  اند  افسرده 

، ما را به جایی نمی رساند. در واقع ما بایددچارافسردگی شده اند یا برای توصيف ھر احساس و حالت روحی از اصطSح افسردگی استفاده کنيم

حرف بزنيم، زیرا وقتی فردی از سSمت روانبرای مردم درباره سSمت روان و این که اھميت آن نه کمتر بلکه بيشتر از سSمت جسمانی است، 

را دارد واین سSمت روان ھم وقتی به دستبرخوردار است حتی در ھنگام بروز مشکلی در سSمت جسمانی اش آمادگی و توان رو برویی با آن 

حانی، معنوی، اجتماعی وعاطفی اش، تعادل ومی آید که انسان با در نظر گرفتن فردیت خود بتواند بين جنبه ھای مختلف زندگی جسمانی، رو

ياید، فرد آمادگی مقابله را دارد و آن قدر در آن غرق نمیتوازن به وجود بياورد. دراین صورت حتی اگر گاھی در این روند اختSل و یااشکالی به وجود ب

شود که سرانجام به افسردگی دچار شود».

نی است. در واقع بسياری از وقایعی که بهاحساس تعارض و نارضایتی از خود، ریشه بسياری از حالت ھای روحی منفی و تنش ھای فکری و ذھ

ن سطح از بيماری افسردگی که نياز به درمان رانظر تلخ یا شيرین می آیند، پيامد طرز تلقی و نگرش افراد به زندگی است. برای نرسيدن به آ

 دکتر «مليحه حيدرنژاد» متخصص روانشناسیضروری می کند، تا چه حد تغيير در نگرش به زندگی، انتظارات، خواسته ھا ، روابط مؤثر است؟

ه و شاد بودن مجازی، نگرش عميق بهبالينی معتقد است: «اصوz ًzزمه داشتن یک زندگی شاد و با آرامش درونی نه مقطعی، سراب گون

گی چه می خواھم؟ اما زمانی که خودم راخویشتن خویش است.زمانی که خودم را نمی شناسم، نمی دانم چه چيزی مرا شاد می کند و از زند

 توأم با شادی است آنجاست که وجودم در یکشناختم و خ×ھای وجودم را پيدا کردم، درصدد پر کردن این خ×ھا بر می آیم که اصوzً این کار



ت و آن این که بدانم «من کيستم؟»تشنگی کامل به طرف سيراب شدن حرکت می کند. برای رسيدن به این نقطه ھم فقط یک چيز مھم اس

 ما را ارشاد می کند یا غمگين وچرا. اگر در گذشته یا دربنابراین ماباید بتوانيم فرھنگ خودشناسی را تقویت کنيم. بدانيم در زندگی چه چيزی واقعاً

ند. مدام یا در حال پنھان کردن خ×ھا و تاول ھاییکودکی برخی از نيازھایمان سرکوب شده، حاz به آنھا برسيم. نوازش شان کنيم تا شفا پيدا کن

د ذره ذره این تاول ھا را شناخت وبعد شفا داد، اماکه در زندگی مان به وجود آمده، ھستيم یادر حال تسليم شدن در برابر آنھا. در حالی که بای

خانواده و دیگران خالی می کنيم. اگر تصميم بگيریممتأسفانه اغلب ما این کار را نمی کنيم. می گذاریم این تاول ھا بزرگ شوند بعدآنھا را سر 

زندگی شاد توأم با آرامش و صلح داشته باشيم ابتدا باید از خود شروع کنيم».

ن نمی کند. این موضوع وقتی حادتر می شود کهاغلب ما در محيط ھایی کار و زندگی می کنيم که نيازمان را به داشتن شبکه ھای حمایتی تأمي

کسی را نداریم که قادر باشد صميمانه مشکSت ونمی توانيم بين کار، فراغت، روابط اجتماعی و خانوادگی تعادل به وجود بياوریم. زمانی که 

گی نقاط ضعف و قدرت خود راشناسایی کنيم و بهنگرانی ھایمان را بشنود یا وقتی که نمی دانيم چگونه باید با سپری شدن ھر دوره ای در زند

ت پيدا کنيم. در ھمه این موارد در واقع خود را آماده پذیرشبرطرف کردن آنھا و تقویت نقاط قوت بپردازیم و ھر بار انگيزه ھای تازه ای برای ادامه حرک

 نھایت به از بين رفتن سSمت روانی ما منجر میھمه حالت ھای منفی و آزار دھنده روحی، تنش ھا، دغدغه ھا و چه کنم ھایی کرده ایم ، که در

از سویی گرایش به گذشته، بویژه یادآوری خاطره ھایشود. احساس ھایی تابه آن حد ویرانگر که حتی انرژی برای شروع روز را نيز از ما می گيرد. 

ه ما شده است، بخش مھمی را در زندگی ما به خودتلخ و آنچه بر ما رفته، ماجراھایی که رخ داده و قضاوت ھایی که به نظرمان ناعادzنه دربار

توان عوض کرد: «بویژه آن بخش که در دوراناختصاص داده است. دکتر مليحه حيدرنژاد متخصص روانشناس می پذیرد که خاطرات گذشته را نمی 

ض کنيم. این تغيير نگرش و برداشت ناخودآگاهکودکی شکل گرفته است». اما می گوید: «برداشت مان را نسبت به این خاطرات که می توانيم عو

ھش را به زندگی عوض کند. حتی با استفاده از انرژیباعث می شودکه فرد غمزده و افسرده در فرآیندی که بر روی ذھن او نيز تأثير می گذارد، نگا

ید تو این کار را کردی و… در یک نگرش مسؤوzنه بگویدنھفته وجود خود شرایط را تغيير دھد. به جای این که مدام توپ را به دیگران پاس دھد و بگو

من به وجود آوردم و حاz باید پس از شناخت خود، خودم را تغيير بدھم».

ممکن است پيامد شناخت ما از نيازھای واقعی،ھمه ما باید قادر باشيم در صورت لزوم، قدم ھای مؤثری را برای حل مشکSتمان برداریم واین 

مان باید به این درک و دریافت برسيم که ھمانيم کهخواسته ھا و انتظاراتمان باشد.به عقيده دکتر مليحه حيدرنژاد ما ابتدا با پذیرش اشتباھات

ه من ھستم، کافی نيست، اما قبل از ھمهھستيم. سپس با خود بگویيم حاz نمی خواھم آدمی باشم که اکنون ھستم. به عبارتی این گونه ک

عتماد به نفس zزم رادر خود به وجود آورد و سپس یاداین ھا ابتداباید گوھر وجودی خود را پيدا کرد، نقاط قوت و ضعف خود را شناخت، تا کم کم ا

گرفت که چگونه زندگی کرده و آن را در مسير بھتری قرار داد.

فاطمه اميری
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اخت6فات در زندگی زناشويی

نيمه تقسيم می شوند؛ عده ای در جستجوی  به دو دسته  دنيا  مردم 

گمشده خود ھستند و عده ای دیگر که این نيمه را پيدا کرده اند. آیا شما

جزو افراد خوش شانسی ھستيد که خوشبختی را با ھمسرتان قسمت



کنيد؟ چطور زندگی مشترکتان را در مقابل مشکSت حفظ می کنيد؟ زندگی

مشترک، خوشبختی و کمال برای ھر فردی ایده آل است.

البته برای دوام آن باید راه ھای حفظ این رابطه را به خوبی شناخت. اما این

مسير زیبا گاه فراز و نشيب ھایی ھم دارد. در ازدواج، تفاھم و درک متقابل،

آرمان ھميشگی زن و شوھرھاست، اما گاه مشکSت روزمره، جو زندگی را

به جر و بحث، ناراحتی، خستگی و بی حوصلگی می کشاند. فقط کافی

است کمی فکر کنيم و از آنچه در اختيار داریم، درست استفاده کنيم.

ی توانند شادی ھا و ناراحتی ھای خود را بروزصحبت و گفتگو یکی ازضروریات زندگی زناشویی است. در قالب این ارتباطات کSمی، زن و شوھر م

ارید برای سالگرد ازدواج یا تولد، مراسمدھند. اما غالبا شروع صحبت مشکل است و سکوت حکمفرما می شود. به عنوان مثال ھميشه آرزو د

شاد و جالبی داشته باشيد،

ید. ھيچ گاه اجازه ندھيد چنين مسائلی روابطاما ھمسرتان نمی تواند آرزوھای شما را حدس بزند و شما ھم از این موضوع آزرده خاطر می شو

يد و خيلی راحت و در کمال صداقت، خواستهصميمانه زندگی مشترک را تيره کند و دلخوری، جای عشق را در قلب شما بگيرد؛ پس منتظر نمان

ھای قلبی خود را به او بگویيد.

ظر می گيرید؟ ھمه ما در روز ساعات زیادی را به کار،کار، بچه ھا، تلویزیون، درس، دانشگاه ... چقدر وقت برای گفت وگو و صحبت با ھمسرتان در ن

ن مدت، چند دقيقه ای ھم باید برای صحبت بامطالعه، رسيدگی به امور بچه ھا و... اختصاص می دھيم، اما نباید فراموش کنيم که درخSل ای

ربيت بچه ھا و... را رھا کنيم و فقط به خواسته ھا وھمسرمان وقت بگذاریم. دراین فرصت شيرین باید تمام دغدغه ھای روزمره راجع به پول، کار، ت

احساسات طرف مقابل گوش دھيم.

رتان درمورد ھر موضوعی که دوست دارد ، صحبتبه خاطر داشته باشيد دراین فرصت طSیی ھرگز نباید از یکدیگر ناراحت شوید. اجازه دھيد ھمس

اعث می شود زن و شوھر احساس کنند که طرف مقابلکند و یا به اصطSح با شما درد دل کند . چنين ارتباط متقابلی بسيار ارزشـمند است، زیرا ب

ه ای قبل از خواب و یا ھر فرصتی را که خودکامS به او توجه دارد. پس چنين فرصت ھایی را ھيچ وقت از دست ندھيد. سرميز شام، چند دقيق

صSح می دانيد، برای این چنين گفت وگوھایی غنيمت بدانيد.

 یکی از زوجين تصميم نھایی را بگيرد، بلکهیکی از نکات طSیی در زندگی مشترک این است که در مورد تصميم گيری ھای مھم، ھيچ وقت نباید

زن و شوھر در صحبت، اظھارنظر و در کل، احترام متقابلھردو نفر باید با ھمفکری، بھترین گزینه را انتخاب کنند و درنھایت نيز ھردو راضی باشند. 

حقوق مساوی دارند و ھيچ یک نباید نظر خود را به دیگری تحميل کند.

● ھمسرتان را ھمان طور که ھست بپذیرید!

مرد تمایل دارند کارھاو رفتارھایشان شبيه طرفطی چند سال گذشته، طرز تفکر زنان و مردان بسيار عوض شده است. در بسياری از موارد، زن و 

اقع می بایست ھمسرمان را ھمان گونه که ھستمقابل باشد. این امر را بزرگترین علت شکست روابط زناشویی در دنيای امروز می دانند. در و

م تفاوت دارند که گویی ھر کدام متعلق به یک سياره دیگربپذیریم، نه اینکه قصد داشته باشيم او را به طور کامل تغيير دھيم. زن و مرد آن قدر با ھ

. مردان، موفقيت، استقSل، سود، کارآیی و قدرت راھستند. روش ھای برقراری ارتباط، تفکر، ابراز عSقه و... در زنان و مردان کامS متفاوت است

 تغيير و تنوع، ابراز احساسات، ھدیه و روابطتحسين می کنند و بيشتر به ھدف و نتيجه می اندیشند تا روابط افراد. در حالی که زنان طالب

قدردانی، پذیرش احساسات و تغييرات رفتاریشانصميمانه ھستند. زنان بيش از ھر چيز شيفته توجه، گوش کردن، تفاھم، احترام، محبت و عSقه، 

د تعریف و تمجيد قرار گيرند، ھمسرشان به آنھا اعتماداز طرف مقابل ھستند. تمایSت مردان نيز به گونه ای دیگر است. آنھا بيشتر تمایل دارند مور

 شانس زندگی زناشویی را باz برده ایم. درک و قبولکند و او را ھمان طور که ھست بپذیرد بدون اینکه قصد تغيير او را داشته باشد.در این صورت

، باعث می شود تا نيازھای طرف مقابل نيزشریک زندگی مانع از دلسردی، نااميدی، بغض و کينه می شود به عSوه، این تفاھم و درک مطلوب

کامS تامين شود.

رای پيشرفت زندگی آماده می کنند و کوچکترین فرصتدر سایه چنين ارتباطات متقابلی، زن و شوھر یک گام به جلو برمی دارند، در نتيجه خود را ب

ھا را برای ایجاد روابطی رضایت بخش و کامS استوار غنيمت می شمارند.

● چند مورد تھدیدکننده آرامش زندگی مشترک



 معجزه بگردید، بلکه می توانيد با دور شدن ازبرای اینکه زندگی زناشویی موفقی داشته باشيد، حتما zزم نيست به دنبال راه حل ھای طSیی و

اطره اندازد.بعضی دام ھا، پایه ھای مشترک را تقویت کنيد. موارد زیر، می تواند روابط ھمسران را به مخ

بار و فيلم، دیگر فرصتی برای گفتگو و▪ تلویزیون قاتل عشق است و ھيچ شکی ھم در این موضوع نيست. شام خوردن در ھنگام تماشای اخ

ر مشکل نشود، از تلویزیون دوری کنيد و چندصحبت ھمسران با یکدیگر باقی نمی گذارد. اگر می خواھيد روابط عاشقانه شما با ھمسرتان دچا

شب در ھفته اصS تلویزیون را روشن نکنيد.

ی گردید، چون خيلی خسته ھستيد دیگر حوصله▪ سعی کنيد شب ھا کمی زودتر از سر کار به منزل برگردید. وقتی که خيلی دیر از سر کار برم

صحبت کردن با ھمسرتان را ندارید.

نگذارید کار، روابط زیبای شما با ھمسرتان را خراب کند.

ت خود بی اھميت باشيد. مطمئنا" شریک▪ درست است که چندین سال از ازدواج شما گذشته است، اما این دليل نمی شود به ظاھر و نظاف

ھيد که به او عSقه مند ھستيد و به نظرات وزندگيتان به شما عSقه مند است و شما را ھمان گونه که ھستيد دوست دارد پس شما نيز نشان د

خواسته ھایش احترام می گذارید.

رید ھدیه و دسته گل نيست، بلکه گاھی ھمسران▪ بی تفاوتی یکی از بزرگترین دشمنان روابط زناشویی است. منظور از توجه و اھميت، صرفا" خ

ه زن یا مرد لباس جدیدی خریده و یا موھایش رااز نگاه محبت آميز به طرف مقابل ھم دریغ می کنند. این موضوع بيشتر مواقعی واضح می شود ک

جذاب آمد، حتما" این مطلب را ابراز کنيد.مرتب کرده است، اما ھمسرش ھيچ عکس العملی نشان نمی دھد. وقتی ظاھر او به نظرتان زیبا و 

و را زیر ذره بين بگذارید و مرتب در مورد ھر موضوعی او▪ خانم عزیز یا آقای محترم، تا کی می خواھيد دائم مراقب ھمسرتان باشيد، اعمال و رفتار ا

ه است؟ پس با سوءظن و بدگمانی اساس زندگیرا سؤال پيچ کنيد. مگر نه این است که پایه ھای زندگی مشترک بر اعتماد دوجانبه استوار شد

خود را نابود نکنيد.

توجھی به مسائل، باعث حاکم شدن سکوت در▪ سکوت یکی از عوامل تزلزل پایه ھای زندگی زناشویی است. در اغلب موارد، کمبود وقت و بی 

ه حرف ھای طرف مقابل گوش نمی دھد. در چنينمنزل می شود. با این حال در بسياری موارد زن و شوھر با ھم صحبت می کنند، اما ھيچ کدام ب

شرایطی دو نفر باید سعی کنند منظور طرف مقابل را درک کنند.

منبع : پارسی طب

http://vista.ir/?view=article&id=334180

اخت6فات زن و شوھر و راه حل آن

روان شناسان عقيده دارند که زندگی زناشوئی اصوzً یک نوع

نزاع دوستانه است و اختSف خلقت بين آن دو ایجاب می کند که

با یکدیگر پرخاش و نزاع کنند. منتھا خداوند حکيم طوری این دو

جنس مخالف را با ھمدیگر جوش داده و بين آن ھا الفت ایجاد

اوقات از  برخی  در  تندخوئی ھا  و  پرخاش ھا  که  است  کرده 

ثمربخش واقع شده ، نظام خانواده و اجتماع از این راه برقرار می

گردد



از این رو کمتر خانواده ای است که در طول زندگی زناشوئی خود

دچار بحران ھا زودگذر نشود. غالباً اختSفات جزئی و کلی در اکثر

تنھا به خانواده ھا بين زن و شوھر امری است طبيعی که نه 

مراحل خطر و بحران شدید و جدائی نمی کشد بلکه دنبال آن یک

یکنواختی در آید و در حقيقت  می  پدید  نوع محبت و سازش 

زندگی را که عامل برخی از گرفتاری ھای خانوادگی است از بين

می برد و از این جھت پيدایش تندخوئی ھای آرام و لطيف به ھيچ

وجه جای نگرانی نيست.

▪ دکتر باخ روانشناس نامی آمریکایی می گوید : اگر پرخاش و

نزاع اصSً صورت نگيرد ناراحتی ھای دو طرفه انباشته و متراکم

شده و یکباره بسان کوه آتشفشان منفجر می شود و البته دیگر

در این موقع آشتی غيرممکن است یا بسيار بسيار دشوار.

▪ یکی دیگر از کارشناسان امور خانواده می گوید : عدم موافقت

ھا ھميشه جدایی پيش نمی آورد بلکه پيش از ناسازگاری عدم

توانایی ھریک از طرفين در غلبه بر مشکSت موجب جدایی می

شود.

● راه حل اختSفات خانوادگی زن و شوھر

) آشنایی و عمل کردن به وظایف و حقوق یکدیگر .١

یک از زن و شوھر بدانند که وقت انتقاد چه موقعی است.) وقتی را برای گفتگو و گوش دادن به صحبتھا و احياناً انتقادھای یکدیگر قرار دادن و ھر ٢

ست و سخت عصبانی ھستيد اصوzً از تصميمدر قانون اسSم آمده است که وقتی احساسات خصومت آميز و عصبانيت زیاد بر وجودتان مستولی ا

گرفتن و از ھرگونه انتقاد بپرھيزید.

 می کند . بھترین موقع انتقاد زن و شوھر از یکدیگر▪ چنانکه روانشناسان می گویند : روابط زن و شوھر وقتی صميمانه باشد انتقاد سازنده معجزه

ان سعی کنند انتقاد عملی و زبانی خود را ازھنگامی است که استراحت zزم را کرده باشند ، و به اصطSح سرحال باشند زن ھا باید حتی اzمک

شوھرانشان در ميان اعضاء خانواده بخصوص در حضور افراد فاميل و خویشان مطرح نسازند.

ه است کوتاه آمدن از طرف زن به خاطر داشتن) سازش باید دو طرفه باشد نه این که ھميشه یکی از دو طرف کوتاه بياید ، اگر چه سفارش شد٣

اختSفات باشد.روحيه لطيف و محبت آميز شروع شود. مرد ھم نباید بخاطر داشتن روحيه خشن ھميشه پيروز این 

م و تأکيد روایات ائمه (ع) نمایندگانی از دو طرف) اگر خدای ناکرده اختSفات عميق ميشود مطابق پيشنھاد کتاب انسان ساز الھی یعنی قرآن کری۴

جمع شوند و به این مشکل خاتمه دھند.

ھم نباید متوجه شوند که در روحيه لطيف آن ھا مؤثر) از دخالت دادن و یا حتی مطلع کردن دیگران از این نزاع ھا خودداری شود ف حتی فرزندانم ۵

گفتگو نمایند.خواھد بود . ابتدا بچه ھا را به منزل اقوام یا ھمسایه ببرند ، بعد با ھم برای حل اختSف 

۶Sفات و صحبتھای قبل را به ميان نکشند و ھمدیگر را به این خاطر مSچنين و چنان بودی و یا) در گفتگو سعی شود اخت ًSمت نکنند که تو قب

فاميل ھایت ھم ھمين طور لجباز بودند.

سر زیبا جلوه دھد و مطابق خواسته شوھر آرایش) زن نقش مھمی در بوجود آمدن یا نيامدن این نوع اختSفات دارند خود را باید ھميشه نزد ھم٧

کند و او را از غریزه جنسی اشباع نماید.

دن کلمه طSق در خانه خودداری نمایند، وقتی کلمه) این را ھر دو به یاد داشته باشند که اولين راه حل آخرین راه حل نيست و از به زبان آور٨

 به لرزه در می آید.طSق به ميان آمد بنيان خانواده بلرزه در می آید. ھمان طور که وقتی طSق عملی شود عرش خدا

● نکاتی در تحکيم روابط زن و شوھر

) ارتباط کSمی صميمانه :١



ادله کلمات و حرفھایی است که در طول شبانه روزیکی از مواردی که در تحکيم روابط زن و شوھر بسيار مؤثر است ارتباط کSمی و نوع محبت و مب

بين زن و شوھر مطرح می شود.

● مصادیق ارتباط کSمی صميمانه :

▪ مزاح و شوخی

▪ تمجيد و تعریف از یکدیگر

▪ با کلمات زیبا ھمدیگر را صدا کردن

) زمانی را برای صحبت کردن برای ھمسر اختصاص دھيد:٢

آنھا ایجاد می شود و پر کردن این خSء کاریھمسران پرمشغله اصوzً از محبت کردن غافل می شوند. در نھایت از نظر احساس فاصله ای ميان 

بت کردن و زمانی بيشتر در طول ھفته می باشددشوار است. بھترین راه حل برای جلوگيری از این فاصله ، اختصاص روزانه چند دقيقه برای صح

رف ھای او گوش دھد و مرد ھم باید با توجه بهبویژه وقتی مرد وارد خانه می شود و اگر زن خانه دار باشد بسيار نياز دارد که شوھرش به ح

توجھی و بی احترامی به ھمسر است و اینحرفھای ھمسرش گوش دھد نه در حل روزنامه خواندن ،مطالعه یا تماشای تلویزیون این نوعی بی 

مسئله بظاھر کوچک نقش مھمی در تحکيم روابط زن و شوھر است.

) از کنجکاوی بيش از حد بپرھيزید:٣

وراق خصوصی او نروید . باز کردن نامه ھای طرفاگر احساس کنيد که ھمسرتان رازی را از شما مخفی می کند ، به دنبال یافتن سرنخ به سراغ ا

گذارید تا او در زمانی که احساس می کند مناسبمقابل یا خواندن دفتر یادداشت وی و به سراغ کيف او رفتن نقص مالکيت و حدود او می باشد ب

است حقيقت را به شما بگوید.

▪ یک روانشناس می گوید :

به او اطمينان نکرده اید.اگر ھمسری پس از کشف رازی که شما مخفی کرده بودید عصبانی شود ، به این دليل است که شما 

) از اعتماد ھمدیگر سوء استفاده نکنيم:۴

ود گفته بود که با ھمکارانش مشکل دارد مدتیاغلب ھمسران از اسرار به عنوان حربه ای عليه یکدیگر استفاده می کنند. یک وکيل به ھمسر خ

 کنار بياید » این سوء استفاده از اسرار ھمسر ،بعد که آن دو با یکدیگر بحث کردند ، ھمسرش به او گفت :« می بينی ھيچ کس نمی تواند با تو

اعتماد به ھمدیگر را کمتر می کند.

) نسبت به ھم صداقت داشته باشيد:۵

 پایه ای در زندگی یک زن و شوھر است. عدمصداقت زیربنای زندگی است و ھمه صفات عاليه در آن نھفته است . صداقت نھایت شکوفایی عزت و

ھد و پيمان بر این که زیر بنای زندگی شان صداقتصداقت و دو رویی ، نفاق ، آفت بزرگ خانواده است که زن و شوھر می توانند از روز اول با ع

باشد ، این آفت را دور کنند.

) آراستن خویش برای ھمسر:۶

 و زنی در فطرت و سرشتشان زیباپسندی واسSم دین فطرت است و چنين دینی باید به احساسات و عواطف افراد جامعه توجه نماید. ھر مرد

وی خوش تأکيد زیادی شده است؛ و سفارشآراسته گری نھفته است لذا در اسSم بر آراستن خویش و پوشيدن لباس زیبا و استعمال عطر و ب

 . این عمل عSوه بر احترام به خواست و عSقه طرفشده که زن و شوھر خود را برای یکدیگر بيارایند و ظاھر خود را جذاب و دوست داشتنی نمایند

دیگر است عفت و پاکدامنی را در جامعه تقویت می نماید.

) گذشت در برابر لغزشھا :٧

سرزدن لغزش و اشتباه و خطا امری عادی و متعارفبرای افرادی که مدت ھا با یکدیگر زندگی می کنند و در این امور زیادی منافع واحدی دارند 

ھا را به رخ طرف مقابل نکشند. زن و شوھر دراست. بنابراین zزم است با عفو و گذشت از خطاھا و اشتباھات یکدیگر چشم پوشی نمایند و آن 

 از طرف مقابل می شنوند باید با متانت و سعهبرابر کلمات تند و خشنی که احياناً به خاطر شرایط خاص که برای ھر کدام ممکن است پيش آید

صدر با آن روبرو شوند.

منبع : مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت
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ارتباط با ھمسر

 كردن است.▪ از دیگر موارد موثر در ایجاد دلخوری بين زن وشوھر، غير مستقيم و با گوشه و كنایه صحبت

ین صورت نه تنھا مشكل حل نمی شود، بلكهدر جایی كه انسان می تواند به طور صریح سخن بگوید، چرا متوسل به طعنه و كنایه شود ؟در ا

تی اجازه می دھيد كه ناراحتی ھا روی ھم انباشتهرنجش ھا عميق تر می گردد. وقتی از ھم رنجش پيدا می كنيد و در صدد رفع آن برنمی آیيد، وق

شوند ، باید انتظار داشته باشيد كه رابطه تان سرد و بی روح شود.

▪ این نكته مھم است كه قبل از صحبت كردن با ھمسر خود، موضوع را با دیگران مطرح نكنيد.

 آن است.▪ پيشا پيش یاد آوری كنيد كه شاید اصل ماجرا یك سوء تفاھم باشد و غرض از صحبت، رفع كردن

 تا فضای مذاكره صميمی شود .▪ ھميشه از نكات مثبت شخصيت ھمسر و كارھای مطلوبی كه انجام داده است ذكری به ميان آورید

▪ ھرگز ھمسر خود را با دیگران مقایسه نكنيد و مزایای آنان را به رخش نكشيد .

▪ از یكدندگی و لجاجت بپرھيزید.

ست. وقتی به صحبت ھمسرتان توجه نمی كنيد▪ یكی دیگر از مھارت ھایی كه باید در زندگی مشترك آموخت، گوش دادن مؤثر به سخنان ھمسر ا

نی می كنيد و بدین ترتيب محتوای حقيقی صحبت ھمسرتانو آن را باور ندارید و به واقع برای منظور او معنایی در نظر می گيرید، اقدام به ذھن خوا

را با فرضيه ھای خود عوض می كنيد.

د.▪ ذھن خوانی برای ایجاد صميميت مضر است، زیرا مسلمات را رھا می كنيد و به خياzت می چسبي

▪ یكی از خصوصيات ھمسران موفق، شوخ طبعی، خوش رویی و خوش خلقی است.

اند و سھم خود را در شاد كردن و بھتر▪ زن و شوھر ھر دو نشان می دھند كه برای روحيات ، احساسات و شخصيت طرف مقابل ارزش قائل 

ساختن محيط زندگی می شناسند.

 ھای موفق اظھار داشته اند كه تحت ھر شرایط▪ از به كار بردن كلمه طSق پرھيز كنيد. طبق تحقيقات انجام شده توسط باس ، بسياری از زوج

دیگر حركت كنند ، به موازات ھمدیگر حركت می كنند.حاضر به ادامه زندگی اند و ھرگز به طSق فكر نمی كنند. این افراد به جای این كه مقابل یك

رھایش سرزنش و از رفتار او انتقاد می كنيد، باید از او▪ زبان تشكر و قدردانی داشته باشيد. به ھمان اندازه كه ھمسرتان را به خاطر بعضی از رفتا

برای خوبی ھایش تشكر كنيد.

منبع : مطالب ارسال شده
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ارتباط موثر اجتماعی و موفقيت

م است كه ھيچ كس قادر نيست بدون كمك ومساعدتامروزه ما در دنيایی زندگی می كنيم كه ناگزیرازارتباط وبرخورد با دیگران ھستيم آنچه مسل

د این است كه چگونه باید با دیگران ارتباط برقراروارتباط با دیگران ، نيازھای معمولی خود را برطرف سازد .حال سئوالی كه اینجا مطرح می شو

ام دھيم.در معاشرت باید با روی گشاده ونرمی ومھربانیكنيم وجھت افزایش این ارتباط چه كارھایی باید انجام دھيم یا اینكه چه كارھایی نباید انج

يم واز زبان آنھا برای انتقال نقطه نظرھای خودبا ھمه رفتار نمود وتند خویی با ھركس كه باشد بد است .اگر خود را در سطح دیگران قرار دھ

برقراری ارتباط موثرمی باشد .بعضی ھا گمان میاستفاده كنيم ،اغلب به نتيجه دلخواه می رسيم وبا دیگران در سطح خود آنھا ظاھر شدن ھمان 

ھستند ولی در واقع ارتباط را رفتاری می گویيم كهكند كه ارتباط فقط شامل حرف زدن ،نوشتن ویا بحث كردن است ، اینھا از عناصر مھم ارتباطی 

ھانه یا ناآگاھانه ، عمدی و…. ولی اگر ادراكپيامی در خود دارد كه توسط طرف مقابل ما درك می شود، خواه شفاھی باشد یا غير شفاھی ،آگا

. ارتباطات عامل ومنشا بسياری از شادیھاشود ،جنبه پيام ارتباطی پيدامی كندوھمين عدم درك پيام رابطه رامختل،معشوق ونارسامی سازد

راد متفاوت ، رفتارھای متفاوتی خواھيموغصه ھا و رنجھا زندگی است ، زندگی شاد ، زندگی سرشار از دوستی است . روشن است كه با اف

وان داریم ،با كمی تمرین می توان خود را ھمراهداشت تاكيد بر خصوصيات مشترك ارتباط را موثر می كند ، ما انسانھا با یكدیگر مشتركات فرا

دیگران بيابيم و با آنھا دوست وھم رای شویم.

شيوه ھای افزایش ارتباط خود با دیگران :

)صریح وصادق بودن:١

 واز ھر نوع ابھامی اجتناب كنيم ، چون اگرسعی كنيم در روابط خود با دیگران صریح وصادق باشيم ، در گفته ھای خود صریح وصميمی باشيم

می شود واز واقعيت دور می گردد.منظور خود را با صراحت بيان نكنيم طرف مقابل ما به اشتباه می افتد وبه حدس وگمان متوسل 

- احساسات خود را بيان كردن:٢

رف مقابل خوددر ميان بگذاریم .حتیبااحساس خود روراست باشيم ، سعی كنيم مشكSت زندگی واحساساتی كه داریم،باھمسر وشریك وباط

ل ومنطقی بر پایه تفاھم داشته باشيم ، بھتریناگر گمان كنيم كه باعث ناراحتی آنھا ميشود اگر می خواھيم با طرف مقابل خود ارتباطی معقو

 بگذاریم ویا موضوعی را كه مداقه وگفتگوروش روراست بودن است واحساس خود را باوی در ميان گذاشتن است .اگر مشكلی را حل نشده باقی

اشته وبه حال خود رھا كرده باشيم .در باره آن الزامی است به ميان نكشيم ، مثل این است كه دمل چركين ودردناكی را سرجایش گذ

- زمينه مشترك ونكات مشابه را یافتن :٣

 بيابيم . اھداف ونيازھا ونگرانيھا را از نظر اودرجست وجوی زمينه ھای مشترك باشيم، سعی كنيم در ارتباطمان بيشتر ا نكات مشترك ومشابه را

يم وبا پرس وجو ، از اموری كه نگرانی او باعث شده ، متوجهنگاه كنيم وبرای اینكه شرایط طرف مقابل را درك كنيم باید اموراو را از دید ونظر او ببين

آن می توان بنا كرد ، عبارتی مثل : ((منگردیم ،ھمين نكات مشترك زمينه ھای مساعدی ھستند كه شالوده ھمدلی ووحدت وتفاھم را برروی 

وتو ھردو ھمين را می خواھيم ))را می توان بيان نمود.

- ھمدلی وھمدردی كردن:۴

ساس غم می كند ما نيز با او ھمدردسعی كنيم با شخص احساس مشترك داشته باشيم . شادی وغم خود به حساب آوریم وموقعی كه او اح

وھم غم شویم وبالعكس مساعی ما این باشد كه سيستم حسی فردارتباط برقرار كنيم .

- شنونده خوبی بودن:۵

 او در نھایت آرامش خيال ، به طور واقع ،شنونده خوبی باشيم وگوش كردن را یاد بگيریم .گوش كردن به سخن وكSم دیگری موجب می شود تا

دن نظرات ما شود.منویات قلبی واحساسات خود را با ما در ميان بگذارد وبرایمان احترام قائل شود وآماده شني

- سيستم روحی افراد را شناختن وتقليد از آنھا:۶

نيم غالبا" از چه نوع كلماتی استفاده می كنند آنگاه بابرای این كار باید به دقت به افراد چشم بدوزیم وبه سخنان آنھا به دقت گوش فرا دھيم وببي

حوه فكر وعملكرد ذھنی شان مطابق باشداستفاده از ھمان نوع كلمات ، تقليد از لحن صدا،حاzت وحركات چشم ھا به گونه ای با آنھا ن

- شخصيت افراد در نظر گرفتن:٧



ون گرایان باید ببينيم چه ایده ھا وارزشھای برای آنھاباید ببينيم طرف مقابل ما چه شخصيتی دارد ، برون گراست یا درون گرا ، برای صميميت با در

كنيم وبالعكس ، برای ھمدلی با برون گرایان به آنھااھميت دارد و آنگاه بكوشيم تا با توجه به چارچوبھای ذھنی شان با آنھا رفتار كنيم وصحبت 

نشان دھيم كه آنچه می گویند وعمل می كنند با اندیشه ورفتار مردم ھماھنگ است.

- تقویت نمودن عزت نفس :٨

، به كاستی ھایمان پی ببریم ، جھت گيری ھایمان رابرای تقویت عزت نفس خودباید با تعمق در ژرفای وجود از دنيای پيچيده درون خود آگاه شویم 

 وارزشی كه برای خودمان قائل ھستيم حقدر قبال رویدادھای مردم وشرایط گوناگون بشناسيم وبه فكر اصSحشان باشيم وبا كمك حرمت نفس

انتخابمان چندبرابرميشود وارتباطمان با دیگران به نحو چشمگيری بھبود می یابد .

- محترم شمردن احساس طرف مقابل :٩

مدیگر،به خصوص درحضور دیگران درمناسباتھمواره رفتاری احترام آميزداشته باشيم واحساس طرف مقابلمان رامحترم بشماریم،كوچك كردن ھ

كه صفا وصداقت واقعی واعتمادكامل نيز در بردارد.وروابط ،اثرتخریبی دارد،رفتار توام باظرافت ومSیمت نه فقط شامل رفتار مودبانه می شود،بل

- سكونت نمودن :١٠

كه حاوی پيامی باشد، سكوت می تواند درسكوت پيامی اعجاز گر در امر ارتباط است ویكی از جنبه ھای مھم ارتباط است ، مشروط بر این

مناسبات انسان عشق ورضایت وخشنودی وتفاھم دوگانه واحساسھا را منتقل سازد.

- عدم افراط در موعظه:١١

طی ومخرب درروابط داشته باشدومابایدسعیمنظورمان را به صورت سخنرانی ونصيحت خشك تو خالی بيان نكنيم . موعظه می تواند جنبه افرا

 نظر بدھيم .كنيم حداعتدال رانگاه داریم وبرای سخنانمان ارزش قائل شویم وجایی كه ازمانظرمی خواھند ،

- وقت وموفقيت شناس بودن :١٢

جمSت وكلماتی كه باراخSقی وفرھنگییادبگيریم كه چه وقت شوخی وچه وقت جدی باشی،ھيچگاه طرف مقابلمان رادست نيدازیم ،ازگفتن 

اصی باشد .مناسبی ندارنددربيان منظورمان ، خوداری نمایيم ،شوخی كردن بایدباتوجه به موقعيت وزمان خ

- مخالف نمودن به شيوه مناسب :١٣

ا" بابلند كردن صدا ، دادوفریاد ، خشم وغضب ،یاد بگيریم كه چگونه بدون بحث وجدلھای مخرب ، مخالفت خود را نشان دھيم ، جرو بحثھا غالب

قرار می گيرد .اكثریت مردم فاقد روحيه خود پسندانهھمراه است . بحث وجدلھا تا حدود زیادی تحت تاثير گرایشات وخلق وخوی افراد درگير مباحثه 

توانند از درگيری واھانت خو د داری كنند .كسی كه می خواھد شماراافراطی ھستند ، به این علت با تسلطی كه بر نفس خود دارند می 

مل وروش مخرب ومنفی است كه اوبه آن توسلخشمگين كندتاازكوره در برویدبھترین راه مقابله باآن برگزیدن روشن سازنده به جای عكس الع

جسته است .

)یكی بودن قول وعمل :١۴

 چه انتظاری می توان داشت كه دیگران قولھاسعی كنيم قول وعملمان یكی باشد .ھنگامی كه خودمان برای گفته ھای خود ارزش قایل نيستيم ،

را به مرحله عمل برسانيم واگر ناتوان در انجام آنوسخنان ما را محترم بشمارند .ھنگامی كه ما قول می دھيم كاری را انجام دھيم سعی كنيم آن 

یيم نمی توانيم .پس برای اینكه دیگران را به خوبیھستيم ھرگز خود مكلف به وعده ای كه از عھده آن بر نمی آیيم ، نكنيم روراست وصادقانه بگو

 در دقيق گوش كردن ، دقت نظر ، ھمدلی ، طرح سئواzتدرك كنيم باید بتوانيم اطSعات را به خوبی از آنھا كسب كنيم واین امر منوط به توانایی ما

گاه او وسر در آوردن از نيازھا وعSیقش به مامفيد وسودمند واحترام متقابل است . احترام با سيستم حسی فرد دیگر ، مشاھده ھمه چيز از ن

 اساسی ارتباط ، ھمان درك شدن ودرك كردنكمك می كند كه اطSعات را به نحوی دریافت كنيم كه به سھولت قایل فھم وھضم باشد . دو عامل

 یك برنده در نظر بگيرد واحساس پيروزی كند.است . زندگی یك مسابقه صرف نيست،می توانيدبا اشخاص به گونه ای رفتار كنيد كه ھركس خودرا

 بلكه روی ما نيز تاثير قابل مSحظه ای بر جایشرایط پيروز شدن یكی وباختن دیگری ھرگز به نفع كل نيست. ھمگام شدن نه تنھا روی دیگران ،

ی گيریم ودر ارتباطمان باید سعی مان در افزایشمی گذارد .وقتی با دیگران ھمگام می شویم در واقع به دورن آنھا می رویم ودر ذھن آنھاجا م

ه ماامكان می دھد با دیگران برخورد ھمدzنه وبه یادوارتفاء بيش ازبيش این رفتارھاباشدودرنتيجه تجربه ای از آنھا پيدا كنيم.ھمگام شدن موثرب

ماندنی داشته باشيم .

http://vista.ir/?view=article&id=209827



ارزش گذشت

گذشت و ایثار دو واژه مقدس در ادبيات ماست . ھميشه و ھر زمان در طول

در ارزش ھای " جایگاھی بسی ژرف  از خود گذشتگی   " تاریخ بشریت 

انسانی داشته است و از جمله خصوصيات اخSقی واz به شمار می رفته

مدیون و  مرھون  را  پيشرفت ھای خود  از  بسياری  .ھر جامعه ای  است 

افرادی بوده است كه در راه ایجاد آبادی و ترقی سرزمين خود از خواسته ھا

و اميال خود گذشتند و رفاه و آسایش و امنيت مردم را بر رفاه و آسایش و

امنيت خود ترجيح دادند.

چنين اشخاصی تاثيرگذارترین افراد ھر جامعه ای ھستند. چه در ميان بزرگان

و اندیشمندان ھر سرزمين مانند اميركبير كه بزرگترین نقش را در زمان خود

در پيشرفت و ترقی ایران داشت و در نھایت جان خود را در این راه فدا نمود و

برادر زندگی ھر یك از دیگر اعضاء خانواده را دگرگونچه در واحدھای كوچكتر مانند خانواده كه ممكن است كه یكی از اعضاء آن مانند پدر،مادر یا 

رزش قایل شود و به خواسته ھای آنھا بھاء دھد بزرگوارینماید. اینكه انسان تنھا خود را نبيند و فقط به خواسته ھای خود فكر نكند، برای دیگران ا

گذشت و ایثار باید خيلی بزرگوار بود و برای بزرگواراست و آنجا كه به خاطر دیگری تمایSت خود را زیر پا بگذارد ، گذشت و فداكاری است . برای 

و لذت بخش است كه ھرگز آن را با خودخواھی ھایبودن باید خيلی انسان بود.اما برای انسان ھای واقعی این گذشت و بزرگواری آنچنان دلپذیر 

فداكاران از فداكاری خود خشنودند اما ھرگزدیگران عوض نمی كنند و احساس رضایت حاصل از این ایثار را بر حس خودخواھی ترجيح می دھند.

 را به انسان بودنش نزدیك می كند و او را درظالمان از ظلم خود لذت نمی برند مگر آنكه شخصيتی بيمارگونه داشته باشند.ھرآنچه كه انسان

سير حيوانی پيش می برد احساس پستی ومسير تكاملی خود پيش می برد احساس واzیی از ھستی به او می بخشد و ھر آنچه كه او را در م

رذالت را در او زنده می كند و بسوی درجات پایينی از انسان بودن سوق می دھد.

ردوگاھھای آلمان اسير بود .ھمه افراد خانواده اودكتر فرانكل پزشك روان شناسی بود كه در سال ھای جنگ جھانی به جرم یھودی بودن سالھا در ا

ای خود موقعيتی داشت و پزشك و محققبه دست نازی ھا در كوره ھای آدم سوزی كشته شدند. او كه در بيمارستان و دانشگاه اتریش بر

.دكتر فرانكل پس از آزادی تمامی خاطرات دورانموفقی به شمار می رفت زمانی كه به دست نازی ھا اسير شد،ھرگز با او رفتاری انسانی نكردند

قات و نتيجه گيری ھای خود برای ھستی و زندگی واسارت خود را در كتابی به نام "انسان در جستجوی معنی " به رشته تحریر درآورد.او در تحقي

ی ماند، یا در نااميدی می مرد و یا با خشم وبودن مفھومی انسانی پيدا كرد و ھر كس كه در این درجه از درك مفھوم زندگی و انسان عاجز م

پا نگذاشت و حتی از سربازان آلمانی یاد كردهنفرت زندگی می كرد. او در تمام سال ھای سخت اسارت ھرگز ارزش ھای اخSقی و انسانی را زیر 

ر آن شرایط برای یك سرباز كه می دانست دركه در موقعيت ھای سخت بدون اطSع مافوق ھای خود به اسرای بيمار كمك می كردند و این كار د

نی بودند كه حاضر می شدند از قرص نان خودصورت اطSع مافوقش چه مجازاتی در انتظار اوست گذشت و فداكاری است .در ميان اسراء نيز كسا

كمتر بخورند و قسمتی از آن را به دوست بيمارشان بدھند.

خت است كه خميره و ذات انسان ھا را میدر شرایط سخت و بحرانی است كه خوبی كردن مفھوم واقعی خود را می یابد و به قولی روزگار س

 ميليون تومان پول داشته باشيد صد ھزار تومان آننمایاند . چراكه در روز خوشی گذشت و نيكی كردن چندان زحمت و انرژی نمی برد . شما اگر ده



اشته باشيد چه ؟ مسلما پاسخ این پرسش بهرا می توانيد به كسی كه به سختی به آن محتاج است ببخشيد اما اگر ھمين صد ھزارتومان را د

آنھایی كه بھترین بودند ھرگز بازنگشتند و در حقيقتمنش و دیدگاھھای افراد بستگی دارد. دكتر فرانكل در كتاب خود به این نكته اشاره كرده كه 

د به خاطر چند سالی یا چند صباحی بيشتر عمر كردنآنقدر از خود برای دیگران مایه گذاشتند كه دیگر از خودشان چيزی باقی نمانده .آیا می ارز

يشتر خوردن یا پوشيدن یا داشتن.آیا این داشتنھاانسانيت را بفروشيم.آیا در این معامله سود می كنيم.پایمال كردن حق دیگران به خاطر كمی ب

ارزش این ھمه فرومایگی را دارد.

اه نكنيد. فقط خود را نبينيد.در این جھان ميليون ھاسعی كنيد در زندگی گاھی خود را به جای دیگران بگذارید.فقط از زاویه دید خود به مسائل نگ

ا ایمان دارید بدانيد كه پاداش و ثمره گذشت شماانسان زندگی می كنند. حس بشردوستانه احساس تنھایی و انزوا را می زداید.اگر ذره ای به خد

 پرخواھد كرد. شما اگر راه لذت بردن از زندگی راھرگز بی پاسخ نخواھد ماند. آنچه را كه از خود برای دیگران خالی می كنيد خداوند برای شما

ع داشتن را داشته باشيد نه تنھا از آنچه كه داریدبيابيد از یك دسته گل به اندازه یك گلستان رایحه استنشاق خواھيد كرد و اگر فقط حرص و طم

وخت . به مSحظه ارزش ھای اخSقی مطمئنلذت نخواھيد برد بلكه فقط بيش از پيش انباشته كرده و در طمع بازھم بيشتر داشتن خواھيد س

د. این یك سخن قدیمی است كه می گویند ازباشيد ھرگز پشيمان نخواھيد شد از این كه در حق دوست ، خانواده یا ھمسایه خوبی كرده باشي

 سختی بسر برده اید و دوستی دست شما راانسان یكی خوبی می ماند و یكی بدی . مسلما شما خود این را تجربه كرده اید .اگر در شرایط

كسی دلتان را شكسته یا نمكی روی زخمتان ریختهگرفته و نجاتتان داده ، ھرگز فراموش نمی كنيد و دور از انصاف است كه فراموش كنيد و اگر 

گر شما بزرگی كرده و او را بخشيده باشيد.معموzبازھم فراموش نمی كنيد و حتی دیدن آن شخص شما را به یاد زخم زبانھای او می اندازد حتی ا

زندگی معمولی باشيد و اتفاقی برای یكی ازآینده غير قابل پيش بينی است .ھر شرایطی ممكن است برای انسان پيش آید .اگر شما صاحب یك 

دفی كشته شوند و تنھا كودك خردسالی ازنزدیكان شما رخ دھد چقدر احساس مسووليت می كنيد؟ برادر یا خواھری به ھمراه ھمسرش در تصا

خانواده خود می پذیرید؟ با او مانند فرزندانتان رفتاراین واقعه تلخ برجای بماند كه به جز شما كسی را ندارد.او را چقدر به آغوش می فشارید.در 

ع مالی خوبی دارید و برادری دارید كه از لحاظمی كنيد؟یا فقط متاسف می شوید و فكر می كنيد در قبال این حادثه شما مسوول نيستيد.اگر وض

وضع نامناسب او ربطی به شما ندارد و ارث پدریمالی در مضيقه به سر می برد حاضرید سھم اzرث خود را به برادرتان ببخشيد یا فكر می كنيد 

حق شماست .

نواده ، خواھر ،برادر ،فرزند یا دوست چقدرآیا گذشتن از اندكی پول لذتبخش تر از داشتن كمی پول اضافی نيست ؟ در رفع مشكSت اعضای خا

قت استراحت خود بزنيد و به دیدن خاله یا عمه اینقش دارید.حاضرید كمتر سيگار بكشيد و یك بسته مداد رنگی به فرزندتان بخرید. حاضرید از و

ان بيشتر كار كنيد. در غم و شادی با دیگران شریكبروید كه به كمك فكری یا درد دل با شما نياز دارد. حاضرید چند روزی به جای ھمكار بيمارت

راموش شود من ھرگز محبت دیگران را فراموشباشيد زیرا در گروھھا غمھا تقسيم می شوند و شادیھا ضرب می شوند.نترسيد كه نيكی كنيد و ف

نكردم.دیگران ھم ھرگز محبت شما را فراموش نمی كنند.

http://vista.ir/?view=article&id=207906

از ابراز ع6قه به ھمسرتان خجالت نکشيد

اوایل زندگی ، آنقدر به من عSقه داشت که حتی حاضر نبود ، بدون من غذا

بخورد ، عSقه ھمسرم به حدی بود که روزی چند بار از محل کارش با من

از بارھا  از جمSتی است که  نمونه ای  نکات فوق ،  تماس می گرفت . 



مراجعان شنيده می شود .

آیا شما ھم فکر می کنيد عSقه ھمسرتان کم شده است ؟یکی از مواردی

که موجب بروز آسيب ھای جدی در ارتباط زوج ھا می شود ، این است که

یکی از آنھا ، یا حتی ھر دو طرف ، احساس می کنند ، از طرف ھمسرشان

به آنھا بی توجه شده یا عSقه اش کاھش یافته است.

زندگی مشترک از دست می دھد . اینفردی که چنين تصوری دارد ، احساس بی ارزشی می کند ، یا حتی احساس امنيت خود را نسبت به 

 کند رفتار فرد مقابل را با بی توجھیاحساس ، زمانی نقش تخریبی بيشتری پيدا می کند که زن یا شوھری که این نگرش را دارد ، سعی

جُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُ◌ُبران کند .

ه ذکر می کنند ، در حالی که اگر ما بدانيم ایجادبسياری از افرادی که به ھمسر خود بی توجھی می کنند ، دليل رفتاشان را گرفتاری ھای روزمر

م ، ھرگز محبت خود را از او دریغ نخواھيمارتباط رضایت بخش با ھمسر ، موجب می شود در مقابله با مشکSت نيز قدرت بيشتری داشته باشي

کرد .

به زبان دیگر ، شاید ھمسرشما ھنوز به شما ابرازدر ادامه ، ذکر این نکته بایسته است که ابراز عSقه در ھر دوره ، شکلی متفاوت می یابد . 

 بود ، ھر ھفته با یکدیگر به تئاتر می رفتيد ،عSقه می کند ، ولی شکل آن با گذشته متفاوت شده است . مثSٌ شاید زمانی که امکان آن فراھم

 ویژه در ميان زوجھای جوان این است کهولی شاید امروز دوست دارد با شما بيشتر صحبت کند از سوی دیگر ، یکی از اشتباھات رایج به

ا و ھمسرتان با ھم در یک ظرف غذا می خورید و این رارفتارھایی را ابتدای ازدواج انجام می دھند که امکان ادامه آن وجود ندارد ؛ مثSً وقتی شم

د ترک گویيد ، یا اگر چند بار در روز با ھمسرتان تماسنشانه عشق به یکدیگر می دانيد ، مطمئن باشيد این رفتار را در آینده ای نه چندان دور بای

می گيرید ، ممکن است در وضعيتی قرار گيرید که امکان ادامه این عمل وجود نداشته باشد .

Sقه شدن ھمسر خود بگذارند.در این حاzت ، مشکل از آنجا شروع می شود که زن یا شوھر ، ترک این رفتار را به حساب کم ع

اشد . این وضعيت گاھی درباره خرید ھدایا ھم صادقبنابراین ، توصيه می شود حتماً رفتارھایی را انجام دھيد که امکان ادامه آن وجود داشته ب

ر حالی که سالھای بعد ، امکان خرید چنيناست . به صورتی که افراد معموz اوایل ازدواج ھدایای گران قميتی به ھمسر خود می دھند ، د

اس کنند عSقه طرف مقابل به آنھا کمھدایایی را از دست می دھند ، این نيز یکی از مواردی است که موجب می شود برخی ھمسران احس

 :شده است . اگر می خواھيد لذت بيشتری از زندگی مشترک ببرید ، حتماً به نکات زیر عمل کنيد

) از ابراز عSقه به ھمسرتان خجالت نکشيد . ابراز عSقه نشانگر ميزان دوست داشتن شماست .١

د .) نگویيد عSقه ام را با رفتارم نشان می دھم . برای ابراز عSقه باید از کلمات استفاده کر٢

) ھيچگاه اجازه ندھيد مشکSت زندگی ، شما را از ھمسرتان دور کند .٣

د .) ھميشه ابراز عSقه به ھمسر ، بھترین ھدیه به اوست . این ھدیه مجانی را از او دریغ نکني۴

شاوره امور خانواده مراجعه کنيد .) اگر در ابراز عSقه به ھمسرتان ناتوان ھستيد ، یا روش آن را نمی دانيد ، حتماً به یک م۵

منبع : سایت سيمرغ
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از اخت6فات زناشويی نترسيد



بگومگو گریزان ھستيم. با ھمسر از کشمکش و  بيشتر ما در رابطه مان 

معموzً آن را چراغ قرمزی در روابط مان می دانيم و البته بيشتر آن را مشکل

طرف مقابل مان می دانيم در نتيجه برای حل مشکل به دنبال سرزنش خود

یا دیگری ھستيم. اما نگران نباشيد. اختSف در رابطه زناشویی مساله ای

طبيعی و حتی خوب است که مشکSت روبه افزایش را در رابطه سالم و رو

به تکامل نشان می دھد و امکان حل آنھا را فراھم می کند. جر و بحث ھای

تند اعتماد، درک متقابل و صميميت بيشتری ایجاد می کند.

اما در برسد  نظر  ناخوشایند به  اختSف در زندگی زناشویی ممکن است 

حقيقت اگر با آن درست برخورد کنيم روابط را به سطح باzتری از ھمکاری و

ی برای تغييرات مثبت و کشف چيزھای جدید درسرزندگی سوق می دھد. به جای اینکه اختSف عSمت پایان رابطه باشد می توان آن را کاتاليزور

رابطه دانست. به روش ھای ملموس زیر توجه کنيد.

به نتيجه مثبت از یک جر و بحث تند تغيير زاویه دیددر این موارد اختSف می تواند سبب تغييرات مثبت در رابطه شود. مھم ترین نکته در دستيابی 

ف مقابل ھم جنبه ھای مثبتی دارد، ھمهاست. در طول گفت وگو با ھمسرتان ھميشه به خاطر داشته باشيد ھر دو با ھم اختSف دارید، طر

مشکSت را به گردن او نيندازید.

● اختSف نشانه مشکل دیگری است

شویی تان ھست که باید به آن رسيدگی شود.پرھيز از اختSف در زندگی زناشویی این واقعيت را تغيير نمی دھد که مساله ای در زندگی زنا

اختSفات که باz می گيرد دليل بر این است که زن و شوھر باید وقت بيشتری با ھم بگذرانند.

باعث از نو پيدا شدن ارزش ھای مھم می شود ودر غير این صورت فاصله بيشتری بين آنھا ایجاد می شود و بيشتر از ھم دور می شوند. اختSف 

ناشویی اختSفی پيش می آید طرفين ممکنکمک می کند زن و شوھر برای یک ھدف مشترک دوباره با ھم متحد بشوند. ھنگامی که در زندگی ز

 از طرف مقابل دارند تغيير بدھند.است دریابند وقت آن رسيده که نقش ھای کنونی خود را کنار بگذارند و نيز انتظارھایی را که

ته اند و باید پيوسته برای رابطه خود دوبارهاختSف معموzً نشان دھنده این است که زن و شوھر روش ھای قدیمی با ھم بودن را پشت سر گذاش

برنامه ریزی و آن را احيا کنند.

● مشاجره به سبک جدید

زده باشيد ممکن است چه اتفاقی بيفتد؟ پاداشیتصور کنيد ھنگامی که بين زن و شوھر مشاجره ای درمی گيرد، اگر زیادی پيگير یا حتی ھيجان 

ی زیر را برای استخراج طSی موجود در اختSفاتکه می گيرید صميميت بيشتر، دوستی عميق تر و رابطه متقابل رشدیافته تر است. پنج نکته کمک

زناشویی به یاد داشته باشيد:

 اختSفات را نمایان کند. فکر کنيد اگر این) از وسوسه سرزنش دیگری بگریزید، دنبال نتيجه گيری ھایی باشيد که فرصت ھای خوب نھفته در١

اند باشد.موقعيت می بایست توجه شما را به چيزی کامSً به دور از مشکل تان جلب می کرد، آن چه می تو

وال کنيد. «این مساله چه اھميتی برای تو) از رویاھا، خواست ھا و ارزش ھایی که ممکن است ورای این اختSف نھفته باشد از ھمسرتان س٢

دارد؟»

 بسيار غمگين کرده خيلی راحت و صادقانه صحبت کنيد.) درباره انتظارات تان که برآورده نشده یا رویاھایی که از آنھا نااميد شده اید و شما را٣

«چيزی که واقعاً مرا ناراحت کرده این است که...»

می خواھيد صحبت کنيد و بی خود درباره) به جای شکایت کردن و غر زدن درخواست خود را مطرح کنيد. واضح و مستقيم درباره چيزی که ۴

چيزھایی که دوست ندارید داد سخن سر ندھيد.

 صددرصد درست نمی گوید و ھيچ کس ھم) منصف باشيد و حتی اگر دو درصد از حرف ھای طرف مقابل درست است آن را پيدا کنيد. ھيچ کس۵

صددرصد اشتباه نمی کند. فصل مشترک بين درست ھا را پيدا و بر آنھا تاکيد کنيد.

 دارد در رابطه تان می افتد چون شاید ھنوز ندانيد اینو باzخره به خودتان اعتماد داشته باشيد، به ھمسرتان اعتماد کنيد و آگاه باشيد چه اتفاقی

کامSً صادقانه خودتان را محک زدید و مشتاقانهاختSفات دارد شما را به کجا می رساند. ھنگامی که موفق به درک فرصتی که پيش آمده شدید و 



 رضایتمندی بيشتری احساس خواھيد کرد.در پی کشف چيزھایی باشيد که برای ھمسرتان اھميت دارد در ھمه جنبه ھای رابطه زناشویی تان

● برای بگومگو آمادگی داشته باشيد

آید. این کامSً طبيعی است و نياز به تغيير و تکامل راوقتی دو نفر در کنار ھم قرار می گيرند مسلم بدانيد که اختSف سليقه و درگيری به وجود می 

د و برای آن آماده باشيد. بعد از آن برای رسيدن بهنشان می دھد. اگر به این امر آگاه باشيد می توانيد از قبل برای اختSفات برنامه ریزی کني

Sدر آن غرقتوافقاتی که می خواھيد استفاده کنيد. به یاد داشته باشيد خيلی آسان تر است که برای اخت ًSف آمادگی داشته باشيد تا اینکه کام

يشتر اوقات نشانه تمام شدن عمر رابطه نيست.شده باشيد و بعد بخواھيد از آن استفاده کنيد. اختSف قسمتی طبيعی از ھر رابطه ای است و ب

یافته تر و راھی برای فھم متقابل عميق تر است.باید به اختSفات زناشویی خوشامد گفت چون نشانه ای برای تSش برای رابطه ای بھتر و تکامل 

● از رودررویی با ھمسرتان نھراسيد

ه نمی شویم»، «من می گذارم او خودش ھر«من از جر و بحث متنفرم»، «ما نمی توانيم مشکSت مان را خوب حل کنيم، پس اصSً وارد مشاجر

کاری دلش می خواھد انجام بدھد».

 بين زن و شوھر ھستند. رابطه بدون مھارت ھایگوش کردن، صحبت کردن، برقراری ارتباط، حل مساله، تصميم گيری مشترک... اینھا zزمه ارتباط

منجر به شکست می شود.ارتباطی و اختصاص زمان مفيد برای صحبت درباره مسائل مشترک خيلی زود به دردسر می افتد و 

ن و شوھرھا با ھم حرف نمی زنند چون میبه خصوص زوج ھایی که شغل ھای پراضطراب دارند بيشتر باید به این مساله توجه کنند. خيلی ز

یکی از دzیل اصلی اختSفات خانوادگی این استخواھند از اختSف و مشاجره بپرھيزند. عقيده نادرستی رایج است که اختSف و درگيری بد است. 

اد و بيداد راه بيندازند اما نمی توانند با صداقت وکه زن و شوھرھا نمی توانند با مسائلی که برایشان پيش می آید، روبه رو بشوند. ممکن است د

احترام متقابل با مشکل اصلی مواجه بشوند. انگار اختSف و برخورد با یکدیگر بی ادبی است.

تSف می شود، آدم بدی نيست و کار غلطیدر حالی که اختSف و برخورد طبيعی و نشانه سSمت رابطه است. زن یا شوھری که باعث ایجاد اخ

.انجام نداده است. اختSف فتح بابی برای مکالمه و حل مشکSت است. از اختSف و درگيری نترسيد

 یاد بگيرید تا بتوانيد زندگی خود را دوباره بر اساس آموختهھدف تان نباید پرھيز از درگيری باشد بلکه باید ابزار تکيه کردن بر اختSفات و حل آنھا را

دھند رابطه شان در معرض نابودی قرار می گيرند.ھای جدید سازمان دھی کنيد. بعضی زن و شوھرھا فکر می کنند اگر اختSف عقيده خود را بروز ب

سریع اما سطحی حل می کند.بنابراین از درگيری فرار می کنند یا ابزارھای ناکارآمدی را به کار می گيرند که مشکل را 

zف دارند توصيه شود بهمصالحه یا به اجبار قبول کردن خواسته ھمسر دو تا از این ابزارھای ناکارآمد ھستند. معموSاگر به زن و شوھری که اخت ً

خاطر دیگری کوتاه نيایند، تعجب می کنند. مگر مصالحه zزمه زندگی مشترک نيست؟

معموzً پایدار نمی مانند. مطمئناً ھرچندواقعيت این است که تصميم ھایی که بر اساس مصالحه گرفته می شوند فاقد خSقيت zزم ھستند و 

د اما درباره تصميمات مھم مصالحه ممکن استوقت یک بار zزم است یکی از زوجين مصلحت اندیشی کند و بر سر مساله ای با دیگری کنار بيای

ه ای واداده اند تا با ھم به توافق برسند و تصميمعصبانيت و مقاومت به بار بياورد. مصالحه معموzً نتيجه این است که ھر دو نفر درباره مسال

نھایی ھم نسخه تعدیل شده دو نظر و عقيده قوی و محکم است.

ی رسد با مصالحه می توان اغتشاش ھا را فرو نشانداگر بخواھيد از زیر بار اختSف و درگيری فرار کنيد، مصالحه روش بسيار خوبی است. به نظر م

 احساسات خود را زیر پا می گذارند. ممکن استو ھر دو طرف را راضی و خوشحال کرد، اما آنچه واقعاً اتفاق می افتد این است که ھر دو طرف

غلط بوده و باید بر اساس نظر او تصميم می گرفتند.یکی از زن و شوھر از مصالحه رنجيده باشد و منتظر دستاویزی باشد تا ثابت کند تصميم گيری 

ا ھنگامی که مصالحه نتيجه رضایتبخشی دربردیگری ممکن است فکر کند کار کامSً درستی انجام داده که نظرش را به ھمسرش تحميل نکرده ام

د تصميمات مشترکی که بر اساس مصالحهنداشته باشد او ھم احساس ناخشنودی می کند. کمی روی این موضوع فکر کنيد تا خودتان دریابي

گرفته اید چقدر دوام داشته اند.

 روابط بين زن و شوھرھا است. ممکن است زن یاقبول اجباری یا مجبور کردن دیگری به پذیرش عقيده یکی دیگر از راه ھای پرھيز از اختSف در

کند.شوھر، ھر کدام که توانایی قانع کردن دیگری را دارد، دیگری را وادار به پذیرش نظر خاصی ب

ای پرھيز از جنگ و دعوا وانمود به پذیرش کرده ودر حالی که معنی پذیرش این نيست که او ھم آن نظر را قبول دارد. در حقيقت نفر دوم فقط بر

ه زور نظر او را بپذیرید. به این ترتيب اختSف تان حلتسليم شده است. پس اشتباه نکنيد. نه ھمسرتان را وادار به پذیرش نظر خودتان بکنيد و نه ب

را برای صحبت کردن با ھمسرتان اختصاص ندھيد،نمی شود و بدتر از آن اینکه مشکل پنھان می شود و روزی عميق تر سر باز می کند. اگر وقتی 



ید رابطه تان دیر یا زود فرو می پاشد. پس از ھميناگر به پرورش رابطه تان اھميت ندھيد و اگر از اختSفات سازنده و برخوردھای سالم طفره برو

نيد و رابطه ای معنی دار و دوستانه با ھمسرتاناzن دست به کار بشوید و مھارت ھای ارتباطی خود را تقویت کنيد. از وقت خود خوب استفاده ک

ایجاد کنيد.

● اگر اختSف خوب است چرا حال مان را بد می کند

کن است سازنده یا مخرب باشد. ممکن است فکرھایاختSفات زناشویی طبيعت دوگانه و متضادی دارد. بسته به اینکه چطور با آن کنار بيایيد، مم

تان به ارمغان بياورد. اما اگر درست با آن برخورد نکنيد ممکنجدید و خارق العاده و زاویه دیدی تازه درباره چيزی که تاکنون به آن توجه نکرده اید برای

است باعث دل شکستگی و خرد شدن عزت نفس و غرور آدم بشود.

فراد با احساسات شان است که متاسفانهمشکلی که زن و شوھرھا در اختSفات زناشویی دارند خود اختSف نيست بلکه بيشتر روش برخورد ا

جزء جدانشدنی اختSفات است.

 کنند مشکل را به طور مجرد حل کنند. آنھااشتباه بيشتر مردم این است که بدون اینکه بفھمند کدام احساس شان درگير ماجرا است سعی می

نند. درست است که این کار مشکSت را ازمشکSت را له می کنند و حين این کار احساسات خودشان را ھم که به آن مشکSت آویخته له می ک

ت که بگومگوھای زناشویی حال شما را بدسر راه کنار می زند اما به احساساتی که در آن دخيل ھستند آسيب می رساند. به ھمين علت اس

می کند. این مشکل از تمرکز بيش از حد بر مشکل به جای احساسات درگير در آن ناشی می شود.

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=268514

از چشم مردان و زنان

تقابل زنان و مردان از رایج ترین موضوعات طنز و لطيفه در جھان است. پدیده

ای که در ایران به آن «کری خواندن» می گویند، پاره ای از ادبيات خانوادگی

در ھمه کشورھا به شمار می رود.

لطيفه ھایی که در انتقاد از مردان و زنان و از زبان طرف مقابل نقل می

شود، شاید به طور کلی جنبه سرگرمی و مزاح داشته باشد، اما از درون

آنھا می توان به پاره ای از دغدغه ھای زنان و مردان درباره یکدیگر پی برد.

● مردان از چشم زنان؛

▪ زن اول؛ مردان کارھا را چگونه به طور مساوی با زنان تقسيم می کنند؟

ـ زن دوم؛ زنان بپزند، مردان بخورند. زنان خانه را مرتب کنند، مردان آن را

کثيف و نامرتب کنند. زنان لباس ھا را اتو بکشند، مردان آن را چروک کنند.

▪ زن اول؛ چگونه می توان مردان را از جویدن ناخن ھایشان منع کرد؟

ـ زن دوم؛ باید وادارشان کنی کفش بپوشند.

▪ زن اول؛ چگونه شوھرت را از خواندن ایميل ھای شخصی خودت منع می

کنی؟



ـ زن دوم؛ نام پوشه ھای کامپيوتری ام را می گذارم کارھای اداری.

 درصد است.۶٠▪ زن اول؛ اون چيه که ھشت تا بازو داره و ضریب ھوشی اش 

ـ زن دوم؛ چھار تا مرد که دارند مسابقه فوتبال تماشا می کنند.

▪ زن اول؛ فرق کاناپه و مردی که روی آن نشسته و فوتبال تماشا می کند، چيست؟

ـ زن دوم؛ کاناپه ساکت می نشيند، اما مرد مدام دستور آجيل و تنقSت می دھد.

▪ زن اول؛ چه چيزی می تواند مردان را به فکر خوردن شام شاعرانه زیر نور شمع بيندازد.

ـ زن دوم؛ قطع برق.

▪ زن اول؛ چرا مردان، زنان باھوش را دوست دارند؟

ـ زن دوم؛ قطب مخالف، جذاب است.

▪ زن اول؛ چرا حلقه ازدواجت را اشتباه دست کردی؟

ـ زن دوم؛ چون اشتباھی ازدواج کرده ام.

● زنان از چشم مردان؛

ھميدم دیگر کار از کار گذشته بود.- مردی گفت؛ تا زمانی که ازدواج نکرده بودم، معنای شادی واقعی را نمی دانستم. وقتی که ف

ير بود؟- زنی به دوستش گفت؛ من شوھرم را ميليونر کردم. دوستش پرسيد یعنی قبل از ازدواج خيلی فق

زن اول پاسخ داد؛ آن موقع ميلياردر بود.

- با ازدواج ،مرد مدرک ليسانس خود را از دست می دھد و زن مدرک فوق ليسانس می گيرد.

منبع : روزنامه کارگزاران

http://vista.ir/?view=article&id=81091

از خانوادهٔ ھمسرتان غيبت نکنيد

تلفن می تواند بعضی اوقات نقش نميمه در ایجاد آزار و اذیت و ناراحتی در

خانواده ایفا کند. گاھی اوقات عروس ھا به خصوص عروس ھای جوان و بی

تجربه گوشی تلفن را بر می دارند و با مادرشان یک ریز و zینقطع حرف می

زنند و به آنھا ھرچه که در خانوادهٔ شوھرشان رخ می دھد را گزارش می

دھند. برای شام چه خورده اند، آخرین پيشنھاد ازدواج برای جوانترین خواھر

شوھر، دعوا و نزاع بين بزرگترین برادر شوھر و ھمسرش ، مادر شوھر به

شوھرش چه گفت، رئيس به شوھرش چه گفت و چيزھایی از این قبيل،

ھمگی از طریق به گوش ھای شنوا و مشتاق مادر انتقال می یابد.

این بد ترین اشتباھی است که ھر زنی می تواند مرتکبشود. بياموزید که

محتاط و خود دار باشيد. غيبت و بد گویی نکنيد، مخصوصاً با مادرتان. زمانی

که ازدواج کردید و وارد خانواده ای شدید، اسرار آنھا راز و سر شماست.



شما باید به زندگی و حریم خصوصی آنھا احترام بگذارید.

حسادت تار و پود خانواده را می سوزاند و نابود می کند.

منبع : بيا تو جوان
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از ھـم دور نـشـويـد

یکد یگر است. از  نيازمند  د رک طرفين  موفق،  یک زند گی مشترک  د اشتن 

با د ر نظر گرفتن تفاوت ھای موجود  ایجاد  حس رضایت و خوشبختی، تنھا 

ميان ھمسران حاصل می شود .

متخصصان برای ایجاد  پل ارتباطی موثر ميان ھمسران و د اشتن زند گی شاد 

و سالم ، پيشنھاد ھایی د ارند  که می تواند  شما را د ر د اشتن زند گی موفق

یاری د ھد :

مورد  ھمه چيز١ د ر  را  نقطه نظر ھمسرتان  با ھم صحبت کنيد .  روز  ) ھر 

برای صحبت زمانی  یا چه  است،  موقع عصبانی  کنيد  چه  توجه  بد انيد . 

مناسب است. به شرایط و وضع یکد یگر توجه د اشته باشيد . به این ترتيب

صحبت شما نيز شيرین و سود مند  می شود .

) د ر صحبت با یکد یگر از جمSتی زیبا و د لنشين استفاد ه کنيد .٢

) سعی کنيد  یکد یگر را از ھم د ور نکنيد . نسبت به لحظاتی که فرصت با٣

پيد ا می کنيد ، حساس و آگاه باشيد  و نگویيد  که سرتان شلوغ ھم بود ن 

است و یا کار د ارید . از کوچک ترین فرصت برای با ھم بود ن استفاد ه کنيد  و آن

را از د ست ند ھيد .

برقراری۴ ) د ر مورد  عاد ات، عبارات و گفته ھای یکد یگر بيشتر بد انيد . رموز 

ارتباط با ھمد یگر را بلد  باشيد  و از ھمين خصوصيات فرد ی ویژه استفاد ه کنيد 

تا بتوانيد  روی ھم تأثير بگذارید .

ید  بر نقاط مثبت و د وست د اشتن او تمرکز کنيد .) به جای تأکيد  بر نقطه ضعف ھا، نکات منفی و آن خصوصياتی که د ر ھمسر خود  د وست ند ار۵

) د ست از انتقاد  از ھمسرتان د ر حضور او یا حتی د ر ذھن خود  برد ارید .۶

 بھبود  زند گی مشترک تان خواھد  شد .فکرتان را به سوی نکات مثبت ھد ایت کنيد  و سعی کنيد  به د نبال چيزھایی باشيد  که موجب

شيد .) سعی کنيد  بيشتر از آن که د ر انتظار د ریافت چيزی از ھمسرتان باشيد ، چيزی به او ببخ٧

 از بروز بسياری د رگيری ھا، عصبانيت ھا و سرخورد گی ھا) از ھمسرتان انتظارات غيرواقعی ند اشته باشيد . اجتناب از انتظارات غيرواقعی می تواند ٨



جلوگيری کند . انتظار ند اشته باشيد  ھمسرتان کامل و بی نقص باشد .

د ر ضمن ھيچ گاه او را با د یگران مقایسه نکنيد .

ین این قد ر از ھم خرد ه نگيرید  و عيب و ایراد  ھمد یگر را آشکار) مھربان باشيد  و بھانه گيری نکنيد . قبول کنيد  ھيچ د و نفری شبيه ھم نيستند . بنابرا٩

نکنيد .

. گوش کرد ن خوب و فعال شامل تفسير کرد ن، تأیيد ) بيشتر متخصصانی که د ر امر ازد واج مشاوره می د ھند ، روی خوب گوش کرد ن تکيه د ارند ١٠

 ر حد  توان او توقع د اشته باشيد .کرد ن و معتبر د انستن بازخورد ی است که از ھمسرتان به شما می رسد . ضمناً از ھمسرتان د

ت که با ھمسران خود  به نيکویی رفتار کنند .) باید  با ھمسرتان مھربان باشيد . د ر آموزش ھای اسSمی به مرد ان و زنان توصيه شد ه اس١١

خوب بسيار مؤثر است.) به کار بستن یک نظام ارزشی مقتد ر د ر ازد واج د ر تحقق ارتباط موفق و د اشتن زند گی ١٢

) ریسک کنيد ، قلب خود  را بگشایيد  و اجازه د ھيد  ھمسرتان به آن وارد  شود .١٣

امضا نمی کنند . آنان می کوشند  که مشکSت را د ر) از مراجعه به مشاور خجالت نکشيد . زوج ھای موفق قبل از مراجعه به مشاور، سند  طSق را ١۴

نخستين فرصت حل کنند .

) آنچه را که می خواھيد  تقاضا کنيد .١۵

) قد رد ان ھمسرتان باشيد  و به او ارزش د ھيد ١۶

منبع : روزنامه اطSعات
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از ھمسرتان اينطوری گله گذاری کنيد !

گله گذاری خوب فقط با به کار بستن مھارت ھای کSمی قابل اجراست:

) با زیباترین و بھترین عبارت ھا ھمسرتان را مخاطب قرار دھيد.این کار روح١

او را از شادمانی لبریز می کند. متأسفانه ما عادت داریم به ھر که نزدیک تر

شویم، بيشتر حرمتش را بشکنيم. پس با ھمسرمان با ھمان احترامی حرف

بزنيم که با فرد بيگانه یا آشنایی صحبت می کنيم؛ زیرا احترام، احترام می

آورد و فرد ھر چه به ما نزدیک تر باشد، به این احترام بيشتر نياز دارد تا رکود

و سردی بر رابطه مان سایه نيفکند.

) ھنگام صحبت مراقب باشيد غرور ھمسر را جریحه دار نکنيد. این گونه٢

زخم ھا خيلی عميق اند و عامل بسياری از اختSف ھا و درگيری ھای بعدی

می شوند. حتی اگر جلسه مذاکره به ظاھر ختم به خير شود.

ملموس که٣ واقعيتی است  باشيد؛صداقت  و کردارتان صادق  ) در گفتار 

ھمگان به راحتی متوجه آن می شوند. فریب، دورویی و ریاکاری نتيجه سوء

دارد و از عوامل مھم شکست مذاکرات است.

) ھنگام گفتگو جانب منطق و انصاف را نگه دارید. برای این کار ھم zزم۴



است خود را جای طرف مقابل بگذاریم. در این صورت شرایط و حال او را درک

می کنيم و از ميزان رنجش ما کاسته می شود؛ زیرا درمی یابيم او در آن

لحظه کاری غير از این نمی توانسته بکند.

) سھم خود را در مشکل پيش آمده ببينيد و صادقانه به آن اعتراف کنيد.۵

آدم عاقل کسی است که اشتباه خود را متوجه شود و شھامت بيان آن را

داشته باشد. به این ترتيب طرف مقابل نيز وادار به فکر کردن می شود تا

داده رخ  آنچه  که  بيندیشد  حتی  یا  ببيند؛  مشکل  آن  در  را  خود  سھم 

»، کافی است که طرف اگر سوار خرA«عذر می خواھم، اشتباه از من بودA» یا A«مرا ببخشAسوءتفاھم بوده است. به ویژه اگر یک بار بگویيد 

شيطان ھم باشد، پایين بياید و دریچه قلبش را به روی شما باز کند.

را محاکمه کنيم و یا سرجایش بنشانيم، به یقين) لحنمان ھنگام گفتگو باید مھربانانه باشد.وقتی لحن خصومت آميز داریم یا می خواھيم طرف ۶

صطSح نمی خواھيم او را خيط کنيم. چنين لحنیمذاکره را به شکست خواھيم کشاند. باید به طرف ثابت کنيم که قصد ما مچ گيری نيست یا به ا

.«A«محبت غيرممکن را ممکن می سازدAما را به ھدف اصلی مان می رساند؛ چنان که گفته می شود 

د و خط و نشان نکشيد. این رفتارھای منفی گفتگو را) در حين مذاکره از زخم زبان، گوشه و کنایه، تحقير، تمسخر و تخطئه بپرھيزید. تھدید نکني٧

مسموم می کند.

این اختSف ھا ناشی از اختSف سليقه است و به) از مقایسه ھمسر با دیگران بپرھيزید. بر کارھای خوب او انگشت بگذارید و تأکيد کنيد که ٨

که در خودش دگرگونی به وجود آورد.راحتی حل می شود. او را ھمان طور که ھست بپذیرید تا اعتماد به نفس پيدا کند و راغب شود 

ه جلسه بعد موکول کنيد و ھرگز نخواھيد در ھمان) از لجاجت و یکدندگی بپرھيزید. اگر نتوانستيد به نتيجه مطلوب برسيد، ادامه مذاکره را ب٩

 ما از ظرفيت؛ ھمواره به یاد داشته باشيم برایلحظه از طرف مقابل اعتراف بگيرید که مقصر است. این رفتار ھم خطاست و ھم نشانه عاری بودن

 کلمه ھایی که ما می خواھيم بيان شود. یکدندگیرسيدن به ھر ھدف راه ھای متعدد وجود دارد و zزم نيست حتماً چيزی به ھمان زبان و با ھمان

و لجاجت شرط عقل نيست.

ردا را مطرح نکنيد.وقتی موضوع یا مشکلی را حل کردید) ھنگام مذاکره به بيش از یک یا دو مسئله نپردازید و در آن واحد، صد مشکل از دیروز تا ف١٠

و بر سر آن به توافق رسيدید، به مسئله بعدی بپردازید.

ھستيد و تفاھم دارید لذت ببرید.) اگر مذاکره تان ختم به خير شد، جشن کوچکی بگيرید و از این که یک بار دیگر در کنار ھم ١١

منبع : بيا تو جوان
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ازدواج مجدد

برای دفاع و حمایت از کيان خانواده و کرامت زن باید حرکتی عميق و فراگير

صورت پذیرد تا با وضع قانون مناسب اوz قانون با اخSق تلطيف شود و ثانيا

اخSق با قانون تحکيم گردد.

با با توصيه ھای اخSقی زندگيش آغاز شود و  نيست که زن  این سزاوار 



تعرفه ھای قانونی پایان پذیرد.در طول تاریخ و در ظلم ھای که به جمعيت

جھت شرعی  مسائل  کردن  گلچين  قانون,  قصور  است  شده  روا  زنان 

کامروایی ھر چه بيشتر مردان و کم توجھی مجامع زنان اثر گذار ترین دzیل

به شمار می رود.

ھمين عوامل باعث شده شخصيت, ماھيت فردی, جایگاه اجتماعی و حقوق

حقه ی آنان ھميشه زیر سوال باشد.

در بحث ازدواج مجدد این عوامل نمود فراوانی پيدا می کنند به نحوی که اگر

کسی اقدام به ازدواج مجدد در زمان تاھل نماید به آسانی می تواند عمل

ر خود حرام بدانند.خود را توجيه قانونی و شرعی کند. مثS مسئله ای را که شرع ,حSل و قانون, روا داشته چرا ب

وتاھی قانونگذاران, در تبيين حدود و حقوقشاید در طول زمان مسائلی از این دست می توانسته است که دوباره حSجی و بازبينی شود ولی ک

واج مجدد در حين تاھل به تبانی آرام شرع و قانونزنان راه بازبينی قوانين اینچنين را ھميشه بسته نگه داشته است و گویی در مسائلی مثل ازد

بر می خوریم.

ین مکلف می دانند.در این مقال بحث ما فقط پيرامون مردانی ست که خود را به رعایت دستورات چھارچوبی مانند د

ه به دليل بی قيدی فکری ردپایی ھم در نظامکه اگر معتقد نيستند بدون شک ميزان تنوع خواھی آنان بيشتر است و ھمين طور عموما این دست

ه کنکوبيناژ و روابط آزاد از تعداد چندین برابر مردانی سخنآماری ندارند و از حيطه ازدواج موقت و مجدد خارجند. لذا باید به ميزان حضور زنھا در چرخ

به ميان آورد که در این چرخه آن ھم بدون رد پا فعالند.

!! به روی روابط آزاد خط قرمز می کشند و با خيال راحت باو اما مردانی که معتقد و متعھد به دین و وجدانند که به دليل پایبندی اخSقی !!!!!!!!!!!!

پا گذاشتن به روی خط حSل با ازدواج مجدد مرتکب دھھا ظلم و حرام دیگر می شوند.

ود و ھر حSلی قبل از صورت ظاھری الزاماتی راناگفته پيداست که در وادی دین, رفتاری پذیرفته است که حق و عدالت و صداقت در آن رعایت ش

ان به خيال خودش آسوده و راحت در آن گام بر میبه وجود می آورد. و حال آنکه بسياری از خطاھا و سقوط ھا و ظلم ھا در محدوده حSل ,که انس

دارد؛ صورت می پذیرد.

ه شاید بتوان با سفسطه مسائل دینی را وارونهجمله کSه شرعی نيز که از دیر ھنگام در ميان مذھبيون رایج است دzلت بر ھمين اصل می کند ک

جلوه داد اما وجدان آگاه و مسئول ھميشه بر باطن نيات ما ناظر است.

چ کس نمی تواند برای دوام آن کاری کند.مانور بر روی بدیھيات انسانی به حربه شرع گاھی زندگی را آنچنان آزار دھنده می کند که ھي

 توجيه می کنند که خير کار ما, خدایی است. در جوابعده ای از مردان نيز با عنوان کمک به ضعفا و دستگيری از زنان نيازمند تجدید فراش خود را

 ھزینه ھای تشکيل یک زندگی ساده را ھماین خير خواھی فرصت طلبانه می توان گفت که راھکار دیگر این خيرخواھی کمک به جوانی ست که

ده گرفته خواھد شد.ندارد. به ھمين ترتيب دوجوان به سامان خواھند رسيد و جلوی از ھم پاشيدگی بنيان یک خانوا

با وضع قانون مناسب اوz قانون با اخSق تلطيف شود وبرای دفاع و حمایت از کيان خانواده و کرامت زن باید حرکتی عميق و فراگير صورت پذیرد تا 

 شود و با تعرفه ھای قانونی پایان پذیرد.ثانيا اخSق با قانون تحکيم گردد. این سزاوار نيست که زن با توصيه ھای اخSقی زندگيش آغاز

رید موظف به توحيد در عشق و ھمسر ھستيد*؛دینداران اگر نھيب عدالت خدا را شنيده باشند که می فرماید: اگر خوف عدم رعایت عدالت ,دا

آنگاه دیگر به دنبال بھانه ھایی برای حSل جلوه دادن اشتباھاتشان نمی گردند.

منبع : دو ھفته نامه الکترونيک شرقيان
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ازدواج نامناسب باعث سفت شدن شريانھا می شود

ی كه با شوھرانشان زیاد جروبحث میمطالعات جدید نشان می دھد، سفت شدن و سخت شدن شریانھا و سكته قلبی ناشی از آن در ھمسران

كنند و مشكل دارند بيشتر دیده می شود.

 مردان بيشتر عSقه مند به كنترل ھمسرانزنان اھميت زیادی به عدم صميميت و دوست داشتن، مقدار خشونت از طرف ھمسر خود می دھند اما

خود ھستند.

تفاوت پس از ازدواج در سSمت قلب زنان و مرداندكتر اسميت پروفسور دانشگاه اوتاوا در آمریكا می گوید: دیدگاھھای مختلف زندگی و روابط م

 بروز بيماری بيماری قلبی مؤثرند، اما كيفيت روابطنقش مؤثری ایفا می كند. البته فاكتورھای سنتی ای مثل افزایش خون و ميزان كلسترول نيز بر

د فيزیكی بدن و مغز انسان وجود دارد و جالبزناشویی نيز در این ميان كامSً نقش مھمی ایفا می كند و رابطه مستقيم و قوی ای بين عملكر

يزیكی نشان می دھند و گاھی افراد فكر می كننداست كه بدانيد مردان و زنان ھر كدام از راھھای مختلفی در ازدواج از خود عكس العمل ھای ف

رو روی دیگری تأثير می گذارد و برای داشتن قلب سالممغز و بدن جدا از ھم فعاليت می كنند اما باید بدانيم آنھا اصSً از ھم جدا نيستند و یكی 

اشویی نيز بسيار دقت و توجه داشت در زوجھاییعSوه بر داشتن رژیم غذایی مناسب، ورزش، جلوگيری از كشيدن تنباكو باید به مسأله روابط زن

ی از آن بسيار كاھش می یابد و برعكس.كه رابطه خوب و مناسبی با ھم دارند، احتمال سفت شدن شدن شریانھا و سكته و حمله قلبی ناش

منبع : روزنامه ایران
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اشتباه اکثر زوج ھا

اسـرار بـرقـراری یك رابـطـه مـؤثـر چـيـست؟ چـگونـه یك زن آن چيزی را كه

به نيز  می خواھد به دست می آورد در حالی ـ كه شـریـك زنـدگيش را 

به سه مشكل باشيم  داشته  نگاھـی  بگذارید  خواسته اش می رساند؟ 

اصلی كه اكثر زوج ھـا بـا آن دست به گریبان ھستند و این که چگونه می

توان آنھا را حل نمود.

) ایجاد ارتباط برای زیر نفوذ خود قرار دادن و زرنگی گاھی اوقات ما یك١

برای به دست آورن خواسته ھایمان آغاز می كنيم، خواه طرف رابطه را 

مـی قـھـر  باشد.  نداشته  یا  باشد  داشته  را  آن  برآوردن  تـوانایی  مـقابـل 

كنـيم، اخــم می كنيم، تھدید می كنيم، چاپلوسی می كنيم و آنچه در

تـوان داریم برای ایجاد احساس ناراحتی در طرف مقابلمان انجام می دھيم.

ی بر سSمـت رابـطه خـواھـد گذارد. آن را رھا كنيد، برایاین نـوع رفـتـار، گـرچـه مـمـكن اسـت موقتاً مؤثر باشد، در طوzنی مدت اثر بسيار ناگوار

ده كند، ببينيد می توانيد خودتان آن را به خود بدھيد.خواسته و پيشنھادات نفر دیگر احترام قائل گردید. اگر او نمی تـواند خواسته شما را برآور



اع رفتـار اسـت كـه بـسيـاری از رابطه ھا را نابود می كنـد.ایجاد ارتباط برای فریب دادن با این كه نيازی به گفتن ندارد، این یكی از خطرناكترین انو

جش می گردند. آنھا بنيان رابطه را به لرزه درآورده و) دروغ ھـا، گـزافه گـویـی ھا، بازی دادن ھا و نيرنگ ھای متداول ھمگی باعث پریشانی و رن٢

يش از این كه آغاز شود متوقفش سازید. اگر ایندر نھایت شكافی عميق در اعتماد به وجود می آورند. نسبت بـه خـطر آن ھـوشيـار بـاشيد و پ

رار دھيد. اگر صادق و ركُ باشيد، دیگر مایل بهچيزی است كه برای شما آشنا به نظر می رسـد، ابتدا آن را در رفتارھای خودتان مورد سنجش ق

پذیرش فریب دیگران نخواھيد بود. در روابط خود راستی و درستی را پيشه كنيد.

 انجام دادن - یك شکل بـسيـار رایــج فریب و نيرنگ) ایجاد ارتباط با پيغام ھای متناقض پـيـام ھای متناقض - چيزی را گفتن ولی چيز دیگری را٣

ربياید. پيغام ھای متناقض باعث پریشانی بسيار میاست. ھمچنـين ایـن کار مـی تواند به صورت قـول دادن لفـظی یـا عـملی و انجام ندادن آن د

شتری با حقيقت دارنـد. اگـر گـفتـار افراد بـا اعـمالـشانگردند. ھميشه به اعمال فرد توجه نمایيد. معـموzً اعمال نـسبت بـه گـفتـار ھـمتـرازی بيـ

است و اجازه ندھـيـد شـمـا را نـيـز دچــار ھمينتناقض بود، آنچه كه گفته می شـود را نـادیـده پـنـداریـد. درك كنيد كه شخص دارای تعارض 

ثر دوام زیادی نخـواھـد آورد. مـا در سـراســر روزاحساس نماید. راه حل  ھای دو مشكل اصلی در روابط ھيچ رابطه ای بدون برقراری ارتباطات مؤ

دھد. بيشتر اوقات تصور می كنـيم كـه دیـگرانصحبت می كنيم (و گوش می دھيم )، اما تنھا بخش كوچكی از ارتباط ما به صورت گفتاری رخ می 

ص دیگر در حال اندیشيدن به آن چيزی است كهگفته ھای ما را گوش داده و متوجه می شوند، اما عمدتاً◌َ این موضوع صــحت ندارد. اغلب شخ

 بحث ندارد را در ذھن خود می پروراند.می خواھد در جواب صحبت ھای شما بگوید، و نوعی خيال پردازی كه ھيچ ارتباطی به موضوع مورد

ه جلو و عقب به پرواز درمی آیند. در این شرایط،ھنگامی كه نزاع می كنيم، می خـواھـيـم بيـش از پـيش فـھميده شویم و واژگان ھمانند تير ب

و مشكل اساسی در ارتـباطـات و نحوه حل آنھا توجهتجزیه و تحليل مسئله می تواند دور از ذھن گردد. بنابراین اسرار ارتباط مؤثر چيست؟ بـه د

حال تصورش را می كردید را بنيان نھيد.نمایيد. بعد از این مرحله خواھيد توانست پایه ھای بھتـرین نـوع رابـطـه ای كـه تــا به 

از آنكه بتوانيد یك ارتباط مؤثر را آغاز كنيد، باید نگاھی▪ مشكل اول: می خـواھيد حـق را بـه خود داده و ثـابت كنيد كه دیگری در اشتباه است. پيش 

اط برقرار می كـنـيـد، بـرای به دست آوردن خواسته ھا،موشكافانه بـه قصد و غرض خـود بـيندازید. آیا برای این كه توسط دیگران فھميده شوید ارتب

 از زوج ھا به مرحله ای می رسند كه فقط مییا ھدف دیگری را فراسوی سخـنـانـی كـه در حـال بـيـان آنھا ھستيد دنبال می كنيد؟ بسياری

ده است). این نـوع رابطه ھمانند نبرد می ماند. اینخواھند ثابت كننده حق با آنھا بوده و نـفــر دیـگر در اشـتـباه است (و ھميشه این طور بو

رف ھای رد و بدل شده در چنين رابطه ای ھرگزسخنان مملو از خشـم و سـرزنش بـوده و سـبــب می گردند نفر دیگر احساس كوچكی نـمـایـد. ح

 در فراسوی مراودات است. ھمدیگر راگوش داده نمی شوند. ھرچند كه آنچه با صدای واضح و بلند خوانده می شود خشم و عدالت موجود

ابت كردن چيزی برنيامده و در عوض راھی برایسرزنش نكنيد و به صحبت ھای یكدیـگر بـا خـلوص نـيـت گـوش دھيد. تصميم بگيرید كه درصدد ث

يد واقع خواھند شد.ایجاد یك پـل بـرای درك مـتـقابل پيدا نمایيد. این تصميمات در موفقيت یك رابطه بسيار مف

اط فقط از صحبت كردن تشكيل نشده بلكه▪ مشكل دوم: قادر نيستيد به حرف ھای طرف مقابل گوش دھيد. به یاد داشته باشيد كه یك ارتب

یـادی برای آموختن ھنر گوش دادن انجام دھيم،شـامل شنيدن و گوش دادن به آنچه كه در حال بيان است نيز می باشد. ما می توانيم كارھای ز

را كــنار گذاشته و حقيقتاً آماده دانستن درون و افكار دیگرانامـا بـرای آغـاز، بـسيار مـھـم اســت كه بدانيم اگر فـردی بخـواھـد نـقطه نـظرات خـود 

ھم آسان نيست. بسياری از ما آنچه كه می شنویم راگردد، آنگاه از روی صداقت آنچه كـه در حال گفتن است را فقط باید «بشنود.» این كار خيلی 

ریف می كـنند. برخی تظاھر به گوش دادن میبه سرعت تعبير و تفسير كرده و آن را در یك شكاف آماده قرار می دھيم. برخی صحبت ھا را تح

خود را از صحبت ھای دیگران بــرای آنـھا تكراركنند در حالی كه سرگرم افكار خود ھستند. یك راه حل بــرای ایــن مشكل آن است كه برداشت 

ھـيـد دیــگران پـيغام ھای خــود را با استنباط شما منـطقنمایيد. بگذارید بدانند كه ارتباطات آنھا چگونه درون ذھن شما تفسير می گـردند. اجـازه د

سازند. و در نھایت، راغب حقيقی شنـيـدن منظور آنھا باشيد.

منبع : موسسه فرھنگی خانواده امين

http://vista.ir/?view=article&id=86108



اشتباھات آقايون

● این حرف ھا به گوشتان آشنا است؟!

بيـشـتر مـردھـا خـواسـتـار انـــجام رفتاری در مقابل زن ھا ھستند که آنھا را

ھر چه بيشتر به اھدافشان نزدیک کنـد.

گـریه ميکنند و بارھا و بارھا به عشق خود اعتراف ميـکنند تنـھا بــه این دليل

که بتوانند امتياز بيشتری را از خانم ھا کسب کنند. اما اگر اندکی بر روی این

مطلب دقيق تر شوید متوجه خواھيد شد که این رفتار به ظاھر خانم پسند

در نھایت منجر به ایجاد دلسردی و آزردگی خاطر در خانم ھا ميشود.

شاید در نگاه اول خانم ھا نسبت به چنين رفتاری عSقه نشان دھند اما

استعمال بيش از اندازه باعث به وجود آمدن دلخوری بين طرفين ميشود.

دستخوش غلط  تصورات  دليل  به  شما  رابطه  که  ندھيد  اجازه  بنابراین 

فرازونشيب شود. با توجه به موارد زیر شما درک صحيحی از رفتاری که باید

و مھمتر از آن کارھایی که نباید انجام دھيد پيدا می کنيد. با به کارگيری

تکنيک ھای یاد شده ميتوانيد به راحتی بانوی رویاھایتان را پيدا کنيد و او را تا

ابد در کنار خود نگاه دارید.

● بيش از اندازه با او تماس تلفنی برقرار می کنيد

 پی تلفنی به شدت پرھيز کنيد. این امر نه تنھا از▪ دzیل نادرستی این عمل: اگر ميخواھيد ارزش خود را نگه دارید از برقراری تماس ھای پی در

ه شما در آنسوی خط ھای تلفن باشيد، وجهشما فردی محتاج و وابسته می سازد بلکه صرفا باعث ایجاد رنجش در فرد مقابل است. اگر ھميش

فریبنده خود را در نظر او از دست خواھيد داد.

ه دليل مرتبه ای که شما با او تماس ميگيرید او موظف است حداقل یک بار با شما تماس حاصل کند. ب٣ یا ٢▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: ھر 

ر حال تماس تلفنی باید از جانب ھر دو طرفقوانين باستانی جھان در معاشقه، مردھا ملزم به برقراری تماس ھای بيشتری ھستند. اما به ھ

اتجام پذیرد. سعی کنيد در طی ساعات کاری و روزھای تعطيل تماسی برقرار نکنيد.

● گریه و زاری راه می اندازید

ھميشه در آرزوی داشتن ھمسری حساس و▪ دzیل نادرستی این عمل: ممکن است بارھا و بارھا با این مسئله روبرو شده باشيد که خانم 

شمانتان جاری شود. این کار اشتباه محضاحساساتی ھستند به ھمين دليل ھربار که با او روبرو ميشوید سعی ميکنيد قطره ھای اشک از چ

د که توان محافظت و پشتيبانی از او را داشته باشد.است. گریستن از شما یک فرد نيازمند و بی ثبات می سازد. او به یک فرد قدرتمند احتياج دار

د ادامه ندھيد. بزرگ ترین اشتباه گریستن در انظارگریه کردن باعث می شود تا تصویر مردانه شما از ذھن وی پاک گردد. به رفتارھای مSل آور خو

عمومی صرف شاد کردن اوست. این کار فقط و فقط باعث بروز شرمساری در نھان او می گردد.

اق غم انگيزی روی داده باشد و اشک ھایی که از▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: شما تنھا در صورتی اجازه گریه کردن دارید که حقيقتا اتف

 که اھميت دارد و نه اشک ھای شما.چشمانتان سرازیر ميشود واقعی باشد. به خاطر داشته باشيد که تنھا برآوردن نيازھای آنھاست

● در احترام گذاشتن و اھميت دادن به او زیاده روی می کنيد

و بوس و کنار راه نيندازید. در این حالت نه تنھا خود اوھيچ گاه در انظار عمومی او را آزرده خاطر نسازید. در ميان جمع مردم با او معاشقه نکنيد 

رچه سریعتر این کار تحت فشار قرار خواھند داد.ممکن است تصميم به جدایی از شما را بگيرد بلکه دوستان و خانواده نيز او را برای انجام ھ



ما می بایست این مسير را با حواس جمعی کامل طی▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: تعدادی از خانم ھا حد معينی از ارتباط را طلب ميکنند. ش

 ادامه دھيد.کنيد. ابتدا او را آزمایش کنيد اگر از خود تمایل نشان داد ميتوانيد به معاشقه خود با او

● با استفاده از الفاظ بچه گانه می خواھيد خود را جذاب تر نشان دھيد

 باز ھم توضيح بيشتری می خواھيد؟! الفاظ بچه گانه▪ دzیل نادرستی این عمل: این کار احمقانه، انزجار آور، مشمئز کننده و تھوع آور است. آیا

مخصوص بچه ھا است بنابراین ھيچ گاه از آنھا استفاده نکنيد.

ھای با مزه تعریف کنيد. البته در این کار نيز نباید زیاده▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: از حيوان خانگی خود برای او صحبت کنيد و برای او لطيفه 

Sقه بسياری نشان داد شما نيز می توانيد این کار را یک بارروی به خرج دھيد. اما اگر او با الفاظ بچه گانه با شما صحبت کرد و در این کار از خود ع

برای ھميشه انجام دھيد.

● ھميشه موافق نظر او عمل می کنيد

ونی مورد عSقه اش را تماشا کند، اما اگر بخواھيد▪ دzیل نادرستی این عمل: خيلی خوب است که به او اجازه دھيد تا سالی یکبار برنامه تلویزی

 را خوش مشرب نشان دھيد و به او نيز حق انتخابفيلمی را برای بار بيستم نگاه کنيد، در این حالت شما قطعا دارای مشکل ھستيد. تا حدی خود

ی شخصی از او درخواست اجازه نکنيد. این طرز برخورددھيد اما zزم نيست دل و جرات خود را برای ھميشه کنار بگذارید. ھيچ گاه برای انجام کارھا

ر شما نيست.تنھا در رابطه مادر و فرزندی به چشم می خورد و مطمئنا او خواستار بروز یک چنين رفتاری د

تصميم کيری برخوردار ھستيد. ھرزگاھی فيلم مورد▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: اعتماد بنفس داشته باشيد و به او نشان دھيد که از قدرت 

ظرتان را تماشا کنيد. این اصول قوانين کلی سازش ميان دوعSقه خود را انتخاب کنيد، او را به رستوران دلخواه خود ببرید و برنامه تلویزیونی مورد ن

نفر ھستند، بعضی مواقع او تصميم ميگيرد و گاھی شما.

● با خانواده و دوستانش بيش از اندازه صميمی می شوید

د خود زیاده روی کنيد. او نيازمند کسب اطمينان خاطر▪ دzیل نادرستی این عمل: اگر با خانواده و یا دوستان او مSقات ميکنيد zزم نيست در برخور

مله خانواده و یا دوستان حل گردد.از جانب شماست و انتظار دارد که تمام مسائل بين خودتان دو نفر و بدون دخالت ھيچ کس از ج

ر زمان است. با آنھا برخوردی دوستانه داشته▪ در مقابل جه کاری انجام دھيد: صميمی شدن ارتباط شما با خانواده و دوستان او مستلزم گذ

رش را برنامه ریزی کنيد.باشيد اما ھيچ گاه تا این حد پيش نروید که در ھمان ماه اول بخواھيد مراسم جشن تولد براد

● برای وضع ظاھری خود اھميت ویژه ای قائل ھستيد

گار نيست. نکته این جاست که اگر بيش از اندازه▪ دzیل نادرستی این عمل: صرف مدت زمان طوzنی جلوی آینه توسط آقایان به مزاج خانم ھا ساز

د داد. باور کنيد یک مرد ساده کشش جنسی بيشتریخود را بيارایيد چھره مردانه شما از بين می رود و جاذبه جنسی پنھان خود را از دست خواھي

نسبت به یک دلقک دارد.

 استفاده کنيد اما بھتر است آرایش و مانيکور را▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: مطمئن شوید که مرتب و تميز ھستيد و از ادکلن ھای خوش بو

کنار بگذارید تا جاذبه شما در نظر خانم ھا افزایش یابد.

● شما نابھنگام و یا مکررا به عشق خود اعتراف می کنيد

انم ھا گفتن: "دوستت دارم" است. اما شما▪ دzیل نادرستی این عمل: من مطمئن ھستم که شما فکر می کنيد تنھا راه نفوذ به درون قلب خ

اعث رنجش درون آنھا نيز می شود و شما ریسکسخت در اشتباه ھستيد. نه تنھا گفتن پی در پی "دوستت دارم" آنھا را خوشحال نکرده، بلکه ب

دریافت نکردن پاسخ مشابه را نيز به جان می خرید.

يل که می خواھيد در او اثر بگذارید "دوستت دارم" را بر▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: ھر چيز مکان و زمان خاص خود را می طلبد. تنھا به این دل

دوست بدارید. آن گاه تکرار آن چند مرتبه در طول ھفتهزبان نياورید. تنھا در صورتی از این جمله استفاده کنيد که او را از صميم قلب و عاشقانه 

بSمانع است.

● عاشق رقص و آواز ھستيد

 "می خوام امشب با ھم برقصيم" را بر زبان آورده▪ دzیل نادرستی این عمل: آیا تا کنون جمله ھایی نظير : "من دوست دارم باھات برقصم" و یا

 شود که شما دوست ندارید برای او نوشيدنی بخرید و یااید؟ شاید او اصS به شما توجه نکند و موضوع را جدی نگيرد و یا این تصور غلط در او ایجاد

یطی را در نظر بگيرید: کسی که زیاد برقصد،حتی با او صحبت کنيد. اگر تمام این دzیل برای متقاعد کردن شما کافی نيست پس یک چنين شرا



تعرق کرده و تا انتھای شب بوی بدی خواھد گرفت.

اوقات از شما بخواھد که با او برقصيد اما ھميشه zزم▪ در مقابل چه کاری باید انجام داد: خود را بيش از اندازه مشتاق نشان ندھيد. شاید گاھی 

می از موارد دست او را گرفته و به رقص دعوتنيست که شما پيشنھادش را بدھيد. مواقعی را که دوست دارد با شما برقصد حدس بزنيد و در ني

کنيد.

● پرحرفی می کنيد

 اختصاص دھيد. پر گویی ھای بی پایان شما دیر▪ دzیل نادرستی این عمل: آیا شما حراف خوبی ھستيد؟ zزم است زمانی را در کنار او به سکوت

دست بکشيد.یا زود باعث رنجش خاطر او می شود. پس تا بيش از این او را ناراحت نکرده اید از این کار 

 مطلب را به خاطر بسپارید: به او٢ند اما ھمواره ▪ در مقابل چه کاری انجام دھيد: خانم ھا از صحبت و مشورت پيرامون مسائل مختلف لذت می بر

لذت برد.ھم فرصت صحبت کردن بدھيد و در طول مکالمه سواzتی مطرح کنيد که او از جواب دادن به آنھا 

● مراقب رفتارتان باشيد

ار بندید. شاید شما از آغاز تولد آموخته اید که خانمھااگر ميخواھيد یک مرد ایده آل باشيد ذھن خود را از کليشه ھا پاک کنيد و نصایح ما را به ک

 صحت دارد؟!دوست دارند صدای آواز خواندن ھمسرانشان را بشنوند اما در جھان امروزی این مطلب تا چه حد

ده دست بکشيد فقط کافی است حد تعادل راکليد حل تمام مشکSت ميانه روی و حفظ تعادل است. zزم نيست به طور کامل از رفتارھای ذکر ش

 لذت ببرید.رعایت کنيد. اگر کليه رفتارھایتان را کنترل کنيد ميتوانيد پيش روی ھمگان از وجود یکدیگر

http://vista.ir/?view=article&id=330810

اشتباھات بزرگ در ابتدای آشنائی

● شش اشتباه بزرگ که در ابتدای روابط مرتکب ميشویم

▪ سواzت کافی نميپرسيم

ما چنان به دنبال این ھستيم که باید کسی را دوست داشته باشيم که

وقت کافی برای پرداختن به این که چرا نباید او را دوست داشته باشيم پيدا

نميکنيم .

▪ نشانه ھای ھشدار که حاکی از مشکSت بالقوه است را نادیده ميگيریم

ھایتاً بميرد .روابط یک شبه از ھم نميپاشد .ماھھا و سالھا تيرگی و وخامت انباشته شده zزم است تا عشق ن

▪ سازشکاریھای ناپخته و زود ھنگام مرتکب ميشویم

ز دست ميدھيد و آن را با احساس تفاھم قSبیخطر سازش عجوzنه و زود ھنگام در این است که حس خود باوری تان را در ھمان ابتدای رابطه ا

اه شده ایدجایگزین ميکنيد .و ھمينطور وقتی برای اجتناب از درگيری و برخورد سازش ميکنيد مرتکب اشتب

▪ تسليم کوری شھوانی ميشویم

وقتی که دیگران را با شھوت ميبينيد کسانی را جذب ميکنيد که با شما صرفاً کنار می آیند .

▪ گول مادیات را ميخوریم

ی نادرست وارد ميشوید .وقتی ھمسرتان را صرفاً بر اساس مادیات و نه بر اساس معنویات انتخاب ميکنيد ، به رابطه ا



▪ تعھد را بر تفاھم مقدم ميداریم

ـ احتمال این که مرتکب اشتباه آخر بشوید زمانی زیاد ميشود که :

ـ بيشتر تمایل به متاھل بودن دارید تا مجرد بودن

ـ از خواستگاریھا خسته شده و خواستار سامان گرفتن ھستيد

ـ ھنگامی که بچه بودید شما را دوست نداشتند

ـ برای ازدواج تحت فشارید

ـ زن ھستيد و فکر می کنيد بزودی امکان باروری شما از بين ميرود

ـ شدیدا نيازمند احساس دوست داشته شدن ھستيد

ـ در ھر کسی براحتی چيزی برای دوست داشتن او پيدا ميکنيد

http://ensaf.blogfa.com/cat-۵.aspx

منبع : مطالب ارسال شده
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اشتباھات بزرگ در ارتباطات

چھارمشکل اصلی که اکثر زوج ھـا بـا آن دست به گریبان می باشند، به شرح

زیر است:

: ایجاد ارتباط برای زیر نفوذ خود قرار دادن و زرنگی١● اشتباه 

گاھی اوقات ما یک رابطه را برای بدست آورن خواسته ھایمان آغاز می کنيم.

خواه طرف مـقابـل تـوانایی برآوردن آن را داشته باشد و خواه نداشته باشد.

قـھـر مـی کنـيم، اخــم می کنيم، تھدید می کنيم، چاپلوسی می کنيم و آنچه

انجام مقابلمان  طرف  در  ناراحتی  احساس  ایجاد  برای  داریم  تـوان  در 

می دھيم. این نـوع رفـتـار، گـرچـه مـمـکن اسـت بطور موقتی مؤثر باشد، اثر

بسيار ناگواری در طوzنی مدت بر سSمـت رابـطه خـواھـد گذارد. آن را رھا

شما را برآورده کند، ببينيد می توانيد خودتان آن را حلکنيد، برای خواسته و پيشنھادات طرف مقابل احترام قائل گردید. اگر او نمی تـواند خواسته 

کنيد.

: ایجاد ارتباط برای فریب دادن٢● اشتباه 

از رابطه ھا را نابود می کنـد. دروغ ھـا، گـزافه گـویـی ھا، بازیبا این که نيازی به گفتن ندارد، این یکی از خطرناکترین انواع رفتـار اسـت کـه بـسيـاری 

به لرزه درآورده و در نھایت شکافی عميق در اعتماددادن ھا و نيرنگ ھای متداوّل ھمگی باعث پریشانی و رنجش می گردند. آن ھا بنيان رابطه را 

بوجود می آورند.

است که برای شما آشنا به نظر می رسـد، ابتدا آن رانسبت بـه خـطر آن ھـوشيـار بـوده و پيش از این که آغاز شود متوقفش سازید. اگر این چيزی 



 دیگران نخواھيد بود. در روابط خود راستی ودر رفتارھای خودتان مورد سنجش قرار دھيد. اگر صادق و رک باشيد، دیگر مایل به پذیرش فریب

درستی را پيشه کنيد.

: ایجاد ارتباط با پيغام ھای متناقض٣● اشتباه 

فریب و نيرنگ می بـاشد. ھم چنـين ایـن مـی تواند به  صورتپـيـام ھای متناقض، چيزی را گفتن و چيز دیگری را انجام دادن، یک فـرم بـسيـار رایــج ِ 

يار می گردند. ھميشه به اعمال فرد توجه نمایيد.قـول دادن لفـظی یـا عـملی و انجام ندادن آن دربياید. پيغام ھای متناقض باعث پریشانی بس

 بـا اعـمالـشان در تناقض بود، آنچه که گفته می شـود رامعـموzً اعمال نـسبت بـه گـفتـار، ھـمتـرازی بيـشتری با حقيقت دارنـد. اگـر گـفتـارشـان

ز دچــار آن احساس نماید.نـادیـده پـنـداریـد. درک کنيد که شخص دارای تعارض بـوده و اجازه ندھـيـد شـمـا را نـيـ

 : حسادت چيست؟۴● اشتباه 

د می تواند شکافی ھميشگی بين شما وبــرای برخی از افراد حسـادت یـک مـعضل مھم محسوب می گردد کـه ھر گاه بدون درمان رھا شو

 می باشد.ھمسرتان ایـجـاد کنـد و اثری منفی بر روابط آتی شما بگذارد. خوشبختانه حسادت قابل کنترل

▪ مفھوم تحت الفظی حسادت این است:

مسایل اجتماعی سبب می گردد فـردی به شریکحسـادت به ميـل مـفرط به دارایی ھا و جایگاه شخصی دیگر اطSق می گردد. اما در ارتباط با 

ک گردیده و احساس خطر کند. اما ھمانطورزندگيش نسبت به ارتباط با اشخاص خاص و نوع پوشـش و مـکآن ھایی که رفت و آمد می کند مشکو

که اشاره کردیم درجات ميزان حسادت متفاوت است.

▪ حسادت ظریف:

ه ھمسرشان (و بالعکس)، امری عادیحسادتی است که ھميشه درخور مفھـوم مـنـفـی خود نمی باشد. مثSً بدگمان گشتن مردان نسبت ب

نمایی و یا فيلم ھای تلویزیونی، نمونه ھایاست و یا صحبت در مورد محاسن زنان دیگر و یا تماشای عکــس یک مـرد خـوش تيـپ در مجله سي

 واکنش طبيعی به شمار می روند.ظریـفـی ھـسـتـنـد که نشان می دھند چـگونه پـاره ای از حسادت ھا بی ضرر بوده و کامSً یک

▪ حسادت مفرط و وسواس گونه:

به آن مرحله برسيد، به طرز افراط آميز ومشکل زمانـی ایجاد می شود که خشونت و سلطه جویی با حسادت ھمراه می گردد. ھنگامی که شما 

یـد. حتـی ممکن است متوصل به زور و برخوردوسواس گونـه ای نـسـبت به وفادار بودن و صداقت وی دچار تردید شده و از آن خشمناک می گرد

 افکند و از کـنار شما زمانی که ھردو بيرون ھستيدفيزیکی شوید. شما تا حدی کم طاقت ھستيد که او نمـی تواند حتی به مرد یا زن دیگری نظر بی

ردن نام مرد یا زنی دیگر، شما را بی نھایت غضب ناکتکان بخورد. از او می خواھـيد که ھميشه از مـحل حـضور خودش شما را مطلع گرداند و تنھا ب

می گرداند.

● منشاء حسادت

ه باشيد. اگر در گذشته مورد خيانت قرار گرفته باشيد اینامکان دارد شما این رفتار را به  واسطه تجارب پيـشـين خـود با افراد مخـتـلف کـسـب کـرد

طه گری قرار دھـيـد. حـتی در زمانی که دليلی برای شک وامکان وجود دارد سبب آن شود که از بيم تکرار آن بيشتر او را تـحت کـنـتـرل، نـظارت و سل

ی خواھيد به ھر قيمتی که شده از موقعيت ھای خطرناک،تردید به او وجود ندارد شما به طور فزاینده ای از ادامه ارتباط با وی مایوس می شوید و م

وده و خيانت کرده باشيد و به قـصـد پرھيز از آن که نکندپنھان و بالقوه اجتناب ورزید. ھم چنين امکان دارد شما فردی باشيد که در گذشته وفادار نب

فرد مورد عSقه وی ھستيد.چنين امری برای خودتان اتفاق بيافتد وسواس به خرج داده و می خواھيد مطمئن شوید که تنھا 

ساس کنيد به قدر کفایت zیق و مناسباما حسادت اغلب حاصل عدم اعتماد به نفس و عزت نفس خود شخص می بـاشـد. امکان دارد شما اح

 خوش سيماتر وزیباتر از خودتان به نظر می رسند و اینوی نيستيد و تنھا از روی اتـفاق، شانس و تقدیر با ھمدیگر ازدواج نموده اید. اغلب دیگران

یـگر، ایـن احـسـاس را در شـما بـه وجود می آورداحساس، تھدیدی برای شما محسوب می گردد. مشاھـده وی در حـال ارتـبـاط با مردان یا زنان د

 صميمی وی با دوستانش آزرده خاطر گـردیـد؛که نکند از دست شما ربوده شود. ھرگاه زمان اندکی با او باشيد ممکن است از رابطه نزدیک و

افـرادی که او در تـمام طـول زندگی خود با آن ھا آشنایی داشته است.

● چرا حسادت خطرناک است؟

ت. چون سبب از ميان رفتن عاملی می گردد که دوحسادت در مورد اشخاصی که قادر به کنترل آن نمی باشند، برای ارتباطشان مضر و زیان آور اس

نفر را به ھم پـيـوند می دھـد.



اعتماد

ا معاشرت اجتماعی داشته باشد، مثل آن است که بگویيدھر گاه به نامزد و یا ھـمـسـر خـود بـگویـيد که وی اجازه ندارد با ھمکاران خود صحبت و ی

اعمال محدودیت ھای بسياری پيدا کنيد، آیا zزم استبه او اعتماد ندارید(مگر آن که به علتی اعتماد شما به وی سلب شده باشد). اگر نـيـاز به 

ستيد می کاھد بـه طـوری که بی تردید مـنـجـر بهکه حتماً ھميشه در کنارش قرار داشته باشيد؟ حسادت ھمچنين از کيفيت زمانی که با ھمدیگر ھ

ی یکدیگر تمرکز می کنيد. از آن گذشته اکثر وقتتاننـزاع و مـشـاجـره ھـای متـعـددی خـواھـد شـد تـا جـایی که شما تنھا بر روی خصوصيات منف

گردید، بخـش اعظمی از ارتـباطـتـان صرف اتفاقاتیصرف این فکر احمقانه که ممکن است او به شما خيـانت کنـد خواھد شد. پيـش از آن که متوجه 

تباط پيشرفت می کند کنترل حسادت دشوارتر می شود.که ممکن است بيافتد می گردد تا صرف اتفاقاتی که واقعاً در حال افتادن است. ھر اندازه ار

مُصلح یا مشاور یاری بطلبيد.بنا بر این اگر شما به مرحله خطرناکی رسيده اید زمان آن فرا رسيده که ھر چه سریع تر از 

● راه حل ھای دو مشکل اصلی در روابط

تنھا بخشھيچ رابطه ای بدون برقراری ارتباطات مؤثر دوام زیادی نخـواھـد آورد. مـا در سـراســر رو ز صحبت می کنيم(و گوش می دھيم)، اما 

فته ھای ما را گوش داده و متوجه می شوند، اما عمدتاًکوچکی از ارتباط ما به صورت گفتاری رخ می دھد. بيشتر اوقات تصور می کنـيم کـه دیـگران گ

دیگر در حال اندیشيدن به آن  چيزی  است که می خواھد  در جواب صحبت ھای شما بگوید، و نوعیاین موضوع صــحت ندارد. اغلب، شخص ِ

که نزاع می کنيم، می خـواھـيـم بيـش از پـيش فـھميدهخيال پردازی که ھيچ ارتباطی به موضوع مورد بحث ندارد را در ذھن خود می پروراند. ھنگامی 

ل مسئله می تواند دور از ذھن گردد. بنا بر این اسرار ارتباطشویم و واژگان ھمانند تير به جلو و عقب به پرواز درمی آیند. در این شرایط، تجزیه و تحلي

رحله خواھيد توانست پایه ھای بھتـرین نـوع رابـطـه ایمؤثر چيست؟ بـه دو مشکل اساسی در ارتـباطـات و نحوه حل آن ھا توجه نمایيد. بعد از این م

کـه تــا به حال تصورش را می کردید را بنيان نھيد.

▪ مشکل اوّل: می خـواھيد حـق را بـه خود داده و ثـابت کنيد که دیگری در اشتباه است

 خـود بـيندازید. آیا برای اینکه توسط دیگران فھميده شویدپيش از آن که بتوانيد یک ارتباط مؤثر را آغاز کنيد، باید نگاھی موشکافانه بـه قصد و غرض

انـی کـه در حـال بـيـان آن ھا ھستيد دنبال می کنيد؟ارتباط برقرار می کـنـيـد، بـرای به دست آوردن خواسته ھا، یا ھدف دیگری را فراسوی سخـنـ

ـفــر دیـگر در اشـتـباه است (و ھميشه اینطور بودهبسياری از زوج ھا به مرحله ای می رسند که فقط می خواھند ثابت کنند حق با آن ھا بوده و ن

بــب می گردند نفر دیگر احساس کوچکی نـمـایـد.است). این نـوع رابطه ھمانند نبرد می ماند. این سخنان مملو از خشـم و سـرزنش بـوده و سـ

واضح و بلند خوانده می شود خشم و عدالتحرف ھای رد و بدل شده در چنين رابطه ای ھرگز گوش داده نمی شوند. ھرچند که آنچه با صدای 

 به صحبت ھای یکدیـگر بـا خـلوص نـيـت گـوشموجود در فراسوی مراودات است. جھت رفع این مشـکل، تصميم بگيرید ھمدیگر را سرزنش نکنيد و

 بـرای درک مـتـقابل پيدا نمایيد. این تصميمات دردھيد. تصميم بگيرید که درصدد ثابت کردن چيزی بر نيامده و در عوض راھی برای ایجاد یک پـل

موفقيت یک رابطه بسيار مفيد واقع خواھند بود.

▪ مشکل دوم: قادر نيستيد به حرف ھای طرف مقابل گوش دھيد

ادن به آنچه که در حال بيان است نيز می باشد.به یاد داشته باشيد که یک ارتباط فقط از صحبت کردن تشکيل نشده بلکه شـامل شنيدن و گوش د

سيار مـھـم اســت که بدانيم اگر فـردی بخـواھـد نـقطهما می توانيم کارھای زیـادی برای آموختن ھنر گوش دادن انجام دھيم، امـا بـرای آغـاز، بـ

 از روی صداقت آن چه کـه در حال گفتن است را فقط بایدنـظرات خـود را کــنار گذاشته و حقيقتاً آماده دانستن درون و افکار دیگران گردد، آن گاه

 تفسير کرده و آن را در یک شکاف آماده قرار می"بشنود". این کار خيلی ھم آسان نيست. بسياری از ما آنچه که می شنویم را به سرعت تعبير و

 افکار خود ھستند. یک راه حل بــرای ایــندھيم. برخی صحبت ھا را تحریف می کـنند. برخی تظاھر به گوش دادن می کنند درحالی که سرگرم

دانند که ارتباطات آن ھا چگونه درون ذھن شما تفسيرمشکل آن است که برداشت خود را از صحبت ھای دیگران بــرای آن ھا تکرار نمایيد. بگذارید ب

در نھایت، راغب حقيقی شنـيـدن منظور آن ھا باشيد.می گـردند. اجـازه دھـيـد دیــگران پـيغام ھای خــود را با استنباط شما منـطبق سازند و 

● چگونه ھيجانات شدید را کنترل کنيم؟

عی، شخص بسيار مایل است شدت خشم، غم وبيشتر مردم، در زندگيشان ھيجانات شدید و غيرقابل کنترل را تجربه کرده اند. در چنين مواق

به گونه ای تأثير بگذارد که موجب رنجش و ناراحتیاضطراب و نا اميدی تحت کنترل او باشد. ممکن است شدت ھيجانات بر رفتار و طرز برخورد فرد 

خود و اطرافيانش شود. در چنين لحظاتی چگونه می توان این ھيجانات را تحت کنترل درآورد؟

برای دست یابی به چنين توانایی به نکات زیر باید توجه فرمائيد .



 ساده به طور طبيعی می توان ضربات قلب و) از چگونگی تنفس خویش آگاه باشيد. سعی کنيد تنفسی آرام و عميق داشته باشيد. با این عمل١

 را بررسی و تعدیل کنيد.فعاليت ذھن را آرام کرد. ھر نوع انقباضی را در بدنتان به خصوص عضSت، شانه ھا، گردن و فک

ز ھيجانات شدیدتان نيست. بنابراین از آن ھا) سعی کنيد بر ھيجانات خود مسلط شوید. ھنگامی که با دیگران ھستيد زمان مساعدی برای ابرا٢

 تا بر اعصابتان مسلط شوید و چند لحظه دیگر بر می گردید.پوزش بخواھيد و برای مدتی از آن ھا دور شوید. به آن ھا بگویيد که احتياج به زمانی دارید

ذارید. چنين ارتباطی به شما کمک خواھد کرد تا در) حتماً با افرادی دلسوز و مجرب ارتباط داشته باشيد و مشکSت خود را با آن ھا در ميان بگ٣

حس و رفتارتان تعادلی برقرار کنيد و احساس تنھایی و انزوا نکنيد.

یدی نشان داده است که چنين روشی، تأثير قابل) روشی دیگر برای کنترل کرن ھيجانات، ثبت آن ھا در دفترچه یادداشت روزانه است. تحقيق جد۴

مSحظه ای بر افرادی که دچار حوادث شده بودند داشته است.

 مورد آن موضوع و موقعيت خود خوب فکر کنيد. به یاد) اگر موضوعی برایتان بسيار اھميت دارد آن را بی پرده با دیگران مطرح کنيد. اما قبSً در۵

اساس اصول غيرمنطقی و یا ھيجانات زودگذر باشد.داشته باشيد که تغيير در ارتباطات به مرور زمان رخ می دھد و صحيح نيست که این تغيير بر 

ود را انجام دھيد. در این فاصله زمانی، ذھن) با خودتان مھربان باشيد. سعی کنيد مرخصی کوتاھی داشته باشيد و فعاليت ھای مورد عSقه خ۶

مورد عSقه خود را درست کنيد و یا کتاب مورد عSقهشما آرامش zزم را باز خواھد یافت. به عنوان مثال مدت کوتاھی در پارک راه بروید یا غذای 

خویش را بخوانيد .

ر چنين شرایطی ذھن قدرت تصميم گيری) سعی کنيد برای مدت کوتاھی به موضوعی که باعث آشفتگی شما شده است، فکر نکنيد. چرا که د٧

ر زمانی مناسب که آرامش بيشتری دارید این جعبه را ازصحيح را ندارد. تصور کنيد رنج و ناراحتی خود را درون جعبه ای داخل کمدتان گذاشته اید، د

ام دادن فعاليت ھای فيزیکی از قبيل ورزش کردن کSسمکان خود بيرون آورید و به طور صحيح راه حلی برای مشکل و ناراحتی تان پيدا کنيد. با انج

ش یا کار معطوف سازید.رفتن و یا سخت کار کردن سعی نمائيد خود را خسته کنيد و توجه و تمرکز خود را به کSس، ورز

 بود. فراموش نکنيد که سرانجام لحظات پر) کارھای ھميشگی و امور روزمره خود را انجام دھيد. بدین گونه زندگی شما تحت کنترل خواھد٨

اضطراب و ھيجان به پایان خواھد رسيد. شما قبSً این واقعيت را تجربه کرده اید.

 مجرب مشورت کنيد و یا کتاب ھای منتشر شده در) چنانچه مکرراً دچار احساسات و ھيجانات شدید و ناراحت کننده می شوید حتماً  با مشاوران٩

این زمينه را بخوانيد.

) چگونه "نه" بگوئيم١٠

ست. برای مثال دوستی می خواسته کتاب خاصی را ازھمه شما بارھا در موقعيت ھایی قرار گرفته اید که گفتن کلمه " نه " برایتان دشوار بوده ا

ل به پذیرفتن دعوت او نبوده اید. اگر شما از آن دستهشما قرض کند و شما مایل به آن کار نبوده اید. فردی شما را به منزلش دعوت کرده و شما مای

ی  کنيد و دائماً از این بابت احساس نارضایتی داریداز افرادی ھستيد که به دفعات در مقابل چنين درخواست ھایی تسليم شده و با آن ھا موافقت م

ممکن است بخواھيد بدانيد که چرا ھنگامی که نه گفتن راترجيح می دھيد، "بله" می گوئيد.

 به روابط باشيد. چه بسا از نه گفتن احساس گناهاین احتمال وجود دارد که شما نگران از دست دادن ارتباطات مؤثر یا نگران وارد آمدن آسيبی

ه ھای خود دست بکشيد. بدین ترتيب ممکن استمی کنيد چون آموخته اید برای اجتناب از آسيب وارد کردن به احساسات دیگران، از روی خواست

 داده شده که باید فداکار باشيد و خود را نادیدهاحساس کنيد با نفی آن ھا به دليل خودخواھی و خودمداری، انسان بدی ھستيد زیرا به شما یاد

یی می شود ممکن است احساس کنيد مورد لطفانگارید. شما بيش از رضایت خودتان دلواپس و متوجه رضایت دیگران ھستيد وقتی از شما تقاضا

ه در صورت مخالفت ھرگز چنين تقاضایی از شماو موھبت قرار گرفته اید. این امر سبب می شود تا احساس مھم بودن کنيد و نگران آن باشيد ک

 مداخله کنند. البته در مواردی خاص و تحت تعليمنشود. این ھا نمونه ھایی از احساسات دست و پا گيری ھستند که می توانند در آزادی عمل شما

بودن انسان می تواند با شناخت صحيح بفھمد که در کجا آری بگوید و در کجا خير.

● چه راه ھایی، گفتن کلمه "نه" را آسان تر می سازد؟

ود دارند. برای مثال اگر دوستانتان می  خواھنداوّلين کاری که باید انجام داد، تشخيص احساسات دست و پاگير یا باورھایی است که در سر وج

فی را پيش بينی می کنيد؟ به نظر می رسد شما درکتابی از شما قرض بگيرند و یا شما را به ميھمانی دعوت کنند با گفتن کلمه نه چه نتایج من

گوئيد اگر پاسخ منفی بدھم چه بسا دوستم از این کهابتدا انتظار فاجعه آميزی از "نه گفتن" تشخيص داده اید. برای مثال ممکن است به خودتان ب

 ناراحت نيست.آن کتاب را به او قرض نداده ام از من ناراحت بشود. ولی دوست شما به خاطر این گونه مسایل



 قائل خواھد شد. خود را نادیده انگاشتن سبب تحميلاو احتماzً به خاطر آن که کلمه نه را با صراحت به کار برده اید، احترام بيشتری برای شما

به ابراز درخواست غير منطقی خود تشویقرفتارھای ناخواسته ای است که دیگران از شما می خواھند و این امر سبب می شود آن ھا نسبت 

کلمه نه آمادگی پيدا می کنيد و از این امر احساسشوند. پس از آن که باورھا و اعتقادات خود را به شيوه ای منطقی تر مرتب کردید برای گفتن 

است به گونه ای که قاطعيت در صدا و رفتار موجخوبی به شما دست خواھد داد. قدم بعدی گفتن کلمه " نه " به شيوه ای مستقيم به طرف مقابل 

مرین اطمينان به خود را تمرین خواھيد کرد و نيز تواناییبزند. به خصوص زمانی که کامSً  مطمئن ھستيد، که حق گفتن کلمه " نه " را دارید. با این ت

گفتن کلمه نه را در موقعيت ھای مشکل تر به دست خواھيد آورد.

د برای شما، دوستان ِنزدیک وغریبه ھا و خانواده ھستند.به طور معمول گفتن کلمه ی نه به برخی از افراد آسان تر از دیگران است. احتماzً این افرا

ه نه را به طریقی مستقيم و صریح تمرین نمائيد.وقوع یک موقعيت را پيش بينی کنيد و تمرین کنيد که در آن موقعيت چه خواھيد گفت. گفتن کلم

يت ھای مشکل تری که نسبت به ماھيت ونسبت به کليه ی رفتارھای خود و لحن کSمتان به ھنگام گفتن جمله منفی آگاه باشيد. در موقع

يد، سپس احساسات خود را بررسی کنيد.چگونگی پاسخ خود مطمئن نيستيد با گفتن جمله ای "باید درباره اش فکر کنم" به خود فرصت دھ

" را به کار بردید و طرف مقابل ھمچنان برخواسته اش اصرارببينيد چه عقاید و انتظاراتِ نامعقول شما را به گفتن " نه " وا می دارد. وقتی کلمه " نه

دارید کلمه نه را به کار ببرید. از این کار احساس خوبیورزید و اوّلين کلمه نه شما را نادیده انگاشت باید بر مخالفت خود پافشاری کنيد. شما حق 

ان احساس رضایت مندی بيشتری خواھيد کرد.داشته باشيد. ھر قدر به احساس شخصی و خواسته ھای خِود توجه کنيد، از گفتن "بله" به دیگر

● افراد مھم در زندگی ھمسر، افراد مھم در زندگی شوھر

دیگر ھستيم. حتی وقتی که نه صحبت می کنيم و نهارتباط خوب، ھنرِ ارسال و دریافت پيام است. ما ھمواره در حال ارسال و دریافت پيام با یک

جام ندادنمان ھستيم. یکی از بزرگ ترین مشکSتیمی نویسيم، در حال فرستادن پيامی از طریق حرکات بدن یا چشم ھایمان و حتی با نگفتن یا ان

این راھی دو طرفه است که ھم به گيرنده و ھمکه زوج ھای جوان (و حتی گاھی اوقات زوج ھای قدیمی) با آن دست به گریبانند، ارتباط است. 

از دو خانواده متفاوت آمده اید. شما روش ھایفرستنده نياز دارد. مشکل وقتی است که فقط یکی از اینھا ھست یا بدتر، ھيچکدام نيست. شما 

ھستند که بلند صحبت کردن و یا حتی فریاد زدن در طولمتفاوتی را برای ارتباط برقرار کردن با دیگران آموخته اید. بعضی افراد از خانواده ھایی 

ای ساکت و آرام آمده اند.مشاجرات لفظی طبيعی است، در حالی که دیگران از چنين رفتاری وحشت دارند زیرا از خانواده 

دیگر ممکن است موضوع مشاجرات لفظی،مھم ترین عامل در یک ازدواج خوب ارتباط خوب است. در حالی که امور مالی، جنسی یا چيزھای 

راه حل ریشه مشکSت است. بنابراین باید پيغام درستی رانارضایتی از ازدواج و یا حتی جدایی شوند، ناتوانی زوجين در ارتباط برقرار کردن و یافتن 

برسانيد.

راست. تقریباً اغلب مشاھده می شود که یکی ازبرای داشتن یک زندگی خانوادگیِ شاد و پایدار مھم ترین چيز اختصاص دادن زمان مفيد به ھمس

ی را برای شریک شدن با یکدیگر کنارطرفين این احساس را دارد که دیگر برای ھمسرش مھم نيست. اکنون زمان آن رسيده است که زمان

 ارتباطی خوب شریک شویم. ھميشه به خاطر داشتهبگذاریم(لحظاتی با ارزش را ) و در چيزھایی که جدا از ھم برایمان اتفاق افتاده است در طی

» بلکه فقط متفاوت و شما باید به اعتقادات دیگرانباشيد که شریک شما چيزھا را متفاوت از شما می بيند، متفاوت یعنی نه لزوماً «غلط» یا «بد

احترام بگذارید. گوش دادن کليد فھميدن است و عشق کليد حوصله.

منبع : سایت موسسه خانواده مطھر
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اشتباھات زندگی



● مقدمه

ھر چند که انسانھا در طول تاریخ اشتباھات کوچک و بزرگ زیادی را در راه

رسيدن به موفقيت مرتکب شده اند، اما چيزی که مایه تعجب و شگفتی

است این است که این اشتباھات به کرات در حال تکرار بوده، ھستند و

تکرار انسانھا  بعدی  نسل  توسط  دوباره  دور  نه چندان  آینده ای  در  شاید 

نتيجه این  به  اشتباھات  این  مورد  در  تحقيق  و  مطالعه  با کمی  شوند! 

با افزایش درک و می رسيم که متأسفانه به جای اینکه ميزان اشتباھات 

آگاھی انسانھا کاھش پيدا کند، روز به روز در حال افزایش است. ھر چند که

انسان در حال حاضر در حال گذران عمر خود در عصری است که به نام عصر

فضا نام گرفته است.

روابط اجتماعی بسيار خوبی برخوردار بوده اند.ھر چند انسانھا در اعصار گذشته دانش و تخصص علمی کمتری داشته اند، ولی در عوض از کيفيت 

اند، ولی در عصر حاضر یکی از بزرگترین مشکSت انسانھادر گذشته انسانھا برای برقراری ارتباط با یکدیگر نياز به گذران دوره ھای آموزشی نداشته 

انند در محيط خانواده یا اجتماع با آنھا ارتباط برقراراین است که چگونه خود و احساسات انسانی خود را نسبت به ھمدیگر بيان کرده و به راحتی بتو

کنند.

● تکرار خطا ، خطایی بزرگتر است.

اشتباھاتی که انسانھا برای رسيدن به موفقيتاین موضوع از آنجایی حائز اھميت است که عدم توجه به این بحران! و صرف زمان برای مطالعه 

ی معنوی و اجتماعی او را با خطرات جدی رو به رومرتکب شده اند، باعث کاھش کيفيت روابط فردی و اجتماعی انسانھا در آینده خواھد شد و زندگ

 تنھا با کمک پيشرفت ھای علمی ميسر نبوده ومی نماید. امروزه خردمندان جوامع به این باور رسيده اند که تامين سعادت و خوشبختی انسان

 ھيچ وقت انسان را در پيمودن راه زندگی در اینتحقق کامل این ھدف تنھا به افزایش معنویات در زندگی بستگی دارد. ھر چند که خداوند متعال

ود قرار داده است.دنيا تنھا نگذاشته و جوامع انسانی را با فرستادن پيامبران و امامان مورد رحمت و ھدایت خ

ر زندگی انسانھایی باشد که در تSش برای رسيدن بهاما تعدادی از انسانھا با گمراه کردن دیگران ھيچ وقت اجازه ندادند که عظمت الھی ھدایت گ

و دریافت خود به درجه ای از کمال برسند. به نظرموفقيت بوده یا ھستند و در این بين تنھا انسان ھای معدودی توانسته اند به نسبت استعداد 

 اخSقيات از خود نشان داده و از معنویت بهمی رسد که قرن بيست و یکم ، قرنی باشد که انسانھا در آن گرایش بيشتری در مسير معنویات و

. برای روشن تر شدن موضوع بيایيد نگاھی بهعنوان آخرین سSح بشریت برای بازگرداندن انسان به مدار اصلی انسانيت خویش استفاده نمایند

 داشته باشيم و این گونه تصميم بگيریم که نهتعدادی از اشتباھاتی که انسانھا در طول تاریخ برای رسيدن به موفقيت مرتکب شده و می شوند

تنھا آنھا را تکرار نکنيم.

● خوشبختی به قيمت بدبختی دیگران

 نبردھای خونين و بی عدالتی ھای فراوانی درقرن ھاست که بشر دچار توھم غم انگيزی در زمينه رسيدن به قدرت شده و ھمين توھم باعث بروز

د از ضرر و بدبختی دیگران به خوشبختی برسند،سراسر جھان شده است. توھم این است که تعدادی از انسانھا فکر کرده و می کنند که می توانن

ی است که ھنوز دست از گریبان تعدادی ازبه ھمين دليل در جست و جوی راه ھایی برای سوءاستفاده و اغوای دیگران بوده اند. این مشکل

انسانھای تشنه قدرت و موفقيت برنداشته است.

ب المثل قدیمی می گوید «دو راه برای داشتنبسياری از مردم احساس می کنند که می توانند با خراب کردن دیگران به موفقيت برسند. یک ضر

کنی و دوم این است که روی ساختمان خودت کاربلندترین ساختمان در شھر وجود دارد. یکی این است که تمام ساختمان ھای بلند شھر را خراب 

ک تک انسانھا نيز صادق است.کنی و آن را بلندتر کنی.» این مطلب دقيقا در مورد مسائل سياسی ، اقتصادی و زندگی شخصی ت

● نگرانی از مسائلی که خارج از کنترل شماست

 گاه معجزات خود را در مکان ھای باور نکردنی و بهنگرانی از مسائل خاصی که با گذر زمان حل می شود، فقط نيروی انسان را ھدر می دھد. خداوند

 را دقيقا به آن طرف راھنمایی می کند، اما از راه ھایی کهدست افرادی دور از انتظار و در زمان ھایی غيرقابل تصور به انجام می رساند. زندگی نيز ما



اموری می کردند که خارج از کنترل آنھا بوده است. اولانتظارش را نداریم. ظاھرا مردم در دنيای قدیم نيز انرژی فراوانی را صرف نگرانی در مورد 

نترلی نداری معنی ندارد که در مورد آن نگران باشی.اینکه بی معنی است در مورد چيزی نگران باشی که کنترلی بر آن نداری، زیرا اگر تو بر آن ک

 اگر واقعا کنترل داری نگرانی معنا ندارد.دوم اینکه این ھم بی معنی است که در مورد چيزھایی که بر آن کنترل داری نگران باشی، زیرا

● عدم حذف غيرممکن در زندگی

 تخم مرغ معمولی است آن را در zنه یک مرغروزی سرخپوستی در جنگل گردش می کرد. او یک تخم عقاب را روی زمين دید و به خيال اینکه یک

راه رفتن و دانه خوردن کرد. یک روز ، عقاب کوچک کهگذاشت. جوجه عقاب نيز ھمانند دیگر جوجه ھای مرغ از تخم بيرون آمد و مانند آنھا شروع به 

ت؟ مرغ پاسخ داد: این یک عقاب است. زیباترین واندکی بزرگتر شده بود متوجه پرواز پرنده باشکوھی در آسمان شد. پرسيد این چه پرنده ای اس

و می توانست مثل عقاب پرواز کند، اما چون باور داشتقدرتمندترین پرنده دنيا! عقاب کوچک با خود اندیشيد که چقدر خوب بود اگر او ھم عقاب بود 

انگی زندگی کرد! جایی در مغز شما قرار داردکه یک جوجه مرغ معمولی است خيلی زود ھمه چيز را فراموش کرد و تمام عمرش را مثل یک مرغ خ

کنيد با قدرت رشد خود می توانند شما را به اوجکه سالھاست در آن بذرھای موفقيت خفته اند و حال آنکه اگر این بذرھا را در مغز خود فعال 

برسانند.

ش نکنيد که تنھا معيار ذھن نيمه ھوشيار افکاری استاگر شما طالب پيروزی ھستيد اما فکر می کنيد توانایی آن را ندارید، موفق نمی شوید. فرامو

ه شرایط درونی و بيرونی را طوری تغيير می دھد که بهکه شما بيشتر در مورد آنھا فکر می کنيد. اگر بيشتر به موفقيت فکر می کنيد ضمير ناخودآگا

بھترین امکانات ھم برخوردار باشيد به علت تفکرخواسته خود برسيد. اما اگر دائما به مسائل منفی و ترس از شکست فکر می کنيد، حتی اگر از 

يزان دارایی یا کمبودھای مادی شما را ببيند. او فقطمنفی ، خود شما خودتان را از درون شکست داده اید. ضمير ناخودآگاه کور است و نمی تواند م

رد. برای رسيدن به موفقيت تنھا کلمه غيرممکناحساس می کند. به ھر موضوعی بيشتر فکر کنيد آن را در درون شما به صورت یک قانون درمی آو

.را از فرھنگ لغات زندگی تان حذف کنيد و دیگر و تحت ھيچ شرایطی به او اجازه بازگشت ندھيد

● ترس از ریسک کردن برای پيروزی

دازند. کسی که آرزویی در سر دارد ولی حاضر نيست کهآنھایی که واقعا قدر چيزھای باارزش را می دانند، حاضرند بھای آن را نيز با جان و دل بپر

د. ترس از شکست چيزی است که انسان ھایبھای آن را بپردازد، فقط افسوس آن رویا را نصيب خود کرده است. ھر چيز باارزشی قيمتی دار

ای به دست آوردن چيزی حتما و حتما چيزھایی را ازبی شماری را از انجام کارھایی که به آن عSقه دارند دور نگه می دارد. فراموش نکنيد که بر

دست می دھيد، این بستگی به ارزش چيزی دارد که مایليد آن را به دست آورید.

ب موفقيت از دست داده اید، اما گاھی اوقات ھمگاھی اوقات ارزش چيزھایی که بدست آورده اید بسيار بيشتر از چيز ھایی است که به منظور کس

يا پر از فرصت ھای مناسبی است که ھنوز کسی درارزش چيزی که بدست آورده اید بسيار کمتر از آنی است که شما بابت آن پرداخت کرده اید. دن

مورد آنھا کاری انجام نداده است. شعار خواستن ، توانستن است را ھرگز از یاد نبرید.

● محدود دیدن

د. تا انسان انسان است و دنيا دنياست ھميشه فرصتھيچ وقت فکر نکنيد که به انتھای خط رسيده اید و دیگر کاری نمانده که شما انجام نداده ای

و با تمام کردن تحصيSت آکادميک دست از تحصيل وبرای انجام کارھای خاص وجود دارد. ھيچ مرزی و مانعی برای انسانھای بااراده وجود ندارد. 

ه منظور قبولی در امتحان و کسب مدرک باzتر استپرورش ذھن خود برنمی دارند. متأسفانه چنين قبول کرده ایم که خواندن و مطالعه کردن فقط ب

ینده ای نه چندان دور است.و ھنگامی که مدرک می گيریم نياز به مطالعه تمام می شود! چنين تفکری نشانه سقوط شما در آ

● اھداف شما قربانی افکار دیگران

ه ھيچ قيمتی به دیگران بفروشند. افراد موفق تاریختاریخ نشان داده است که انسان ھای موفق کسانی بوده اند که حاضر نشده اند افکار خود را ب

د و برای اثبات صحت و درستی آنھا واقعا تSش کرده اند.ھمواره از ميان انسان ھایی برخاسته اند که افکار متفاوت و درستی را برای خود برگزیده ان

دیگران به راحتی می توانند افکار خود را به شما تحميلانسانھا اکثرا خود را قربانی افکار منفی دیگران می کنند. نتيجه چنين اقدامی این است که 

کنند.

. شما باید این حقيقت را ھمواره به خاطر داشتهیکی از عSئم اختصاصی افراد اھل عمل این است که آنھا ھيچ عSقه ای به کنترل دیگران ندارند

ه باید بکنند یا نکنند خSص کنيد. زمانتان را صرف اجرایباشيد که خودتان باید باغبان زندگی تان باشيد. خودتان را از این افکار زائد که دیگران چ

طرح ھای زندگی خودتان کنيد و کمتر دیگران را به پيروی از نحوه زندگی خود مجبور کنيد.



● فکر کردن به محدودیت ھا قبل از اقدام به عمل

 باید از امکانات برخوردار بود. گاندی با ایمانی که بهیکی از نوابغ تاریخ با عمل خود این تفکر زائد را بی اعتبار کرد که برای رسيدن به موفقيت

ھد داشت. او در مقایسه با ھمه ھم عصران خود ازموفقيت داشت توانست کاری انجام دھد که برای ھميشه نام او را در تاریخ بشر زنده نگاه خوا

ل ، ابزار جنگی ، سرباز و... ھيچ بھره ای نداشت. اوقدرت بالقوه بيشتری برخوردار بود و این در حالی بود که او از مبانی ظاھری قدرت مانند پو

 نکرده بود که ميليون انسان بکارد و آنھا را عليه دشمن بسيج کند و باعث استقSل کشورش گردد. او فراموش٢٠٠توانست بذر ایمان را در ذھن 

کند می تواند پيروز شود.لزوما ھميشه قوی ترین ھا یا ثروتمندترین ھا ، پيروز نمی شوند. پيروز کسی است که فکر می 

● باز کردن ذھن به روی ھر نوع فکر

 ورود توسط نگھبانان کندو کشته می شود. اگر شما ھمذھن انسان مانند کندوی زنبور است. ھيچ زنبور آلوده ای حق ورود به کندو را ندارد و ھنگام

يد تا بتوانيد احساس شادابی را از آن به درونمی خواھيد طعم ثروت و موفقيت را بچشيد باید کندوی مغز خود را با افکار شاد و سالم پر کن

ار آلوده به ذھن شوند. شما برای انتخاب افکارتان حقزندگی تان منتقل کنيد. متأسفانه کندوی مغز انسان ھيچ نگھبانی ندارد که مانع از ورود افک

انتخاب دارید.

يست. ھرچه به او بدھيد با آن تغذیه می شود. ھمهولی فراموش نکنيد که ضمير ناخودآگاه انسان تفاوتی ميان اندیشه ھای مخرب و سازنده قایل ن

که افکار انسان قدرتی معادل نيروی برق دارند. اگر ازچيز به این بستگی دارد که به چه افکاری اجازه ورود به ذھن می دھيد. به یاد داشته باشيد 

د غلط می تواند جانتان را از شما بگيرد.نيروی برق درست استفاده کنيد، می تواند باعث پيشرفت صنعت گردد در حالی که در صورت کاربر

● باور به شانس بد

 تبدیل می کند. این ھمان پدیده غریبی استذھن نيمه ھوشيار اندیشه ھای منفی یا مخرب را درست به ھمان شکل اندیشه ھای سازنده به عمل

ن در حالی است که کسی بدشانس آفریده نمی شود.که ميليون ھا نفر آن را تجربه کرده اند و بسياری آن را بدبياری یا بدشانسی می دانند. ای

س می کنند نيرویی بر آنھا حاکم است که مانع ازميليون ھا نفر از مردم کره زمين گمان می کنند محکوم به فقر و شکست و ناکامی ھستند. احسا

ا ذھن خود را تحت تأثير باورھای منفی قرارابتکار عمل آنھا می شود. این در حالی است که خود این اشخاص باعث بدبياری خود ھستند، زیر

داده اند.

چ چيز اميدبخشی برای آنھا وجود ندارد و آنھااحساس دلسردی و نااميدی تمام وجودشان را پر کرده است و احساس می کنند که در این دنيا ھي

دوران محکوميت زندگی خود را در زندانھمان کسانی ھستند که محکومان ابدی سرنوشت ھستند که ھيچ چيز از خودشان نداشته و مجبورند 

Sت انسان از طریق تغيير ذھنيت او امکان پذیردنيا سپری کنند! اندیشمندان بسياری در طول تاریخ تSش کردند به انسان بياموزند درمان مشک

 می توانيد آن صداھا بشنوید، فقط اگر واقعااست، اما انسانھای کمی موفق شدند صدای آنھا را بشنوند و به گفتار آنان عمل کنند. شما ھم

بخواھيد.

● ندیدن عواقب و پيامدھا

 وجود دارند که بدون تفکر و پيش بينی عواقباغلب اعمال انسانی به صورت مقطعی و بدون فکر به آینده صورت می گيرد. انسان ھای بی شماری

، انگشت اتھام خود را به سوی دیگران نشانهاحتمالی اعمال خود تصميم به کاری می گيرند و در آخر ھنگامی که شکست به سراغ آنان می آید

 به عنوان عامSن اصلی شکست ھایمان معرفیمی روند. متأسفانه ھنگامی که انگشت اتھام خود را به سمت دیگران نشانه می گيرم و آنان را

د، اما ما فقط آن یک انگشت را می بينيم!می کنيم، فراموش می کنيم که یک انگشت به سوی آنھا و سه انگشت به سوی خود ما اشاره می کن

● در اندیشه گذشته

ه  اید در آینده نيز بدبخت خواھيد بود. به جای اینکهمی گویند گذشته چراغ راه آینده است، اما این به این معنی نيست که اگر گذشته موفقی نداشت

ر کنيد. گذشته ھا ، گذشته و به تاریخ پيوسته است.بيشتر زمان خود را صرف فکر کردن به گذشته کنيد، خود را ترغيب کنيد که به آینده مثبتی فک

د که نباید تار و پود آن از جنس گذشته باشد. برنامه ایبه جای فکر کردن به ناکامی ھای گذشته برای آینده خود برنامه ریزی کنيد، اما فراموش نکني

. ھنگامی که برای خود برنامه ریزی می کنيد به یادمی تواند شما را به خوشبختی برساند که تار و پود آن از جنس آینده و اميد به موفقيت باشد

داشته باشيد که خود شما مسئول تک تک اعمالتان ھستيد.

● سطحی نگری

ایی آنان قضاوت می کند. ھيچ کسی را در ھيچیکی از بزرگترین دzیل شکست انسان این است که معموz از روی ظاھر رقبای خویش در مورد توان



اند باعث موفقيت شما گردد. در ھر کجای اینمقام و شأنی نباید دست کم گرفت. فراموش نکنيد که ذھنيت منفی نسبت به دیگران ھرگز نمی تو

را باز کنيد و با تأمل به آنھا نگاه کنيد. از مناظر زیبایدنيا که زندگی می کنيد، درسی از ایمان برای شما در نظر گرفته شده، فقط باید چشم ھایتان 

درسی از ایمان را در خود پنھان کرده اند. تنھا چيزیطبيعت گرفته تا کوچک ترین ماھی دنيا که در اعماق اقيانوسی تاریک زندگی می کند، ھر کدام 

ه موفقيت ترسيم کرده است.که انسان به آن نياز دارد، اطاعت است. خداوند به تعداد تک تک انسانھا راھی برای رسيدن ب

زندگی پيدا کنيد که قبل از اینکه به سھم مادی خود ازھر کسی فقط باید به دنبال راه خودش باشد. تنھا در صورتی می توانيد راه حقيقی تان را در 

ید به پاسخ این سؤال برسيد که خلق این ھمهدنيا بيندیشيد به این فکر کنيد که ھستيد و ھدف از خلقت شما در این دنيا چه بوده است. با

در زندگی شکست می خورند این است که قبل اززیبایی برای چه بوده و در عوض خداوند از شما چه انتظاری دارد؟ علت اینکه بيشتر انسانھا 

می گردند و زمانی متوجه اشتباه خویش می گردنداینکه به این موضوع بيندیشد که کيستند و برای چه آمدند به دنبال سھم مادی خویش از دنيا 

که دیگر زمانی برای جبران باقی نمانده است.

● عبرت نگرفتن از شکست

ت نام خود را در ليست بزرگان تاریخ بشر ثبت کند. اوھلن کلر چند روز پس از تولدش ناشنوا ، نابينا و zل شد. به رغم این ھمه بدبياری او توانس

گان قرار نمی گيرد. برای رسيدن به موفقيت بایدتوانست با اراده خود ثابت کند که اگر کسی خود را شکست خورده نپندارد، در شمار شکست خورد

 فلزات به طS بودند، در جست و جوی ھنری بودبه مطالعه شکست ھا پرداخت. باید ھمانند کيمياگران قدیم که در جست و جوی راھی برای تبدیل

آھنگساز آلمانی نيز ناشنوا بود ولی به یکی ازکه بتوان به کمک آن از شکست ھایمان برای موفقيت ھای حتمی آینده مان پله بسازیم. بتھوون 

بزرگترین آھنگسازان جھان تبدیل شد.

● حرف آخر

ویم، از ھمان ھوایی تنفس می کردند که ما امروزچند ھزار سال قبل پيشينيان برجسته ما روی ھمان خاکی راه می رفتند که ما امروزه راه می ر

فاده می کردند که امروز ما استفاده می کنيم.تنفس می کنيم (آلودگی را فراموش کنيد)، و از گرمای ھمان خورشيدی برای رشد محصوzتشان است

zی صفحات پر گرد و غبار آن خارج کرد. ھدف از مطالعهبرای رسيدن به موفقيت باید به مطالعه تاریخ پرداخت و اسرار پيروزی بزرگان تاریخ را zبه 

شویم و از چه مسائلی برای رسيدن به موفقيتتاریخ باید رسيدن به این فھم باشد که این متفکرین می خواستند که ما با چه چيزھایی آشنا 

فاصله بگيریم.

فکار منفی که ھمانند خاری ھستند از مغزتان خارجاین ضرب المثل فرانسوی را به یاد داشته باشيد که: غيرممکن غيرممکن است. شما می توانيد ا

نيد، اما به این موضوع ایمان داشته باشيد کهکرده و به جای آن گل سرخ بکارید. در زمان چيدن خارھا ممکن است سختی ھای زیادی را تحمل ک

 تمام زندگی شما را تحت تأثير قرار می دھد.اگر بتوانيد سختی این کار را تحمل کنيد، به زودی صاحب باغی می شوید که بوی خوش گلھای آن
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اشکا]ت و معايب چند ھمسری

سعادت و خوشبختی زناشویی در گرو صفا، صميميت، گذشت، فداکاری،

افتد.وحدت و یگانگی است و ھمه اینھا در چند ھمسری به خطر می

آنقدر مرد  خود  نظر  مادره،از  دو  فرزندان  و  زنان  ناھنجار  وضع  از  گذشته 



به آن تعدد زوجات سنگين و خرد کننده است که رو آوردن  مسؤوليتھای 

پشت کردن به مسرت و آسایش است.

اکثر مردانی که از تعدد زوجات راضی و خشنودند آنھا ھستند که عمS از زیر

موردبار مسؤوليتھای شرعی و اخSقی آن شانه خالی می کنند;زنی را 

کنند و به تعبير قرآن کریم اوتوجه قرار داده زن دیگر را از حساب خارج می

می»را«کالمعلقه آنرھا  به  زوجات  تعدد  نام  افراد  گونه  این  آنچه  کنند. 

با ستمکاری و جنایت ومی توام  دھند در واقع نوعی تک ھمسری است 

بيدادگری.

عاميانه است،میمثل  رایج  مردم  ميان  در  یکی،زنای  گویند:«خدا 

عقيده اکثر مردان بر این بوده و ھست و حقا اگر خوشی و مسرت را».یکی

مقياس قرار دھيم و مساله را از زاویه فردی و شخصی بسنجيم عقيده

مردان اکثریت  درباره  نباشد،  مردان صادق  درباره ھمه  درستی است.اگر 

صادق است.

برد،سخت از نظر تن آسایی از این کار صرفه میاگر مردی خيال کند که تعدد زوجات با قبول ھمه مسؤوليتھای شرعی و اخSقی به نفع اوست و او

.در اشتباه است.مسلما تک ھمسری از نظر تامين خوشی و آسایش بر چند ھمسری ترجيح دارد،اما..

● بررسی صحيح

ت به این نحو صحيح نيست که آن را بابررسی درستی و نادرستی مسائلی مانند تعدد زوجات-که ناشی از ضرورتھای شخصی یا اجتماعی اس

تک ھمسری مقایسه کنيم.

اعتناییا در نظر بگيریم و ببينيم عواقب وخيم بیبررسی صحيح این گونه مسائل منوط به این است که از طرفی علل و موجبات ایجاب کننده آنھا ر

شود بيفکنيم. آنگاه یک محاسبه کلی روی مجموع آثار وبه آنھا چيست.از طرف دیگر نظری به مفاسد و معایبی که از خود این مسائل ناشی می

 بررسیشود به عمل آوریم.تنھا در این صورت است که این گونه مسائل به صورت واقعی خود طرح و موردنتایجی که از دو طرف مساله پيدا می

اند.قرار گرفته

ای که سرباز به آنھانظر بدھيم. اگر تنھا از زاویه منافع و تمایSت خانواده»سربازی اجباری«خواھيم دربارهکنم:فرض کنيد میتوضيحا مثالی ذکر می

ونی به نام قانون سربازی وظيفه وجود نداشته باشدتعلق دارد بنگریم شک ندارد که قانون سرباز وظيفه قانون خوبی نيست.چه از این بھتر که قان

و عزیز دل خانواده از کنارشان دور نرود و احيانا به ميدان جنگ و خاک و خون کشيده نشود!

ای و احتماz جدا شدن فرزندی از خانوادهاما بررسی این مساله به این نحو صحيح نيست.بررسی صحيح آن به این نحو است که ضمن توجه به

رسدقت است که کامS معقول و منطقی به نظر میداغدار شدن آن خانواده، عواقب وخيم سرباز مدافع نداشتن را برای کشور در نظر بگيریم.آن و

ھای آنھا رنجھای ناشی از سربازی را تحمل کنند.سرباز»آماده دفاع و جانبازی برای کشور باشند و خانواده«که گروھی از فرزندان وطن به نام

خواھيم معایب و مفاسدشود اشاره کردیم.اکنون میما در مقاzت گذشته به ضرورتھای شخصی و اجتماعی که احيانا مجوز تعدد زوجات می

شود که ما به یک سلسله معایب برای تعددناشی از تعدد زوجات را بررسی کنيم تا زمينه برای یک محاسبه کلی فراھم گردد و ضمنا روشن 

شود برای تعدددانيم چنانکه عن قریب روشن خواھد شد.معایبی که میزوجات اعتراف داریم ھر چند بعضی از ایرادات و اشکاzت را وارد نمی

شویم. اینک بيان آن اشکاzت و معایب:ھای مختلف وارد بحث میزوجات ذکر کرد زیاد است و ما از جنبه

) از نظر روحی١

 منحصر به این امور بود تعدد زوجات قابلروابط زناشویی منحصر به امور مادی و جسمانی یعنی تماسھای بدنی و حمایتھای مالی نيست.اگر

توان ميان افراد متعدد قسمت کرد و به ھر کدام سھمی داد.توجيه بود،زیرا امور مادی و جسمانی را می

ت.کانون ازدواج و نقطه پيوند دو طرف بهدر روابط زناشویی آنچه عمده و اساس است امور روحی و معنوی است،عشق و عاطفه و احساسات اس

بندیتوان آنھا را ميان افراد متعدد سرشکن و جيرهیکدیگر دل است. عشق و احساسات مانند ھر امر روحی دیگر قابل تجزیه و تقسيم نيست;نمی

شود قلب را به دو نفر تسليم کرد؟عشق و پرستش یکه شناس است،کرد.مگر ممکن است دل را دو نيم کرد یا در دو جا به گرو گذاشت؟مگر می



رل نيست.آدمی در اختيار دلپذیرد.جو و گندم نيست که بشود پيمانه کرد و به ھر نفر سھمی داد. بعSوه،احساسات قابل کنتشریک و رقيب نمی

دو انسان را از روابط دو حيوان-که صرفا شھوانی واست نه دل در اختيار آدمی. پس آن چيزی که روح ازدواج است و جنبه انسانی آن است و روابط 

کند،نه قابل قسمت است و نه قابل کنترل.پس تعدد زوجات محکوم است.غریزی است-متمایز می

اسات است;ھم راست است که احساسات قلبیبه عقيده ما در این بيان قدری اغراق وجود دارد،زیرا راست است که روح ازدواج عاطفه و احس

شود احساسات قابل تقسيم نيست،یک تخيل شاعرانه بلکه یک مغالطه است،زیرا سخن در اینتحت اختيار آدمی نيست;اما اینکه گفته می

گفته شود که امور روحی قابل تقسيمنيست که احساسات بخصوصی را مانند یک قطعه جسم دو قسمت کنند و به ھر کدام سھمی بدھند،تا 

Sقه را در خود جای دھد.پدری صاحب دهنيست;سخن در ظرفيت روحی بشر است.مسلما ظرفيت روحی آدمی آنقدر محدود نيست که نتواند دو ع

کند.دارد،برای ھمه آنھا فداکاری میشود و ھر ده نفر را تا حد پرستش دوست میفرزند می

گيرد.اوج اعSی عشق وگيرد که در وحدت میبلی،یک چيز مسلم است و آن اینکه عشق و احساسات ھرگز در صورت تعدد آنقدر اوج نمی

احساسات با تعدد سازگار نيست، ھمچنانکه با عقل و منطق نيز سازگار نيست.

گوید:▪ راسل در زناشویی و اخSق می

دانند و ھمين دليل به تنھایی،صرف نظر از دzیل دیگر،برای محکوم کردن تعدد«بسياری از مردم امروز عشق را یک مبادله منصفانه احساسات می

زوجات کافی است.»

دارد و متقابS آنھا متعدد خود را دوست میدانم چرا اگر بناست مبادله احساسات منصفانه باشد باید انحصاری باشد؟ مگر پدر که فرزندانمن نمی

در به ھر یک از فرزندان بر عSقه ھر یکدارند مبادله احساسات آنھا به طور منصفانه نيست؟اتفاقا با اینکه فرزندان متعددند عSقه پپدر را دوست می

چربد.به پدر میاز فرزندان نسبت

کند که عشق زن خود را به بيگانه محترم بشمارند و مانع روابطگوید که دائما به شوھران توصيه میعجيب این است که این سخن را کسی می

کند.آیا به عقيده راسل باز ھم مبادله احساسات زن و شوھر منصفانه است؟ھایی به زنان میعاشقانه آنھا نشوند;متقابS چنين توصيه

) از نظر تربيتی٢

را به قيام و اقدام عليه یکدیگر و احيانا شوھرھووگری ضرب المثل ناسازگاری است.برای زن دشمنی باzتر از«ھوو»وجود ندارد.چند ھمسری،زنان 

کند.دشمنی و رقابت وباشد-به ميدان جنگ و جدال و کانون کينه و انتقام تبدیل میدارد و محيط زناشویی را-که باید محيط صفا و صميميتوا می

نيز سرایت می به فرزندان آنھا  به وجود میھا و چند دستگیکند،دو دستگیعداوت ميان مادران  آید،محيط خانوادگی-که اولين مدرسه وھا 

گردد.آموز نفاق و نامردی میپرورشگاه روحی کودکان است و باید الھام بخش نيکی و مھربانی باشد-درس

شکی نيست.اما یک نکته را نباید فراموش کرد و آن اینکه باید دید چقدر از این آثاردر اینکه تعدد زوجات زمينه ھمه این آثار ناگوار تربيتی است

گيرند.به عقيده ما ھمه این ناراحتيھا معلول طبيعتناشی از طبيعت تعدد زوجات است و چقدر از آنھا ناشی از ژستی است که مرد و زن دوم می

تعدد زوجات نيست،بيشتر معلول طرز اجرای آن است.

گردد و فوراکند. در این بين آن مرد در یک برخورد فریفته زنی میکنند و زندگی آنھا جریان عادی خود را طی میمردی و زنی با ھم زندگی می

گذارد و شوھر ومیزند. پس از یک قول و قرار محرمانه ناگھان زن دوم مثل اجل معلق پا به خانه و zنه زن اول ھوس چند ھمسری به سرش می

زند.واضح است که عکس العمل روحی زن اول جز کينه و انتقام چيز دیگربه زندگی او شبيخون میکند و در حقيقتزندگی او را تصاحب می

برای یک زن این است که احساس کندتر از این نيست که مورد تحقير شوھر قرار بگيرد.بزرگترین شکستنيست.برای زن ھيچ چيزی ناراحت کننده

گيرد و زن دومخودسری و ھوسرانی میرد ژستنتوانسته قلب شوھر خود را نگھداری کند،و ببيند که دیگری او را تصاحب کرده است.وقتی که م

زنی،انتظار تحمل و بردباری از زن اول انتظار بيجایی است.شبيخونژست

رد ژستمجوز»دارد،از او سير نشده است و رو آوردن به چند ھمسری به معنی پشت کردن به او نيست،و م«اما اگر زن اول بداند که شوھرش

به زن اول بيفزاید،و ھمچنين اگر زن دوم توجه داشته باشداستبداد و خودسری و ھوسرانی را از خود دور کند و بر احترامات و عواطف خود نسبت

جه داشته باشند که در راه حل یک مشکلکه زن اول حقوقی دارد و حقوق او محترم است و تجاوز به آنھا جایز نيست، خصوصا اگر ھمه تو

شود.دارند،مسلما از ناراحتيھای داخلی کاسته میاجتماعی قدم برمی

گان آن نيز باید در سطح عاليتری فکر کنند و از یکقانون تعدد زوجات یک راه حل مترقيانه ناشی از یک دید اجتماعی وسيعی است. حتما اجرا کنند

تربيت عالی اسSمی برخوردار باشند.



خودسری و ھوسرانی نداشته و زن احساس کرده که شوھرش نيازمند به زن دوم است،خودتجربه نشان داده است که در مواردی که مرد ژست

نداش مزبور وجود  ناراحتيھای  از  آورده است و ھيچ یک  به خانه شوھر  از طرز رفتارداوطلب شده و زن دوم را  ناشی  ناراحتيھا  ته است.اکثر 

برند.ای است که مردان در اجرای این قانون به کار میوحشيانه

) از نظر اخSقی٣

کند که انسان شھوات خود را بهدھد ھواپرستی کند.اخSق ایجاب میو شھوت است;به مرد اجازه می»شره«گویند:اجازه تعدد زوجات اجازهمی

باز گذا گيرد و آتشرد رغبت و تمایلش فزونی میحداقل ممکن تقليل دھد،زیرا مقتضای طبيعت آدمی این است که ھر اندازه جلو شھوت را 

گردد.شھوتش مشتعلتر می

گوید: درباره تعدد زوجات می۴٣۴▪ منتسکيو در روح القوانين صفحه 

ما اگر این شخص دو برابر زنھای کنونی خود نيز زن«پادشاه مراکش در حرمسرای خود از تمام نژادھا،اعم از سفيد و زرد و سياه پوست، زن دارد.ا

شود،چنانکه تحصيل سيم شدت کرد زیادتر میداشته باشد باز ھم خواھان زن تازه خواھد بود،زیرا شھوترانی مثل خست و لئامت است و ھر چه

کند،زیراآموزد و رایج میگردد.تعدد زوجات رسم عشقبازی مستھجن و مخالف طبيعت (ھمجنس بازی)را نيز میو زر زیاد باعث ازدیاد حرص و آز می

گردد.در اسSمبول وقتی که شورشی در گرفت،دردر عرصه شھوترانی ھر عملی که از حدود معين خارج گردید باعث اعمال بی قاعده می

گذرانيد.» خود را میحرمسرای یک حکمران حتی یک زن وجود نداشت،چه آن حکمران با عشقبازیھای مخالف طبيعت،روزگار

گویند اخSق پاک با اعمال شھوت منافات دارد و برای پاکی نفوس بایداین ایراد را از دو نظر باید مورد بررسی قرار داد:یکی از این نظر که می

شودگوید مقتضای طبيعت آدمی این است که ھر چه بيشتر با آن موافقتشھوت را به حداقل ممکن تقليل داد.دیگر از نظر آن اصل روانی که می

گيرد.شود آرام میکند و ھر چه بيشتر با آن خالفتبيشتر طغيان می

ریاضت است و از اخSق ھندی و بودایی و کلبیاما از نظر اول:باید بگویيم متاسفانه این یک تلقين غلطی است که اخSق مسيحی -که بر پایه 

 از شھوات تقليل شود با اخSق سازگارترمتاثر است-القاء کرده است. اخSق اسSمی بر این پایه نيست.از نظر اسSم چنين نيست که ھر چه

اسازگار است.است و اگر به حد صفر برسد صد در صد اخSقی است. از نظر اسSم اخSق با افراط در شھوترانی ن

 معلوم شد که شاید امروز٣١یا نه.از مقاله یا نه،باید ببينيم آیا مرد بالطبع تک ھمسری استبرای اینکه بدانيم تعدد زوجات یک عمل افراطی است

حرافی و افراطی بشناسد.بر عکس،عقيدهیک نفر ھم پيدا نشود که طبيعت مرد را محدود به تک ھمسری بداند و چند ھمسری را یک عمل ان

يعت مرد است.بسياری این است که طبيعت مرد چند ھمسری است و تک ھمسری چيزی است نظير تجرد که بر خSف طب

م که طبيعت مرد تک ھمسری است و چنداگر چه ما با آن نظر که طبيعت مرد چند ھمسری است مخالفيم،اما با این نظر ھم موافق نيستي

ھمسری بر ضد طبيعت مرد است و نوعی انحراف و مخالف طبيعت است نظير ھمجنس بازی.

اند که اسSم با قانوندانند، نظرشان به حرمسرا بازی است;خيال کردهکسانی مانند منتسکيو که تعدد زوجات را مساوی با شھوت پرستی می

Sم بيش از ھمه با آن کارھا مخالف است.حدود وتعدد زوجات خواسته است جواز حرمسرا برای خلفای عباسی و عثمانی و امثال آنھا صادر کند.اس

کند.قيودی که اسSم برای تعدد زوجات قائل است، آزادی مرد ھوسران را بکلی از او سلب می

گيرد»درستشود بھتر آرام میکند و ھر اندازه مخالفتگوید:«طبيعت آدمی ھر اندازه ارضاء شود بيشتر طغيان میاما از نظر دوم:این عقيده که می

شود.ای است که امروز در ميان پيروان فروید پيدا شده و مرتبا به نفع آن تبليغ مینقطه مقابل عقيده

کند».لھذا این عده صد در صد طرفدارگيرد و طغيان میگيرد و در اثر امساک فزونی میبر اثر ارضاء و اقناع آرام میگویند:«طبيعتفرویدیستھا می

دید که امروز چگونه فرضيه او موردبود و میباشند.ای کاش منتسکيو زنده میآزادی و شکستن آداب و سنن خصوصا در مسائل جنسی می

تمسخر فرویدیستھا قرار گرفته است.

کند و شناخت.طبيعت در اثر دو چيز طغيان میاز نظر اخSق اسSمی ھر دو عقيده خطاست.طبيعت،حقوق و حدودی دارد و آن حقوق و حدود را باید

ابل او.زند:یکی در اثر محروميت و دیگر در اثر آزادی کامل دادن و برداشتن ھمه قيود و حدود از مقآرامش را بھم می

گویند،و نه قناعت ورزیدنه امثال منتسکيو میبه ھر حال نه تعدد زوجات ضد اخSق و بھم زننده آرامش روحی و مخالف پاکی نفوس است آنچنانک

کنند.به زن یا زنان مشروع خود ضد اخSق است آنچنانکه فرویدیستھا عمS تبليغ می

) از نظر حقوقی۴

کنند از آنبه دیگری پيدا میشود.حق استمتاعی که ھر کدام نسبتگيرد و از آن او میبه موجب عقد ازدواج،ھر یک از زوجين به دیگری تعلق می



جات آن که ذی حق شماره اول است زن سابقجھت است که منافع زناشویی طرف را به موجب عقد ازدواج مالک شده است.از این رو در تعدد زو

است،زیرا کاzی مورد معامله یعنی منافع زناشویی مرد قبS»فضولی«گيرد در حقيقت معاملهای که ميان مرد و زن دیگری صورت میاست.معامله

شود و اجازه او تحصيل گردد زن اولشود.پس آن کس که در درجه اول باید نظرش رعایتبه زن اول فروخته شده و جزء مایملک او محسوب می

ر حقيقت این زن اول است که حق دارد درباره شوھراست.پس اگر بناست اجازه تعدد زوجات داده شود باید موکول به اجازه و اذن زن اول باشد،و د

خود تصميم بگيرد که زن دیگر اختيار بکند یا نکند.

خص دیگر بفروشد و ھمان مال فروخته شده رابنابر این زن دوم و سوم و چھارم گرفتن درست مثل این است که شخصی یک بار مال خود را به ش

ای بستگی دارد به رضایت مالک اول و دوم و سوم،و اگر عمS شخصبرای نوبت دوم و سوم و چھارم به افراد دیگر بفروشد.صحت چنين معامله

فروشنده مال مورد نظر را در اختيار افراد بعدی قرار دھد قطعا مستحق مجازات است.

فرض کنيم.منحقوقی ازدواج را مبادله منافع بدانيم و ھر یک از زوجين را مالک منافع زناشویی طرف دیگر این ایراد مبتنی بر این است که طبيعت

حقوقی ازدواج ھمين باشد.این ایراد وقتی واردکنيم طبيعتکنم.فرض میفعS راجع به این مطلب-که البته قابل خدشه و ایراد است-بحثی نمی

حقوقی ازدواج مبادله منافع زناشویی باشد وتاست که تعداد زوجات از جانب مرد فقط جنبه تفنن و تنوع داشته باشد.بدیھی است که اگر طبيع

عدد زوجات نخواھد داشت.اما اگر جنبه تفنن و تنوعزن از ھر لحاظ قادر باشد که منافع زناشویی مرد را تامين کند، مرد ھيچ گونه مجوزی برای ت

د مورد ندارد.مثS اگر زن عقيم باشد،یا به سننداشته باشد،بلکه مرد یکی از مجوزھایی که در مقاzت پيش اشاره کردیم داشته باشد،این ایرا

این گونه موارد حق زن مانع تعدد زوجات نخواھد بود.یائسگی رسيده باشد و مرد نيازمند به فرزند باشد،یا زن مریض و غير قابل استمتاع باشد،در 

علت اجتماعی در کار باشد و تعدد زوجات بهتازه این در صورتی است که مجوز تعدد زوجات امر شخصی مربوط به مرد باشد. اما اگر پای یک 

یا به واسطه احتياج اجتماع به کثرت نفوس تجویز شود،این بر مردان و  پيدا میواسطه فزونی عدد زنان  کند.در این گونه ایراد صورت دیگری 

به تکثير نفوسای است که برای نجات اجتماع از فساد و فحشاء و یا برای خدمتموارد،تعدد زوجات یک نوع تکليف و واجب کفایی است;وظيفه

آید،رضایت و اجازه و اذن مفھوم ندارد.اگر فرض کنيم اجتماعاجتماع باید انجام شود.بدیھی است آنجا که پای تکليف و وظيفه اجتماعی به ميان می

شود;پای یکیا نيازمند به تکثير نفوس است،یک وظيفه،یک واجب کفایی متوجه ھمه مردان و زنان متاھل میواقعا مبتS به فزونی زن بر مرد است

شود،پای یک فداکاری و از خود گذشتگی به خاطر اجتماع برای زنان متاھل به ميانوظيفه،یک واجب کفایی متوجه ھمه مردان و زنان متاھل می

شود و باید به خاطر اجتماع از عزیزشان دل بکنند و او را روانه ميدان کارزارھا میآید.درست مثل وظيفه سربازی است که متوجه خانوادهمی

کنند.در این گونه موارد،غلط است که موکول به رضایت و اجازه شخص یا اشخاص ذی نفع بشود.

کند که تعدد زوجات با اجازه ھمسر پيشين باشد،فقط از زاویه تفنن و تنوع طلبی مرد مطلب راکسانی که مدعی ھستند حق و عدالت ایجاب می

اند.اساسا اگر ضرورت فردی یا اجتماعی در کار نباشد،تعدد زوجات حتی با اجازه زن پيشيناند و ضرورتھای فردی و اجتماعی را از یاد بردهنگریسته

نيز قابل قبول نيست.

) از نظر فلسفی۶

ست-منافات دارد.چون زن و مرد ھر دو انسان وقانون تعدد زوجات با اصل فلسفی تساوی حقوق زن و مرد-که ناشی از تساوی آنھا در انسانيت ا

اینکه مرد مجاز باشد چند زنباشند، یا باید ھر دو مجاز باشند که دارای چند ھمسر باشند یا ھيچ کدام مجاز نباشند.اما متساوی الحقوق می

تواند بگيرد به معنی اینبه مرد که تا چھار زن میداشته باشد و زن مجاز نباشد که چند شوھر داشته باشد، تبعيض و مرد نوازی است.اجازه دادن 

 و شھادت] دوبا یک چھارم مرد.این نھایت تحقير زن است و حتی با نظر اسSم درباره ارث و شھادت-[ که ارثاست که ارزش یک زن مساوی است

زن را برابر با ارث و شھادت یک مرد قرار داده است- منافات دارد.

دی و اجتماعی تعدد زوجاتترین ایرادی است که بر تعدد زوجات گرفته شده است.گویی ایراد کنندگان به علل و موجبات فراین ایراد سخيف

اند چرا به ھوس مرد توجه شده و به ھوس زناند تنھا موضوعی که در ميان است ھوس است.آنگاه گفتهاند;خيال کردهکوچکترین توجھی نداشته

توجه نشده است؟

شوھروجات را به صورت حقی از جانب زنان بیچون در گذشته راجع به علل و موجبات و مجوزھای تعدد زوجات،مخصوصا راجع به چيزی که تعدد ز

کنيم.ایم،دیگر بحثی نمیآورد بحث کردهبر عھده مردان و زنان متاھل در می

اعتنایی به حقوق زن بود و اسSم ميان زن و مردگویيم اگر مبنای فلسفه اسSم در تعدد زوجات و ارث و شھادت،تحقير و بیدر اینجا ھمين قدر می

کند;یک جاداد زیرا این فلسفه ھمه جا یک جور حکم میاز لحاظ انسانيت و حقوق ناشی از انسانيت تفاوت قائل بود،ھمه جا یک جور نظر می



یک مرد تا چھار زن بگيرد،وگفتیک زن با یک مرد برابر ارث ببرد و در جای دیگر نمیگفتیک زن نصف یک مرد ارث ببرد و در جای دیگر نمیگفتنمی

ھای دیگری در نظر گرفته است.ماتوان فھميد که اسSم فلسفهکرد.از اینھا به خوبی میھمچنين در باب شھادت در ھر موردی به نحوی حکم نمی

و مرد در انسانيت و حقوق ناشی از انسانيت،ازدر یکی از مقاzت گذشته راجع به ارث توضيح دادیم و در مقاله دیگری گفتيم مساله تساوی زن 

 وجود دارد که zزم است آنھا دقيقا منظورنظر اسSم جزء الفبای حقوق بشری است.از نظر اسSم در حقوق زن و مرد مسائلی باzتر از تساوی

گردد و اجرا شود.

● نقش اسSم در چند ھمسری

 نسخ کرد(زیرا از نظر اسSم برای اجتماع مشکSتیاسSم نه چند ھمسری را اختراع کرد(زیرا قرنھا پيش از اسSم در جھان وجود داشت) و نه آن را

آید که راه چاره آنھا منحصر به تعدد زوجات است).ولی اسSم رسم تعدد زوجات را اصSح کرد.پيش می

● محدودیت

توانست صدھا زن داشتهود;یک نفر به تنھایی میاول اصSحی که به عمل آورد این بود که آن را محدود کرد.قبل از اسSم تعدد زوجات نامحدود ب

حداکثر»برای آن معين کرد;به یک نفر اجازه نداد بيش از چھار زن داشته باشد.در حکایات و«باشد و از آنھا حرمسرایی به وجود آورد.ولی اسSم

ائد را رھاشود که در حالی که اسSم آوردند بيش از چھار زن داشتند و اسSم آنھا را مجبور کرد مقدار زروایات نام افرادی در صدر اسSم دیده می

شود که ده زن داشت و پيغمبر اکرم او را مجبور کرد که شش تای آنھا را رھا کند.وکنند.از آن جمله نام مردی به نام غيSن بن اسلمه برده می

امر کرد که یکی از آنھا را حتما رھا کند.ھمچنين مردی به نام نوفل بن معاویه پنج زن داشت.پس از آن که اسSم اختيار کرد رسول اکرم 

حالی که ھفت زن داشت.از امام صادق سؤالدر روایات شيعه وارد شده که یک نفر ایرانی مجوسی در زمان امام صادق اسSم اختيار کرد در 

نھا را رھا کند.● عدالتشد:تکليف این مرد که اکنون مسلمان شده با ھفت زن چيست؟امام فرمود:حتما باید سه تای از آ

بعيضی ميان زنان یا ميان فرزندان آنھا صورتاصSح دیگری که اسSم به عمل آورد این بود که عدالت را شرط کرد و اجازه نداد به ھيچ وجه ت

) اگر بيم دارید که عدالت نکنيد(یعنی اگر به خود اطمينان ندارید که با عدالت١بگيرد.قرآن کریم در کمال صراحت فرمود: فان خفتم اz تعدلوا فواحدة (

رفتار کنيد)پس به یکی اکتفا کنيد.

سن و دیگران نقل از کریستين٢٧شد،نه ميان خود زنان و نه ميان فرزندان آنھا.در مقالهبه ھيچ وجه رعایت نمیدر دنيای قبل از اسSم اصل عدالت

شدند.یکی یا چند زن،زناننھا تبعيض قائل میکردیم که در ایران ساسانی رسم تعدد زوجات شایع بود و ميان زنان و ھمچنين ميان فرزندان آ

شدند و مزایای قانونی کمتریو غيره خوانده می»چاکر زن«شدند و از حقوق کامل برخوردار بودند.سایر زنان به عنوانممتاز(پادشاه زن)خوانده می

شدند.شدند و اگر دختر بودند به فرزندی قبول نمیداشتند.فرزندان چاکر زن اگر از جنس ذکور بودند در خانه پدر به فرزندی پذیرفته می

ات قانونی کمتری قائل گردند.اسSم ھمه این رسوم و عادات را منسوخ کرد;اجازه نداد که برای یک زن یا فرزندان او امتياز

گوید:ویل دورانت در جلد اول تاریخ تمدن ضمن بحث از تعدد زوجات می

کرد که چون ثروتش به قسمتھای زیادی منقسم شود سھم ھرشد و از آن نگرانی پيدا می«به تدریج که ثروت نزد یک فرد به مقدار زیاد جمع می

ھای خود فرق بگذارد تا ميراث تنھا نصيب فرزندان زنافتاد که ميان زن اصلی و سوگلی و ھمخوابهیک از فرزندان کم خواھد شد،این فرد به فکر می

اصلی شود.»

بعد به سخنانن است که ویل دورانترساند که تبعيض ميان زنان و فرزندان آنھا در دنيای قدیم امر رایجی بوده است.ولی عجيب ایاین جمله می

دھد:خود چنين ادامه می

ھایمنحصر به فرد را پيدا کرد و زنان دیگر یا محبوبه«تا نسل معاصر تقریبا زناشویی در قاره آسيا بدین ترتيب بوده است.کم کم زن اصلی مقام زن 

سری مرد شدند و یا اصS از ميان رفتند.»

قدس اسSم رسم تبعيض ميان فرزندان منسوخ شدهویل دورانت توجه نکرده یا نخواسته توجه کند که چھارده قرن است که در آسيا در پرتو دین م

ز اروپا به آسيا سرایت کرده است.است.یک زن اصلی و چند محبوبه سری داشتن جزء رسوم اروپایی است نه آسيایی.این رسم اخيرا ا

نان و چه در ميان فرزندان ملغی ساخت.به ھر حال اصSح دومی که اسSم در تعدد زوجات انجام داد این بود که تبعيض را چه در ميان ز

 زنان تحت ھيچ عنوانیبازی به ھر صورت و به ھر شکل جایز نيست.علمای اسSم تقریبا وحدت نظر دارند که تبعيض ميان»سوگلی«از نظر اسSم

اند که با تبعيض سازگار است.به نظر من نباید تردید کرد که اینھای فقھی اسSمی حق زن را طوری توجيه کردهجایز نيست. فقط بعضی از نحله

ای در این باره فرموده است که شيعه وهنظر درست نيست و بر خSف مفھوم آیه کریمه قرآن است.رسول اکرم صلی الله عليه و آله و سلم جمل



اند.فرمود:سنی باzتفاق آن را نقل و روایت کرده

یگری اظھار تمایل کند)،در روز قيامت محشور خواھد شد«ھر کس دو زن داشته باشد و در ميان آنھا به عدالت رفتار نکند(به یکی از آنھا بيشتر از د

کشد تا سرانجام داخل آتش شود.»در حالی که یک طرف بدن خود را به زمين می

بهیعنی شرط واجد بودن عاليترین نيروی اخSقی.با توجه به اینکه معموz احساسات مرد نسبتعدالت عاليترین فضيلت انسانی است.شرط عدالت

رود.رین وظایف به شمار میھمه زنھا یکسان و در یک درجه نيست،رعایت عدالت و پرھيز از تبعيض ميان زنان یکی از مشکلت

که دوره جنگھای اسSمی بود و زناندانيم که رسول اکرم صلی الله عليه و آله و سلم در ده سال آخر عمر خود یعنی در دوره مدینهھمه می

گسال بودند و غالبا از شوھران سابق خود فرزندانیسرپرست در ميان مسلمين زیاد بودند-زنان متعدد اختيار کرد.اکثریت زنان پيغمبر بيوه و بزربی

ای که پيغمبر اکرم با او ازدواج کرد عایشه بود.داشتند.تنھا دوشيزه

گفت:من تنھا زنی ھستم که جز پيغمبر شوھر دیگری او را لمس نکرده است.کرد و میعایشه به ھمين جھت ھميشه تفاخر می

تبعيضی ميان آنھا قائل نمیرسول اکرم منتھای عدالت را درباره ھمه آنھا رعایت می بن زبير خواھر زاده عایشهکرد و ھيچ گونه  شد.عروة 

ه گفت: رسم پيغمبر این بود که ھيچ یک از ما را براست;درباره طرز رفتار پيغمبر اکرم با زنان خود،از خاله خویش عایشه سؤاzتی کرده است.عایش

افتاد که به ھمه زنان خود سر نزند و احوالپرسی و تفقدکرد.کمتر روزی اتفاق میداد.با ھمه به عدالت و تساوی کامل رفتار میدیگری ترجيح نمی

برد که نوبت او بود.اگر احيانا درکرد و شب را در خانه آن کس بسر میبه دیگران به احوالپرسی قناعت مینکند.ولی نوبت ھر کس بود،نسبت

گرفت.آمد و اجازه میخواست نزد زن دیگر برود،رسما میوقتی که نوبت زنی بود می

دادم.خواست نمیرفت.من شخصا این طور بودم که ھر وقت از من اجازه میشد نمیرفت و اگر اجازه داده نمیشد میاگر اجازه داده می

کمال دقت اجرا کرد.برای اینکه عدالت و نوبت رارسول اکرم حتی در بيماریی که منجر به فوت ایشان شد که توانایی حرکت نداشت، عدالت را در 

کردند.تا آنکه یک روز ھمه را جمع کرد و اجازه خواست در یک اتاق بماند و ھمهرعایت کرده باشد،ھر روز بسترش را از اتاقی به اتاق دیگر منتقل می

اجازه دادند در خانه عایشه بماند.

خواست.خواست وضو بسازد، در خانه زنی که نوبتش نبود وضو نمیعلی بن ابيطالب عليه السSم در اوقاتی که دو زن داشت،حتی اگر می

دھد مرد و زن دوم در حين عقد توافق کنند که زن دوم در شرایط نامساویاسSم برای شرط عدالت آن اندازه اھميت قائل است که حتی اجازه نمی

با زن اول زندگی کند;

تواند با قرار قبلی با زن، خود را از زیر بار مسؤوليت آن خارج کند.مرد و زن ھيچ کدامیعنی از نظر اسSم رعایت عدالت تکليفی است که مرد نمی

تواندتواند بکند فقط این است که عمS از حقوق خود صرف نظر کند اما نمیحق ندارند چنين شرطی در متن عقد بنمایند.زن دوم کاری که می

تواند عمS با ميل و رضای خود از حقوق خود صرف نظر کند اماشرط کند که حقوقی مساوی با زن اول نداشته باشد،ھمچنانکه زن اول نيز می

تواند با زن خود شرط کند که فقط روزھا ھرتواند کاری کند که قانونا حقی نداشته باشد.از امام باقر عليه السSم سؤال شد: آیا مرد مینمی

 خود آنای یک بار نزد او برود،یا شرط کند که نفقه به طور کامل و مساوی با زن دیگر به او ندھد وبخواھد به او سر بزند یا ماھی یک بار یا ھفتهوقت

زن ھم از اول این شرطھا را بپذیرد؟امام فرمود:

کند.چيزی که ھست،پس از وقوع پيدا می«خير،چنين شرطھایی صحيح نيست.ھر زنی به موجب عقد ازدواج خواه ناخواه حقوق کامل یک زن را

شوھر که او را رھا نکند یا به علت دیگری،ھمه یا قسمتی از حقوق خود را ببخشد.»تواند عمS برای جلب رضایتازدواج ھر زنی می

آنکه وسيله به جای  اکيد و شدید  این شرط اخSقی  با  به خودتعدد زوجات  انجام وظيفه  قيافه  واقع گردد،شکل و  مرد  برای ھوسرانی  ای 

گيرد کهآنگاه صورت عمل به خود میگيرد.ھوسرانی و شھوت پرستی جز با آزادی کامل و دنبال ھوای دل رفتن سازگار نيست.ھوسرانی می

دارد.آنجا که پای انضباط و عدالت منطق و حساب برنمیآدمی خود را در اختيار دل قرار دھد و دل را در اختيار خواھشھا و ميلھا.دل و خواھشھای دل

ایتوان وسيلهبربندد.از این رو به ھيچ وجه تعدد زوجات را در شرایط اسSمی نمیآید،ھوسرانی و ھوا پرستی باید رختو انجام وظيفه به ميان می

برای ھوسرانی شناخت.

اند.اجتماع حق دارد آنھا را مؤاخذه واند،قانون اسSمی را بھانه برای یک عمل ناروا قرار دادهکسانی که تعدد زوجات را وسيله ھوسرانی قرار داده

مجازات[کند]و این بھانه را از دست آنھا بگيرد.

● مساله بيم از عدم عدالت

گویند:«اگر بيم داری کهاند.در فقه اسSمی میکنند بسيار کمانصاف باید داد که افرادی که شرایط اسSمی را در تعدد زوجات کامS رعایت می



نگير». این دو دستور در فقه اسSمی رسيده است.شمااستعمال آب برای بدنت زیان دارد وضو نگير»،«اگر بيم داری که روزه برایت زیان دارد روزه 

ترسم روزه برایم ضرر داشته باشد،روزهترسم آب برایم زیان داشته باشد،وضو بگيرم یا نگيرم؟میپرسند: میبينيد که میافراد بسياری را می

اید روزه بگيرند.بگيرم یا نگيرم؟البته این پرسشھا پرسشھای درستی است. چنين اشخاصی نباید وضو بسازند و نب

ن حال آیا شما در عمر از یکاگر بيم دارید که نتوانيد ميان زنان خود به عدالت رفتار کنيد،یک زن بيشتر نگيرید».با ای«ولی نص قرآن کریم است که

ام.حتمام؟من که نشنيدهخواھم زن دوم بگيرم اما بيم دارم که رعایت عدالت و مساوات ميان آنھا نکنم،بگيرم یا نگيراید که بگوید:مینفر شنيده

گيرند و این کار را به نام اسSم و زیر سرپوشاید.سھل است،مردم ما با علم و تصميم اینکه به عدالت رفتار نکنند زنان متعدد میشما ھم نشنيده

کنند.دھند.اینھا ھستند که با عمل ناھنجار خود اسSم را بدنام میاسSمی انجام می

گونه بھانه و ایرادی نبود.اگر تنھا کسانی اقدام به تعدد زوجات نمایند که zاقل این یک شرط را واجد باشند، جای ھيچ 

● حرمسراھا

بر قانون اسSم عيب بگيرند دستگاھھای حرمسراداری خ لفا و سSطين پيشين است.برخی ازموضوع دیگری که سبب شده تعدد زوجات را 

اند و چنينپایان آن معرفی کرده مظالم بینویسندگان و مبلغين مسيحی تعد زوجات اسSمی را مساوی با حرمسراداری با ھمه مظاھر ننگين و

دھد. پيشين نشان میکنند که تعدد زوجات در اسSم یعنی ھمان حرمسراداریھا که تاریخ در دستگاھھای خلفا و سSطينوانمود می

برندات غربيھا ھستند-ھر جا که نام تعدد زوجات میمتاسفانه بعضی از نویسندگان خودمان نيز-که حرف به حرف بازگو کننده افکار و عقاید و منوی

کنند.این قدر شخصيت و استقSل فکری ندارند که ميان آنھا تفکيک کنند.آن را با حرمسرا ردیف می

● شرایط و امکانات دیگر

دانيم که زن مطلقا یک سلسله حقوق مالی و استمتاعی به عھدهگذشته از شرط عدالت،شرایط و تکاليف دیگری نيز متوجه مرد است.ھمه می

ب را  این کار  او اجازه  به  او  مالی  آھنگ چند ھمسری کند که امکانات  دارد  دارد.مردی حق  نيزمرد  تک ھمسری  مالی در  دھد. شرط امکان 

بشویم.ھست.اکنون فرصتی نيست که وارد این بحث

شده است که فرمود:دق روایتامکانات جسمی و غریزی نيز به نوبه خود شرط و واجب دیگری است.در کافی و وسائل از امام صا

نگاه آنھا به زنا و فحشاء بيفتند،گناه این فحشاء به گردن«ھر کس گروھی از زنان نزد خود گرد آورد که نتواند آنھا را از لحاظ جنسی اشباع نماید و آ

اوست.»

شدند و احياناگرفتند و مرتکب فحشاء میکنند از زنان جوانی که از لحاظ غریزه تحت فشار قرار میھای حرمسراھا داستانھا ذکر میتاریخچه

شد.سر آن فحشاءھا کشتارھا و جنایتھا واقع میپشت

م آن را نسخای که درباره چند ھمسری نوشتيم،کامS به ریشه و علل و موجبات تعدد زوجات و اینکه چرا اسSخواننده محترم از مجموع ھفت مقاله

ا تجویز تعدد زوجات نخواسته است زن را تحقيرنکرد و چه شرایط و حدود و قيودی برای آن قائل شد کامS آگاه گشت;برایش روشن شد که اسSم ب

یط فزونی نسبی عدد زنان آماده ازدواج بر مردانکند،بلکه از این راه بزرگترین خدمت را به جنس زن کرده است.اگر تعدد زوجات،مخصوصا در شرا

 خواھد شد;رفتار مرد با او از یک کنيز بدتر خواھدآماده ازدواج-که ھميشه در دنيا بوده و ھست-اجازه داده نشود،زن به بدترین شکلی ملعبه مرد

پذیرد که فرزند او را فرزند خود بداند اما در مقابل معشوقه و رفيقه این اندازه تعھد ھمبود،زیرا انسان در مقابل یک کنيز zاقل این اندازه تعھد می

ندارد.

● مرد امروز و تعدد زوجات

خواھد به ھمسر خود وفادار باشد و به یک زن قناعت کند یا به خاطر اینکهمرد امروز از تعدد زوجات روگردان است،چرا؟آیا به خاطر اینکه می

اید؟امروز گناه جای تعدد زوجات را گرفتهخواھد حس تنوع طلبی خود را از طریق گناه-که به حد اشباع،وسيله برایش فراھم است-ارضاء نممی

خواستکند متنفر است.مرد دیروز اگر میمیاست نه وفا،و به ھمين دليل مرد امروز سخت از تعدد زوجات که برای او تعھد و تکليف ایجاد 

ھوسرانی کند.در عين اینکه شانه از زیر بار بسياری از وظایفھوسرانی کند راه گناه چندان برای او باز نبود،ناچار بود تعدد زوجات را بھانه قرار داده 

نداشت. اما مرد امروز ھيچ الزام و اجباری نمیکرد،از انجام بعضی تعھدات مالی و انسانی درباره زنان و فرزندان چارهخالی می بيند کهای 

کند.پایان خود بپذیرد.ناچار عليه تعدد زوجات قيام میکوچکترین تعھدی در زمينه ھوسرانيھای بی

ای کهیا مؤسسهیا شرکتگيرد و بودجه آن را به صندوق دولتمرد امروز تحت عنوان سکرتر،ماشين نویس و صدھا عنوان دیگر کام خود را از زن می

کند بدون آنکه دیناری از جيب خود بپردازد.کند تحميل میدر آن کار می



کند بدون اینکه احتياجی به تشریفات مھر و نفقه و طSق داشته باشد.مسلما موسیمرد امروز ھر چند صباح یک بار معشوقه خود را عوض می

کند.با چنيند و ھر چند سال یک بار آن را عوض میچومبه با تعدد زوجات مخالف است،زیرا او ھميشه یک سکرتر موبور جوان زیبا در کنار خود دار

به تعدد زوجات؟امکاناتی چه حاجت

خوانيم:چنين میدر شرح حال برتراند راسل-که یکی از مخالفين سرسخت تعدد زوجات است

اشاند که یکی از آنھا آليس نخستين ھمسرش و دیگری رفيقه«در نخستين دوران زندگی او عSوه بر مادر بزرگش دو زن دیگر نقش بزرگی داشته

 داشت.»باشند.مورل از زنان سرشناس آن دوره بود و با بسياری از نویسندگان اوایل قرن بيستم دوستیبه نام اتولين مورل می

بازی او بود که به ازدواج او با ھمسرش آليس پایان داد،زیرا ازدھد.گویا ھمين رفيقهمسلما چنين شخصی با تعدد زوجات روی موافق نشان نمی

اند:زبان خود راسل چنين نوشته

گھان احساس کردم که دیگر آليس را دوست ندارم.»«در بعد از ظھر یکی از روزھا ھنگامی که با دوچرخه عازم یکی از یيSقات نزدیک شھر بودم نا
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اص6حات در ھمک6می ھمسران

تازه ازدواج كرده اید؟ رابطه شما با ھمسر گرامی تان چطور است؟ حتما از

بر با ھم مروری  تفاوت ھای رفتاری تان به شدت متعجب ھستيد. موافقيد 

رابطه شما داشته باشيم؟

ممكن است با موارد عجيب و غریبی در ارتباط با ھمسرتان روبه رو شوید كه

به عبارت زیرك و  را مشغول كند. خيلی ھا كه كمی  ساعت ھا فكر شما 

عاميانه <تيزتر> ھستند حتی در محيط كار و درس ھم متوجه این تفاوت ھا

ميان زن و مرد می شوند. به طور معمول خانم ھا چون به مسایل دقيق تر و با

ریزبينی خاصی نگاه می كنند، بيشتر متوجه این تفاوت ھا می شوند. یكی از

این مسایل مھم و جالب، شيوه برقراری ارتباط مردھاست كه كامS با زن ھا

فرق می كند.

● حرفم را قطع نكن

وقتی آقایی ميان صحبت خانم آمده و حرف او را قطع می كند، خانم حس

باید به ونوسی ھای محترم می كند آقای محترم به او گوش نمی كند اما 

تا در اغلب اوقات حرف ھمدیگر را قطع می كنند  مردھا  یادآوری كنيم كه 

ابل به حرف آنھا گوش نمی دھد، به خصوص اگر قطعنقطه نظری را مطرح كنند و به ھيچ وجه از این ماجرا حس بدی ندارند و فكر نمی كنند طرف مق

، وجود ارتباط با موضوع صحبت در حرف آقایان، ثابتكSم به علت طرح یك نقطه نظر مھم و یا اصطSح مرتبط با موضوع و یا بحث  بوده باشد. در اصل

در اصل نتيجه اشتباھی گرفته و باید از اینمی كند كه آنھا به صحبت ھمسرشان گوش می كنند. وقتی خانم حس می كند كه آقا گوش نمی كند، 

 و بعد حرف بزند!پس به این نتيجه برسد كه او گوش می كرده اما نمی دانست باید اجازه دھد صحبت او تمام شود



● من با تو فرق دارم

 بازی بسكتبال است. ھدف نھایی آنھا، انداختن توپمردھا با قوانين و ضوابط متفاوتی با دیگران ارتباط برقرار می كنند. این اوضاع درست شبيه

 و آن را به سبد بيندازند. ھيچ كس نمی داند چه موقعداخل سبد است. بازیكنان آن قدر این توپ را عقب و جلو می اندازند تا شوت نھایی انجام شده

سبد نيفتد. وقتی یك مرد ميان حرف ھمسرشیك بازیكن، توپ را از دست دیگری می گيرد. فقط وقتی مشكل پيش می آید كه توپ فرد به داخل 

ش می رسد این است كه بی ادب یا بی احتراممی آید تا موضوعی را مطرح كند و اتفاقا به ھدف ھم نزدیك می شود، آخرین موضوعی كه به فكر

جب می ماند كه چرا منظورش را نرسانده است.بوده است! در این مواقع اگر طرف صحبت آقا، ھمسرش باشد، خانم ناراحت می شود و آقا ھم متع

ه خانم از او انتظار دارد معذرت خواھی كند.او از خانم انتظار دارد به جای ناراحتی بگوید: <به چه مورد خوبی اشاره كردی>! در حالی ك

● چه باید كرد؟

توپ بسكتبال عقب و جلو می شوند، ناراحت باشد می تواند بادر حين مكالمه و برقراری ارتباط ميان زن و مرد، اگر خانم از اینكه ایده ھا و نظرھا مثل 

 درباره نظر خودت صحبت كن.> به این ترتيب،یك لحنی دوستانه ومستقيم بگوید: <چند لحظه صبر كن تا من مطالبم را كامل توضيح دھم و بعد

و چه انتظاری از او می رود، خوشحال می شود. zزممرد با خوشحالی به صحبت ھای خانم گوش می كند و اتفاقا از اینكه متوجه شده چه باید بكند 

ی دھد و مكالمه به دعوا می انجامد. حتی اگر دوبارهنيست به او دستور داده شود و یا با تندی و بداخSقی با او صحبت شود. این كار اصS جواب نم

ن فعS صحبت نمی كنم تا تو درباره افكارت صحبتطبق عادت مردانه ميان حرف خانم پرید، باز خانم باید با متانت بگوید: <باشه. خيلی خوب. م

كنی.> این راھكار دوستانه و مقبول بسيار بھتر از ایجاد تنش و ناراحتی است.

● حرف آخر

ست كه مساله را به خودش نگيرد و با راھكاریكSم آخر اینكه بھترین پاسخ از طرف خانم در مواقعی كه شوھرش حرف او را قطع می كند، این ا

برای انجام نظر او ھم صحبت كند. آسان ترین روش  به صحبت ھای او گوش و حتی درباره  این كار، آن است كه كمی گوش كند،دوستانه   

صحبت ھای او را تكميل كند و بعد به صحبت ھای خودش ادامه دھد.

گذار من ھم در این باره جور دیگری صحبت كنم.>بنابراین بھتر است از این جمSت استفاده كند:  <عقيده خوبی است اما...> یا <عالی گفتی، ب

يام ھر دوی آنھا یكی است اما جمله مثبت وميان این عبارت ھا و جمله <تو اصS گوش نمی كنی> زمين تا آسمان تفاوت وجود دارد. اگرچه پ

خصيت خود نمی داند.مودبانه نشان می دھد كه قصد توھين و دفاع وجود ندارد و خانم این قطع صحبت را توھين به ش

ی كيف می كند چون می داند كه آقایان چقدر ازبه این ترتيب، آقای محترم ھم حالت دفاعی نمی گيرد، جنگ و دعوا به پا نمی شود و آقا حساب

تحسين و پذیرفته شدن لذت می برند!

● خطاھای ھشت گانه

گوش نمی كند، بيان می كنند. حتی اگر خانم بادر اینجا ھشت نظر را مطرح می كنيم كه اغلب خانم ھا وقتی احساس می كنند ھمسرشان به آنھا 

 مشاجره ایجاد می كند:لبخند و بدون لحن ناراحت این نظریات را مطرح كند، باز ھم این نوع جمSت چاره ساز نبوده و

▪ یك دقيقه دندان روی جگر بگذار تا حرفم تمام شود.

▪ آیا كسی ھست دو دقيقه به من گوش كند.

▪ بگذار من ھم حرف بزنم.

▪ من فقط می خواھم حرفم تمام شود البته اگر كسی اجازه دھد!

▪ تو اصS گوش نمی كنی.

..

.

..



راحت و تند باشد. به نظر آقا او گوش می كند ووقتی این عبارات گفته می شود، مرد حالت تدافعی به خود می گيرد، به خصوص اگر لحن خانم نا

ند خانم ناراحت است و حرف ھای ناراحت كنندهخانم می تواند در ھر مرحله از صحبت قدری صبر كند تا نظر او را ھم بشنود. آقا احساس می ك

ین ماجرا را درست درك كنند، آن وقت حامی ھمدیگرمی زند و خانم ھم فكر می كند شوھرش قوانين برقراری ارتباط را نمی  داند. اگر زن و مرد ا

جره ھستند.می شوند، در غير این صورت به شكل دو جبھه مخالف در می آیند كه دایم با ھم در دعوا و مشا

منبع : روزنامه سSمت

http://vista.ir/?view=article&id=86365

اصول حل مشک6ت روابط زناشويی

شما و ھمسرتان ھميشه در مورد تمام مسایل از قبيل بـيـرون رفتن برای

شام، باز گذاشتن درپوش خمير دندان و یا تربيت بچه ھا با یکدیگر مشاجره

نـویسنده کتاب "مشکSت عشق و ازدواج" ميتواند ميکنيد؟ دکتر جانسون 

یـــاد۵شما را در ایـــن زمينه راھنمایی کند. به وسيله   اصل مھم شما 

ميگيرید که چگونه ارتباط بھتری با دیگران برقرار کنيد.ایـن اصـول بنـيـان ھـای

آیا شما و ھمسرتان اند.  داده  نجات  نابودی  از خطر  زیادی را  خـانوادگی 

ھميشه در مورد تمام مسایل از قبيل بـيـرون رفتن برای شام، باز گذاشتن

دکتر ميکنيد؟  یکدیگر مشاجره  با  بچه ھا  تربيت  یا  و  درپوش خمير دندان 

جانسون نـویسنده کتاب "مشکSت عشق و ازدواج" ميتواند شما را در ایـــن

بنـيـان ھـای خـانوادگی اصل مھم شما یـــاد ميگيرید که چگونه ارتباط بھتری با دیگران برقرار کنيد. ایـن اصـول ۵زمينه راھنمایی کند. به وسيله 

زیادی را از خطر نابودی نجات داده اند

● راه حل حقيقی در رفع مشکSت

رھيـز کنيد و بـه نــظرات و عقاید یکدیگر احتراماوليـن مـرحله مـــصالحه و سازش است. شما باید از فریاد زدن و سـرزنــش کردن بـه شـدت پ

 بحثی باید انجام شوند در غير این صورت ھيچ گاهبگذارید. مرحله دوم شناسایی مشکل و مــطرح کـــردن آن است. این دو مرحله قبل از شروع ھر

 روی چند مطلب با یکدیگر به توافق برسيد.موفق به سازش نخواھيد شد. زمانيکه آمادگی ورود به مرحله سوم را پيدا کـردید می بایست بر

نه این یکی از شایع ترین مشکSتی است که اغلب▪ اصل اول: در طول بـحث بـرای شـکست ھـا و پــيروزی ھای یکدیگر چوب خط نيندازید. متاسفا

 خود ثبت ميکند تا در یک موقعيت مناسب آن رازوج ھا مرتکب آن ميشوند. ھنگاميکه یکی از طرفين دچار اشتباھی شد طرف مقابل آن را در ذھن

 و ھر آنچه را در ذھن خود ثبت کـرده اســـت بــــاز گوبازگو کنـد. وقتـی یـکــــی از آنھا شروع به گله و شکایت ميکند دیگری ھم آرام نمی نشيند

 و باخت ھا به صورت مھمترین عامل در می آید وميکند گویی با این عمل موفق تر از ميدان بيرون می آید. در یک چنين وضعيتی حساب کردن برد

ــــــن ھفته توانستم چـھـار بـــار حرفم را بهھـر دو طـــرف از حيــطه بحث اصلی خارج می شوند. روزی یکی از دوستانم به من گفت: "من ای

به درست یا غلط بودن کار خود نمی داد، فقطکرسی بنشانم در حاليکه ھمسرم تنھا دو بار توانست این کار را انجام دھد." او ھيچ اھميتی 

ـــساب می آورند. چنين رفتاری باعث جداییميخواست حرف آخر را خودش بزند. عده ای فرصت دادن به شریک زندگی را ضـعـــف شخصيتی به حـ

ضعف در شخصيت افراد نيست. ھرزگاھی چند اجازهو دور شدن زوجين از یکدیگر و در نھایت ایجاد تنفر ميشود. مصالحه و سازش بـه معنای وجود 



گونه عيب و زشتی به دور باشد. اگر با کله شقی تمامرشد کردن را به طرف مقابل بدھيـد. نفس خود را به مبارزه دعــــوت کنيد تا روح شما از ھر

 اصـلی نخواھيد بود و تصميمات نادرستی اتخاذ ميکنيد که بهتنھا به جـــمع کردن امتياز در یـک رابـطـه بـيـندیشـيد دیـگر قــادر بـه دیـدن مشــکSت

زندگی مشترکتان صدمات جبران نا پذیری خواھد زد.

با شما باشد، اگر به روش صحيح آن را مطرح نکنيد▪ اصل دوم: طرز حرف زدن عامل مھمی در تعيين نتيجه ھر گونه بحثی است.حـتی اگـــر حــــق 

 Sخوب نيست که با به کار بردن لغات وممکن است حق مسلم خود را از دست بدھيد. پس سعی کنيد شيوه درست را برگزیـنـيد. اصـــــ

مله و تجاوز از دو حال خـارج نيسـت: یـــا فـــرداصطSحات توھين آميز شریک زندگــی خود را مجبور به دفــــاع کنيد. واکنش طبيعی نسبت به ح

ل به شيوه منطقی حل نخواھد شد.متقابS تصميم به مبارزه ميگيرد و یا اینکه به zک دفاعی فرو می رود که در ھر دو حالت مشک

ه کمک نميکنی" از آغاز ایجاد ھرگونه بحث منطقی رااز کلمات "ھميشه" و "ھرگز" استفاده نکنيد.گفتن جمله ھایی ازقبيل "تو ھرگز در کارھای خان

ا به مبارزه دعوت کنيد. پاسخ به شما چيزی جزمختل ميکند. بيــشتر شبيه این است که شما قصد مبالغه داشته و می خـواھيـــد شخص مقابل ر

ا به مدرسه بردم" و کل بحث به جــریان تو بگو مناین نيست: "این درست نيسـت، دو ھـفـته پيش بود که من تمام خانه را تميز کردم و بچه ھا ر

عنای کلی و قطعی دارند خـودداری کنـيد. جمله باz رابگو تبدیل می شود و از دایره بحث اصلی خارج ميشوید. بنابراین از به کار بردن لغاتی که م

ای خانه صحبت کنم؛ لطفا مرا ھم در اولویت قرار بده؛ميتوان با فرم متفاوتی به این شکل بيان کرد: "من می خـواسـتـم راجــع به سھم تو در کارھ

بعضی وقت ھا فـکر می کنم خانواده، دوستان و ھمکارانت نسبت به من ارجع تر ھستند."

پـرخـاش باور رشد می کنند که ھر کس  با این  بلند. بعضی از انسانھا  با صدای  بلندتری صحبت کند،دشنام و ناسزا  با صدای  بــاشد و  گرتـر 

عاب و بی ارزش کردن ھمسرانتان بی نظير است اما باقدرتـمندتر بوده و می تـوانـد تـوجـه بيشتری را بخود جلب کند. این شيوه برای تھدید و ار

 شاید جرات بازگو کردن این مطلب را در مـقـابـلاین کار شما فقط آنھا را عصبانی ميکنيد، بعد از مـدتی ھم نسبت به شما بی ميل خواھند شد.

. ھـر بــار که یکی از زوجين مورد آزار دیگری قرار گيردچشمان شما نداشته باشند اما بيحرمتی در نھانشان باعث ایجاد انزجار و تنفر از شما ميگردد

نيز بر روی پـرده روابطــشـان به وجود می آید کهو خاطرش از او آزرده شود نـه تـنـھـا مشکل اصلی حل نمی شود بلکه لکه ھای جبران ناپذیری 

گویيد: "اگر بخواھی به این طرز صحبت کــردنخود باعث فروپاشی بنيان خانواده می گـردد. ھنگام شنيدن کلمات توھين آميز به شخص مقابل ب

 کـه ھــر دو طرف از آرامش کامل برخوردارند موکول شود.ادامه دھی من نمی توانم با تو گفتگو کنم." و بعد پيشنھاد کنيد تا بـحث به زمان دیــگـری

ست. از خود بپرسيد آیا می تــوانــيد با کسی که بیولـی اگر متـقـاعد نـشد و تـجـاوز خـــود بـه حریم شما را ادامه داد، تصميم گيری با شما

شرمانه به حقوق شما تجاوز ميکند، زندگی کنيد؟!

● تھدیداتی نظير "و اگر نه...!!"

خنان خود لذت می برند. برای مثال می گویند " تـو بھـتـربسـيـاری از افـراد ھسـتــــند که ھميشه از ضميمه کردن یک جمله تھدید آمـيـز بـه آخـر س

 نياز خود را از این طریق مرتفع می سازند اما اگر دراســت کارھا را مطابق ميل من انجام دھی واگرنه...!!" آنھا ظاھرا احساس می کـنـــــند که

ین لحظه که شما بی توجھی ھمســرتان را نسبت به تھدیدمقابل جوابی مانند "و اگر نه چــــــه کار ميخواھی بکنی؟؟" دریافت کنند آنگاه؟!... در ا

ست که عدده معدودی پاسخ مثبت به اینگونه تھدیدھاخود می بينيد چه کاری ميتوانيد انجام دھيد؟ باز ھم به فکر تSفی مـــی افتيد. مشکل اینجا

 دقيقا کار مخالف نظر شما را انجام می دھند. اگر زمانمی دھند و ســـایرین تنھا به این دليل که ثابت کنند ھيچ گاه مجبور به انجام عملی نيستند

ھمسرتان ادامه ميدھيد؟ طور دیگر به قضيه نگاه کنيد وعمل به گفته ھایتان فرا برسد، چه کار می کــنـــيــد؟ عقب نشينی ميکنيد و یا به جنگ با 

عاقSنه است اما باید با مSیمت بيان شود، مثS: "اگر طبقطرز برخورد خود را تغيير دھيد. آگاه ساختن طرف مقابـــل از نتـایـج کــــار خــود عملی 

ل شما او را از نتيجه کارش آگاه ساخته اید. اماخواسته من عمل نکنی موجب ميــشود که من ...." اگر او در انجام خواسته شما قصور کند حداق

د رفت؟ راھــــھای زیادی برای انتقال افکار وجود داردشما چطور ميـــتوانيد از نتيجه کار مطمين باشيد؟ چطور ھمه چيز بر وفق مراد شما پيش خواھ

ليه آمال درونی خود بکنيد. به کار بردن جمـلهکه مھمترین آنھا "گفتار" است. شما به وسيله گفته ھای خود ميتوانيد شخص مقابل را متوجه ک

ھای زیر ميتواند مشکل ھر رابطه ای را به آسانی برطرف کند:

اھات صحبت کنم.ـ چيزی ھست که برای من اھـــــميت زیادی داره، اگر ممکن باشه ميخواستم امروز در موردش ب

ـ من فکر ميکنم ما دو تایی از پس این مشکل بر می آیيم.

ميون بذارم.ـ تـــحمل این قضيه واقعا برای من سخته، فقط ميخواستم نظرمو در مورد این مطلب با تو در 

ـ فقط ميخوام به من گوش بدی و تا وقتی حرفام تموم نشده قضاوت نکنی.



ـ اصــــz Sزم نيــست تمام مشکSت ھمين حاz حل بشه، فقط می خوام حـرفـــامــــو بشنوی.

▪ اصل سوم: در یک زمان خاص تنھا بر روی یکی از مشکSت خود تمرکز کنيد تا به نتيجه برسيد.

ن چند مبحث مختلف است. مـــوشکافی و تجزهیکی از اساسی تریــن مشکSت من ھنکام روان درمانی زوج ھا، دور نگه داشتن آنھا از خلط کرد

تن آنھا با یکدیگر است. به تازگی من وتحليل چند مساله مھم در آن واحد غير ممکن است. و تنھا دليل شکست در راه حــل مشکSت آميخ

ـث و جـدال را شـروع کـردیـم. سپـس تـصمـيم گـرفتيمھمسرم در مورد مسایلی پيرامـــون مــــدیـــریت مالی زندگی به مشـکل بـر خـوردیـم و بـح

بته برای رسيدن به نتيجه مطلوب کمی تSش zزمبا قضيه منطقی برخورد کنيم. اشتباھاتمان را پذیرفتيم و به موضوع بحث اصلی پرداختيم. الـ

ول کمی مشکل به نظر برسد اما ارزش تـوجـهاست. با تمرکز بر روی یک موضوع مشخص ميتوانيد خيلی زود به نتيجه برسيد. شـاید در نگاه ا

ـل اصـلی خارج کرده و به بيراھه بکشانـد. صحبت کردنبيـشتر را دارد. شاید شریک زندگيتان با پـرداخـتـن بـه یـک مـوضـوع دیـگر شـما را از ری

اجه شدید به عنوان مثال بگویيد: "اجازه بده درپيرامون مسایل مختلف روشی موذیانه برای تغيير موضوع بـحث است. ھر زمان با چنين مشکلی مو

حـال حاضر به این موضوع بپردازیم و (موضوع بعدی) را برای یک وقت دیگر بگذاریم."

و مـکان مـنـاسبــی برای حل مشکSت شما وجود▪ اصل چھارم: زمان و فضای مناسبی را برای بحث و مذاکرات خود در نظر بگيرید. ھميشه زمان 

است برای ھر دو نفر فضایی آرام بخش باشد. ممکندارد. ابتدا مکان: دقيقا نمی توان گفت کداميک از اتاق ھای خـــانه مناسب است، فقط کافی 

ه باشيد که ھيچ گاه در مـS عام و یا خانه دوستان واست بــرای عـــده ای ميز آشپزخانه و برای سایرین اتـاق خـواب بـاشـد. تـوجــــــه داشت

را دارند.آشنایان بحث خانوادگی را شـــروع نکنيد. چنين گفتگوھایی ارزش برگزاری در یک مکان مناسب 

مرتکب آن می شوند. انتخاب زمان مناسب بهسھل انگاری در انتخاب یک مکان مناسب بزرگترین اشتباه است که متاسفانه بسياری از زوج ھا 

ی مورد توجه قرار گيرد. اوz شما باید (و واقعا باید)انـدازه مـکان از اھـمـيـت ویـژه بـرخـوردار اســت. در ایـن مبـحث می بایست سه امر اساس

خSقی در فرد مقابل تبدیل شوند آنھا را رفعمشکSت را در نقطه شروع شناسایی کنيد تـا قـدرت داشته باشيد قبل از اینکه به یک خصوصيت ا

احساس ناراحتی می کنند که دیگر آن زمان بسيارکنيد. بسياری از افراد پس از اینکه طرف مقابل برای بيستمين بار مرتـکـب اشتباھی ميشود، 

اید نيروی بيشتری صرف کنيد تا بتوانيد او را از این عملدیر است. ھر چـه طرف مقابل مدت زمان بيـشتری بـه کـار اشــتباه خـود ادامـه دھــد شما ب

شوند ھيچ گاه نباید انتـظار داشته باشيد تاباز دارید. اگر دست روی دســت بگذارید و توقع داشته باشيد که ھمه مسایل به خودی خود حل 

ی زمـان ھسـت تـا بـتــوانيد به طور کامل به موضوعخواستھای شما برآورده شود و نيازھایتان مرتفع گردد. ثانيا مطمئن شوید که به اندازه کافـ

اتمه جلسه بيان می کنند و بعد از اینکه من به آنھا پایانمورد بحث بپردازید. عده زیادی از بـيـمـاران مـن مسـایل بسيار مـھــم را درست در زمان خ

شروع بحث ھنگام خروج از منزل یا رفتن به محل کارجلسه را اعـSم ميــکنم آنھا عصبانی ميــشوند. مورد مشابه در روابط خانوادگی وجود دارد. 

تد ممکن است مشکل شما بـه دسـت فـرامـوشیبی فایده است. البتـه تـوجـه داشـتـه بـاشيــد اگر بحث برای مدت زمان زیادی به تعویق اف

وع بحث رودر رو انتخاب کنيد. (مکالمه تلفنی به اندازهسپرده شـود و برای ھميشه حل نشده باقی بماند. بنـابرایـن زمـان مناسبـی را بـرای شــــر

نرسيدید، شاید وقت آن رسيده باشد که جلسه راکافی اثر بخش نيست.) ثالثا اگـر ســاعت ھا بر روی مشکل خود بحث کردید و به نتيجه مطلوب 

 است بحث به حاشيه کشيده شود؛ پس بھتر استتعطيل کنيد و ادامه آن را به زمان دیگری موکول کنيد. زمانيکه ھر دو طرف خسته باشند ممکن

ی کامل برخوردار بودند ادامه دھيد.بر سر این مساله با یکدیگر توافق کنيد و ادامه بحث را زمانی کـه ھــــر دو طرف از آمادگ

 او عذرخواھی کنيد. عذرخواھی یـک عـمـل کوتاه و▪ اصل پنجم: اگـر نسـبـت بـه ھـمسر خود بی اعتنایی کردید و او را آزرده خاطر ساختيد؛ از

اسات طرف مـقـابل خود لطمه می زنيد.شيرین است. ھيچ کس کامل و بی عيب نيست. گاھی پيش می آید که دانسته و یا نادانسته به احس

این است که در حال حاضر پشيمان ھستيد. غرورتان راممکن است در آن لحظه ارواح خبيثه شما را احـاطـه کـرده بـاشـند اما چيزی که اھميت دارد 

ری و بی احترامی قرار گرفتيد، می توانيد انتظارکنار بگذارید و از ھمسرتان طلب بخشش کنيد.در شرایط مشابه ھنگاميکه شما نيز مورد بد رفتا

دیگر ارزشی قائل نـبودند، به حریم شخصیعذرخواھی از جانب ھمسرتان را داشته باشيد. ممکن است شما والدینی داشتيد که برای حقوق یک

ا شما شرط ببندم که آنھا ھيچ گاه از یکدیگر عذرخواھییکدیگر تجاوز ميکردند و مشکSت زندگی روابط آنھا را به راحتی پایــمال ميکرد. من حاضرم ب

 بـاشــيــد. برای شریک زندگی تان ارزش قائل باشيد ونمی کـردنـد. پس متفاوت باشيد. اشتباھات خود را قبول کنيد تا از ھر قيد و بنـدی بـه دور

ن یاد شده را می تــوانـيد در زمينه حل کليهاجازه ندھيد تا مشـکـSت سرانــجام ناخوشی را برای شما به ھمراه داشته باشند. اصول و فنو

.مشکSت خود به کار گيرید تا در حل تمام مشکSت روابط زناشویی خود به موفقيت دست پيدا کنيد



منبع : دوستان
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اصول زندگی مشترک

● ابراز عشق و دوستی:

این که زن و شوھر یکدیگر را دوست می دارند، جای ھيچ سختی نيست؛

ولی در مواردی، به آن علت، کدورت پدید می آید که آن را بر زبان نمی آورند

و در این ھنگام است که نسبت به یکدیگر متزلزل شده و درباره دوستی

از ما می خواھد که دوستی و تردید می افتند. اسSم  به شک و  خود، 

محبت خود را نسبت به ھر کس که دوستش داریم، ابراز کنيم.

▪ پيامبر (ص) می فرمایند:

«ذکر جمله "تو را دوست می دارم" از طرف شوھر به زن ھرگز از ذھن زن

زدوده نخواھد شد. پيوند زناشویی با ابراز محبت و عSقه استحکام پيدا می

کند و دوام می یابد. شما می دانيد که در زندگی زناشویی، در عين وجود

انضباط، عSقه و محبت باید حکومت کند، نه قانون و مقررات.»

● خود آرایی و پاکيزه بودن:

و وضع ظاھری خود، مراقبت کنند. توصيه ھای اسSمیدر زمينه تحکيم روابط ضروری است زن و شوھر خود را برای یکدیگر بيارایند و از لباس و سر 

 لباس پوشيدن است و این امور سبب رغبتدر زمينه مسواک کردن، استحمام، روغن مالی، شانه کردن موی سر، ناخن گرفتن، عطر زدن و خوب

طرفين نسبت به یکدیگر می شود.

▪ امام موسی بن جعفر (ع) فرموده اند:

 شده اند، از این بابت بوده که شوھرانشان خود را«خودآرایی و آمادگی مرد، سبب افزایش عفت زن می شود و برخی از زنان که در روزگاران آلوده

نمی آراستند».

د. شما به عنوان شوھر اجازه دھيد ھمسرتانپس ھمانطور که مرد نياز به آرایش زن دارد، زن ھم چنين نيازی را از طرف شوھر احساس می کن

درباره لباس شما اظھار نظر کند و زیباترین لباس را بر اندام شما بپسندد.

▪ رسول اکرم (ص) می فرمایند:

«وظيفه زن این است که خود را برای شوھر بياراید و در کنار او خوشبو و معطر باشد».

●رابطه ھمسری و تداوم آن:

اطر تسکين غرایز و ھم به خاطر حفظ وحدت،در سایه ازدواج که زن و شوھر با حفظ استقSل نسبی خود، تن به این رابطه می دھند، ھم به خ

ت و ازدواج تنھا به خاطر وصول به چنين ھدفیتداوم و بقای نسل است. البته داشتن رابطه، تنھا به خاطر جنبه غریزی آن، نوعی حيوانيت اس

در روابط باید جنبه معنوی آن، یاد خدا، جلبموجب پدید آمدن فجایعی می شود که از جمله بی تفاوتی نسبت به ھم پس از ارضای غریزه است. 

د. وجود چنين احساس و عاطفه ای، سبب رشدرضایت و انجام وظيفه الھی و تبعيت از حکم و فرمان خدا، و نيز اجرای سنت پيامبر مطرح باش



شخصيت انسانی، و تحکيم بنای زندگی است.

● عفت و پاکی:

ای داشتن یک زندگی مشترک، ضروری استحفظ عفت و پاکدامنی، برای زن و مرد، سبب حفظ حيات زوجين و تحکيم روابط خانوادگی است. بر

پاکدامنی خویش بکوشد؛ آن چنان که مرد دریابدمرد خود را از ھوس ھای حسادت آميز دور نگه دارد و زن ھم بکوشد عفت خود را حفظ کند و در 

آنان را در داشتن یک زندگی آرام و مبتنی برمحبت فردی جز او را در دل نمی پروراند. این امر، ضمن این که وظيفه شرعی زن و شوھر است، 

تفاھم کمک خواھد کرد.

● بقای نسل انسان:

زن و شوھر طراوت و زیبایی و نيز شادابی و استحکامیکی از مھم ترین نتایج ازدواج، توليد مثل و بقای نسل انسان است. داشتن فرزند، به زندگی 

می بخشد.

▪ قران کریم می فرماید:

جفت ھا، تا بر شمار شما بيفزاید. ھيچ چيز مانند او«پدید آورنده آسمان ھا و زمين، برای شما از جنس خودتان ھمسرانی آفرید و از چارپایان ھم 

)١١نيست و اوست شنوای بينا» (سوره شوری/ آیه 

از تولد فرزند جلوگيری می کنند، پس از اندک مدتیآنان که به طمع بھره مندی بيشتر از زندگی و دوری از مزاحمت کودک در سال ھای اول ازدواج 

زند روابط را غنی تر و دوام زندگی را بيشتر میدر می یابند که زندگی شان آن طراوت و شادابی را نداشته و به سردی گرایيده است. داشتن فر

کند.

منبع : خانواده ما
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اصول زندگی و قوانين زيستن

این یکی از بزرگترین موقعيت ھــایــــی است که تا به حال فرصت تـجربه ی

آن را داشتــه ام. سعی کنيد ھر روز آن را بخوانـيد. آن را باور کنيد، رفتارتان را

برحسب گفته ھای آن تغيـير دھيد و خواھيد دید که زندگيتان کامSً متحول

خواھد شد. اعتراف می کنم که ھر موقعيت و رابطه ای در زندگی مــن،

نتيجه ی مستقيم یا غير مستقيم انتخابھای خـودم بوده است. من متوجه

شده ام که خـودم خـــالق زنــدگی

خودم ھستم. و این من ھستم که ھر روز انتخــاب ميکنم که شرایط کنونی

خود و رابطه ھایم را ھمانطور که ھستند، قبول کنم، یا برای تغيير آن دست

به تSش بزنم.

باور دارم که زندگی ما ھمان شکلی خواھد بود که ما آن را می بينيم. ھمه

ننده ھستيم، انتخاب می کنيم که از چه دیدگاھی بهی آدم ھا، مکان ھا و اشياء می توانند، دیدگاھی مثبت یا منفی در ما ایجاد کنند. ما که بي

ردم که از دریچه ی مثبت به ھمه چيز بنگرم.آنھا بنگریم. و از آنجا که من دوست داشتم ھمه ی زندگيم سراسر شادی و لذت باشد، انتخاب ک



که سعی کنم دیگران را طوری کنترل کنم که باسعيم بر این است که ھر انتخابم مطابق با باzترین درجه تصور من از خودم باشد. به جای این

وض سعی می کنم که یاد بگيرم چطور عادت ھایرفتارھا و عادت ھایم ھمنوایی کنند، اجازه می دھم که ھمانی باشند که واقعاً ھستند، و درع

واقعی شادی را بچشم.خود را تبدیل به اولویت ھا و برتری ھا کنم. این تنھا راھی است که قادر خواھم بود مزه ی 

م برنامه ریزی ميکنم، اما چندان دلبستگی به انجام ومی دانم که زندگی بدون توقع و دلبستگی به نتيجه ی کار، بھتر است. با اینکه برای آینده ا

م بکشاند، باور دارم که به نفع من بوده است.تکميل آن برنامه ھا ندارم. اگر زندگی من را به مسيری متفاوت با آنچه برنامه ریزی کرده ا

بازی دارم. ھمه چيز زندگی، مثل رابطه یدوست دارم ھر لحظه از ھر روز را با ھمان ميزان اشتياق، عشق و شادی بگذرانم که موقع عشق 

جنسی مشروع، تجربه ای عالی است که باید با به کار بردن ھمه ی احساسم از آن لذت ببرم.

قعيت، با خودم صادق باشم، صادقانه افکار وصداقت یکی از اصلی ترین اصول زندگی است، و سعی می کنم در برخورد با ھر انسان، شیء یا مو

احساساتم را برای دیگران بيان کنم، ھيچوقت دروغ نگویم و کسی را فریب ندھم.

 طوری رفتار کنم که دوست دارم با من رفتار کنند.باور دارم که در زندگی باید حساس بود. و در ھر موقعيتی و در برخورد با ھر کس سعی می کنم

ه آن را نمی دانم. تجربه ام از ھر چيز به اندازهمن قادر نيستم در مورد کسی یا موقعيتی قضاوت کنم، چون ھمه ی حقایق و واقعيت ھای مربوط ب

ن، نمی توانم قضاوت کنم که فSن آدم یا فSن چيز خوبی رابطه ی من با آن فرد، آن چيز یا آن موقعيت است و این تصویر کامل نخواھد بود. بنابرای

zنه و بی رحمانه قضاوت کنم، چون من ھم انسانیاست یا بد، درست است یا غلط. ھمچنين اعتقاد دارم که نباید در مورد خودم ھم چندان ناعاد

درحال یادگيری ھستم که با تجربه ھا و ضعف ھایم است که قدرت می گيرم.

م و این ھا به ھيچ وجه کلی و ھمگانی نيستند واعتقادم این است که دنيا را فقط از دریچه ی اعتقادات، نظرات و استانداردھای خودم می بين

ممکن است حقيقت نداشته باشند.

، تجربه و تمایل به پذیرش افکار و ایده ھای جدیدتشنه ی علم آموزی و یادگيری ھستم و اعتقاد دارم که یادگيری و رشد واقعی فقط از طریق تSش

ميسر است.

و، ورزش می کنم، خوب غذا می خورم، ھوایشيفته ی زندگی کردنم و می دانم که بدنی سالم zزمه ی حفظ کيفيت تجارب زندگی است. از اینر

ا دیگران با لبخند برخورد می کنم، چونتازه تنفس می کنم، در مواقع خستگی استراحت ميکنم و از جسمم تا حد ممکن مراقبت می کنم. ب

مھربانی جزء ذات ماست. و زیاد می خندم.

به ی جادویی پيدا می کند و باعث می شود بتوانم انتخاببه خدا و روح اعتقاد دارم. و باور دارم که اگر روح را وارد زندگی خود کنيم، زندگيمان جن

رم.ھای بھتری در زندگی داشته باشم چون باعث می شود به زندگی از جنبه ی معنوی و الھی ھم بنگ

به ی خودم سعی می کنم ھمه ی اصولی را که آموختهباور دارم که ھر کدام از ما می توانيم به طریقی متفاوت و خاص در دنيا زندگی کنيم. به نو

 دیگران خدمت می کنم، سرشار از احساس شادی وام در اختيار سایرین قرار دھم تا آنھا ھم بتوانند مثل من از آنھا استفاده کنند. وقتی به

خوشبختی می شوم.

ه ی تSشم را می کنم تا ھر آنچه کهھدف اصلی زندگی، عشق است. عشق جزئی از وجود ماست، آن چيزی است که از آن خلق شده ایم. ھم

قم را با دیگران قسمت کنم. عشق بزرگترینعشق من را مسدود کرده کنار بزنم. یاد گرفته ام که خودم را دوست داشته باشم و آزادانه عش

اولویت زندگی من است. سعی می کنم ھر لحظه از زندگيم را سرشار از عشق و محبت کنم.

رسيدن به آنھا ھستم. ممکن است قادر نباشم ھمهاینھا اصول زندگی من ھستند. البته ھنوز کامSً به ھمه ی آنھا دست نيافته ام، اما در صدد 

ء کارتان قرار دھيد اما با پاھای خودتان راه بروید.ی آنھا را به چنگ آورم ولی شاید شما بتوانيد. پس شروع کنيد! اصولی که من گفتم را سرمنشا

ن خواھيم بود. وقتی کنار ھم راه برویم، می توانيمنترسيد....با من ھمگام شوید. ما در کنار ھم قدم برخواھيم داشت اما ھرکدام در مسير خودما

به ھم نگاه کنيم، به ھم کمک کنيم و با ھم رویاھایمان را تحقق بخشيم!

منبع : پورتال مردمان
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اعتماد سازی در زندگی

از جایگاه اعتماد  ایجاد  مدت زمان شروع زندگی مشترک،  به  توجه  بدون 

بسيار باzیی برخوردار است زیرا در صورت عدم وجود این مؤلفه در زندگی،

ایجاد رابطه عاطفی با ھمسر با مشکل روبه رو خواھد شد.

اعتماد کردن در زندگی ساده نيست و به صورت تدریجی به دست می آید و

گاھی حتی سال ھا طول می کشد اما با بکار بستن نکات زیر می توان

استحکام و ميزان اعتماد سازی در زندگی را افزایش داد:

در صورتی که یکی از زوجين قصد ایجاد تغيير و یا تصميم گيری برای خرید

وسيله دارد باید حتماً ھمسرش را از قبل مطلع سازد زیرا در غير این صورت

امکان ایجاد ناراحتی وجود دارد.

یکدیگر از تشویق  باور داشته و ھرگز  را  یکدیگر  باید ھمواره  زن و شوھر 

مضایقه نکنند.

به خاطر داشته نيازھایشان آگاه ساخته و  از  را  یکدیگر  باید  زن و شوھر 

باشند که ھمسرشان نمی تواند ذھن آنھا را بخواند.

ھرگز نباید چيزی را از یکدیگر مخفی کنند، زیرا باعث بی اعتمادی در طرف

مقابل شده و ترميم آن به سادگی امکانپذیر نيست.

دداری کنند زیرا ھمسر متوجه تغيير خواھد شد.آنھا باید ھمواره شخصيت واقعی خود را داشته و از تقليد و جلوه دادن خود به شکلی دیگر خو

عيت زندگی شان شود، زن و شوھر باید بدانند برایدر حالی که بسياری از افراد بر این باورند که تأیيد نظر ھمسرشان می تواند باعث بھبود وض

گرفتن نتيجه باید در زندگی نظر خود را بيان کنند.

ده باشند. ھمسران باید یکدیگر را از موارد و خصوصياتقرار دادن محدودیت و حد و مرز: زن و شوھر باید حد و مرزھایی را برای روابط خود تعيين کر

اخSقی ای که آنھا را آزار می دھد، آگاه کرده و درصدد رفع آن برآیند.

 مسئوليت آن را بر عھده بگيرد و ھرگز طوریمسئوليت پذیری: در صورتی که زن یا شوھر مرتکب اشتباھی شده یا پنھان کاری کرده است، باید

ث عدم اعتماد خواھد شد.وانمود نکند که اتفاقی نيفتاده و یا طرف مقابلش در اشتباه است زیرا این مسئله بيشتر باع

[سعيد سپھری]

منبع : روزنامه ایران
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اعتماد و صميميت رمز موفقيت در زندگی مشترک

در زندگی اجتماعی و خانوادگی امروز آنچه تاثير قابل مSحظه ای در پيشرفتھا، موفقيتھا

هو شكستھای افراد دارد چگونگی و نوع روابط آنھا با دیگران است.البته این روابط از خانواد

كه مھم ترین واحد اجتماعی است آغاز می شود و با نگرش و درك صحيح از اوضاع به

اجتماع ھم گسترش می یابد.

اینكه طرف مقابل چه منظوری دارد؟ آیا انتخابم در مورد او درست بوده است؟ وقتی چنين

رفتاری دارد چه باید كرد؟ و سواzتی از این قبيل. ابتدا بھتر است مفاھيم كلی را در این

موارد به شما ارائه دھيم تا بھتر به تجزیه و تحليل مسائل بپردازید. و مھم ترین مورد این

است كه زندگی مشترك مجموعه ایست از مفاھيم:

▪ ازدواج و زندگی مشترك

مھم ترین رابطه ایست كه به خودی خود پيش نمی رود. بلكه نياز به اطمينان - صميميت

حلی برای تبادل نظر و خرد و در عين حال محبتو تSش فراوان برای راحت تر ساختن آن است.در عين حال باید به گونه ای كه پس از مدتی به م

بوده تا پایگاھی مطمئن برای اعضا باشد.

▪ رفتارھای ھمسر

 كنيد گرفته تا نحوه و نوع سواzتی كه مطرح میتوجه داشته باشيد كه تمام اعمال و رفتار و گفتار شما از كوچكترین تشكری كه بابت چيزی می

ت رابطه منتھی شود. پس با دقت بيشتری به رفتار وكنيد و رفتاری كه در قبال موانع و مسائل از خود بروز می دھيد می تواند به موفقيت یا شكس

كردار و گفتار و حتی تفكر خود بيندیشيد.

▪ عادات طرفين

ف مقابل ممكن است موجب آزار و رنجش دیگریتمام ھمسران در روابط خود متوجه عادات گوناگون یكدیگر می شوند. برخی از عادات شما یا طر

 در مقابل این گونه عادات است، زیرا عدم توجهشود.در چنين مواردی شتابزده حركت نكنيد. گاھی اوقات بی اعتنایی و عدم مقاومت بھترین سSح

د.به ھر موردی باعث محو و ضعيف شدن آن می شود و در مقابل توجه زیاد بر شدت موانع می افزای

▪ قلبھای شكسته

كند. در چنين مواردی بھتر است صادقانه وتمام افراد تجربه ھای تلخ شكست و رنجش را داشته اند و ھر كس به نوعی مسائل را احساس می 

د ازاو بخواھيد. نه اینكه موضوع را طور دیگریبدون تلخی كSم و كنایه احساس خود را از مسائل به ھمسرتان بگویيد و اگر خواھان چيزی ھستي

ت تلقی ھمسرتان از مسائل با شما متفاوت باشد.جلوه دھيد و بخواھيد كه او خود به خود تغييرات مورد نظر شما را اعمال كند؛ زیرا ممكن اس

▪ روابط خانوادگی

یا رابطه ای پيچيده تر از روابط خانوادگی وجود دارد؟ما ھمگی خانواده مان را دوست داریم. اما آنھا در مورد بحران نخستين افراد حاضر ھستند. آ

عين حال از بودن در كنار یكدیگر لذت ببرند.پس بھتر است باحفظ احترام حریم ھا نيز حفظ شود تا كمترین آسيبی به افراد وارد شود و در 

▪ روابط دوستانه

ود انتخاب كنيم. زیرا او را بھتر می شناسيم وروابط دوستانه بھترین نوع روابط است اما بھتر است ما ھمسرمان را به عنوان نخستين دوست خ

وقت بيشتری برای او داریم.

▪ مسائلی مالی

يم درست و نادرست را مشخص كنيم و بين اینھر كس به نوع خود در مسائل مالی رفتار می كند و بھتر است كه به جای اینكه قصد داشته باش

شكست نكند.دو خط قرمزی بكشيم با یكدیگر مصالحه كنيم تا رابطه ای بھتر داشته باشيم و ھيچ كس احساس 

▪ محيط كار

لعكس. پس تSش كنيد تا با پيشرفتھای كاری وموفقيتھای كاری موجب بروز انگيزه بيشتر برای دستيابی به موفقيتھای خانوادگی می شود و با



استفاده بھينه از وقتی كه در كار خود می گذارید به بھترین نتيجه برسيد.

▪ عSقه و محبت

عSقه و محبت سوختی است كه موتور زندگی مشترك را روشن كرده و به جلو می راند.

اید تSش كرد.روابط با این دو مولفه قوی و مقاوم می شود. اما باید به یادداشت كه برای تقویت آن نيز ب

▪ مشكSت زندگی

ين كه یاد بگيریم كه می توان از موانع به عنوان پلهمشكSت در تمام مواقع وجود دارند اما این ما ھستيم كه آنھا را بزرگ یا كوچك می كنيم و ھم

ھای رشد و ترقی و تجربه ھای مفيد برای آینده استفاده كرد نوعی موفقيت است.

منبع : روزنامه کيھان
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اغلب اوقات بگذاريد « حق » با ديگران باشد

" با من باشد – یا می خواھم خوشحال باشم؟یكی از مھمترین پرسش ھایی كه می توانيد از خودتان بپرسيد این است كه « آیا می خواھم "حق

» بسياری اوقات، این دو پرسش یكدیگر را نفی می كنند.

ا را با اشخاصی كه در زندگی مان ھستندحق به جانب بودن و دفاع از مواضع خود ، مستلزم صرف نيروی ذھنی بسيار زیادی است و اغلب م

را ترغيب به دفاع می كند و ما را تحت فشار قراربيگانه می كند. zزمه حق به جانب بودن ما – یا zزمه حق به جانب نبودن اشخاص دیگر – آنھا 

 زیادی وقت و نيرو صرف می كنيم تا ثابت كنيم ( یامی دھد كه به دفاع ادامه دھيم. با وجود این ، بسياری از ما (گاھی من ھم ھمين طور) مقدار

، آگاھانه یا ناآگاھانه بر این باورند كه تا حدینشان دھيم ) كه حق به جانب ماست – و یا این كه دیگران در اشتباه ھستند. بسياری از مردم 

ت است و این كه در انجام چنين وظيفه ای،وظيفه آنھاست كه به دیگران نشان دھند كه چطور مواضع ، گفتارھا و نقطه نظرھای آنھا نادرس

 گيرد: حق به جانب نبودن را!شخصی كه از اشتباه در می آید به نحوی از آن سپاسگزاری خواھد كرد، یا دست كم چيزی یاد می

 به كسی كه تSش می كرد حق با او باشد گفته اید « ازدر این باره فكر كنيد. آیا تا به حال شده كه كسی شما را از اشتباه درآورد ؟ و آنوقت شما

رید! » اصSً كسی را می شناسيد كه وقتیاین كه نشان دادید من در اشتباھم و حق با شماست خيلی متشكرم . حاz می فھمم ، واقعاً محش

ن دادید از شما تشكر كرده باشد ( یا حتی با شما موافقاو را از اشتباه در آوردید یا خود را به قيمت حق به جانب نبودن او ، « حق به جانب » نشا

ياورد نفرت داریم. ھمه می خواھيم كه دیگران موضع مابوده باشد )؟ البته كه نه. حقيقت این است كه ھمه ما از این كه كسی ما را از اشتباه در ب

است. و آنھایی كه گوش كردن را یاد می گيرندرا محترم بشمارند و درك كنند . شنونده و شنوا بودن یكی از بزرگترین آرزوھای قلبی انسان 

باه در آورند اغلب مورد نفرت واقع می شوند و از آنھاعزیزترین و محترم ترین اشخاص ھستند. آنھایی كه عادت دارند دیگران را اصSح كرده و از اشت

دور می شوند.

 به جانب شما باشد یا بخواھيد كه حق به جانبالبته این طور نيست كه حق به جانب بودن ھيچ وقت درست نباشد – گاھی اوقات واقعاً باید حق

شته باشد كه نمی خواھيد تغيير عقيده بدھيد.باشيد. شاید برخی مواضع فلسفی مانند وقتی كه اظھار نظر یك نژادپرست را می شنوید وجود دا

در اینجا مھم است كه نظرتان را ابراز كنيد.

اجازه دھيم از حق به جانب بودن شاد شوند – به آنھایك راھبرد عالی و عميق برای آرام تر و با محبت تر شدن این است كه تمرین كنيم به دیگران 

عادت سخت باشد ، ارزش تSش و تمرین zزم رافرصت دھيم كه بدرخشند. پس ، از اصSح دیگران دست بردارید. ھر چند كه ممكن است تغيير این 



 حرف او بدوید و بگویيد « نه، مھمتر آن استدارد. وقتی كه شخصی می گوید « حقيقتاً احساس می كنم مھم است كه... » ، به جای آن كه توی

رفش را بزند و اجازه دھيد كه بيان او برتر باشد. در اینكه ... » ، و یا یكی دیگر از صدھا نوع جمSت اصSح مكالمه را به كار برید ، فقط بگذارید ح

 كه فكرش را بكنيد ارزش قائل خواھند شد، حتیصورت مردم اطراف شما كمتر تدافعی و بيشتر با محبت خواھند شد. آنھا برای شما بيش از آنچه

))Egoواھيد كرد كه بسيار بيش از جنگ من ھا اگر دقيقاً علت آن را ندانند. شما شادی شركت داشتن و شاھد خوشحالی دیگران بودن را درك خ

 از امروز اجازه دھيد كه بيشتر اوقات « حق » بااست. شما به ھيچ وجه مجبور نيستيد حقایق فلسفی عميق یا عقاید قلبی خود را فدا كنيد، اما

دیگران باشد!

منبع : تبيان
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اگر فاصله سنی ميان زوجين زياد نباشد

بود، و نگذشته  از مرگ ھمسرش  با اینکه چند ماھی  خانمی می گفت 

چندان متأثر ھم به نظر نمی رسيد. وقتی از اختSفات خانوادگی و تأثيرات

منفی آن بر روی فرزندانش سخن می گفت، به تفاوت سنی زیاد خود با

ھمسرش اشاره کرد و گفت : روزی که ازدواج کردم سيزده سال بيشتر

نداشتم، در حالی که شوھرم در آن روزھا سی ساله بود و من از دیدن او

سخت دچار وحشت شده ، پيوسته از او می ترسيدم و این ترس و ناامنی

تمامی وجودم را پر کرده بود و تا زمان مرگ او نيز وجود داشت، این ترس

شدید ھمه ی آرامش مرا سلب کرده بود.

پس اگر فاصله سنی ميان زوجين زیاد نباشد، این گونه ترسھا کمتر دیده

می شود.

● نتایج نامطلوب دیگر

 می دھد و از آن ميان می توان به موارد ذیل اشارهتفاوت سنی زیاد بين زوجين مشکSت دیگری نيز در پی دارد که در دوره ھای پایانی زندگانی رخ

کرد:

الف) احساس پشيمانی

این نوع ازدواجھا به قدری زیاد و غير قابل تحمل استدر غالب موارد ، این نوع ازدواجھا با پشيمانی ھمراه می شود، زیرا مشکSت فراوان ناشی از 

که در اکثر موارد موجبات پشيمانی را فراھم می کند.

ب) بروز مشکSت غير منتظره

ش را از دست داده بود و با او تفاوت سنی زیادیپيدایی مشکSت غير قابل انتظار، پيامد نامطلوب دیگر چنين ازدواج ھایی است. خانمی که ھمسر

بود. او در مورد عاقبت زندگانی اش با ھمسر بزرگترھم داشت، اظھار می کرد : به دليل عدم درک یکدیگر، زندگانی ما سراسر پر ازمشاجره و دعوا 

zخره با آن ھمه دعوا و جار و جنجالھایی که به راهاز خود می گفت: حاz که او مرده ، پسر بزرگم مرا رھا نمی کند و پيوسته به من می گوید: با

در به دعواھای ما ربطی ندارد از من نمی پذیرد ومی انداختی کاری کردی که پدرم بميرد و در واقع تو پدرم را کشتی ومن ھر چه می گویم مرگ پ



ردیم و حاz پسرم جای او را در دعوا و مشاجرهبا من سر این موضوع درگيری پيدا کرده است، یعنی تا وقتی که ھمسرم بود ، با او دعوا می ک

گرفته است.

ج) جرم زایی فرزندان

ن آنھا بيشتر از مواردی است که زوجين فاصلهمشکل دیگری که در این گونه ازدواجھا دیده می شود ، این است که امکان جرم زایی در فرزندا

سنی مناسبی با یکدیگر دارند.

د) طSق

م تحمل یکدیگر و وقوع طSق است و در نھایتمعضل دیگری که گاه در خانواده ھایی که تفاوت سنی زوجين زیاد است دیده می شود ، مسئله عد

دم ارضای غرایز ، گاه به عنوان موانعی جدیمی توان گفت که مشکSتی نظير عدم درک یکدیگر ، نداشتن تفاھم ، عدم انعطاف پذیری کافی و ع

بر سر راه تداوم زندگی تلقی می شوند و طSق که مرگ اجتماع کوچک خانواده است ، رخ می دھد.

▪ توجه

ان در جریان ازدواج بيش از زنان است. آلن ژیرار میبا بررسی سن ازدواج در ميان قشرھای مختلف و جوامع گوناگون در می یابيم که غالبا ًسن مرد

نيم که بيشتر اوقات ، افرادی با ھم پيوندنویسد : آگاھی ھای جمعيت شناسانه درباره سن ھمسران به ھنگام ازدواج آموزنده است و می دا

وان یک ضریب مھم ھمسان ھمسری که در جامعهزناشویی می بندند که از لحاظ سنی به ھم نزدیک باشند. از این رو تناسب سنی را باید به عن

از اھميت واzیی برخوردار است، در نظر بگيریم.

● دیدگاه دینی

یده می شود، حکایت از مشروعيت این نوع ازدواجاز نظر اسSم ازدواج کردن با تفاوت سنی زیاد ، امر نامشروعی نيست و آنچه در سنت پيامبر د

انی کرد و در آن زندگانی معضلی به خاطر تفاوتدارد. کماzت پيامبر به عنوان انسانی کامل به حدی بود که به خوبی با حضرت خدیجه (س) زندگ

وت فراوان خود را در راه تبليغ اسSم صرف نمود وسن و سال دیده نمی شد و از سوی دیگر خدیجه (س) نيز زنی با کمال و بی نظير بود. تمامی ثر

 عSقه ای که به اسSم و پيامبر داشت، ھمه آنھا رااولين زنی بود که به پيامبر ایمان آورد، در شعب ابيطالب با دیدن تمامی مشقت ھا، به دليل

 ھر گاه که نام خدیجه (ع) را می شنيد اشک درتحمل کرد و فاطمه (س) را برای پيامبر به یادگار گذاشت. پيامبر نيز به عنوان ھمسری باوفا

د.چشمان مبارکش حلقه می زد، به نحوی که اطرافيان آن حضرت ، تأثر او را به خوبی حس می کردن

ص) و خدیجه (ع) به خوبی متأثر باشند.نتيجه آن که فقط کسانی می توانند در این نوع ازدواج ھا موفق باشند که از رفتار پيامبر (

امام صادق ( ع ) می فرمایند :

العارفه zتوضع اz عندالعارف

زن فھميده ی فرزانه باید در کنار مرد فھميده قرار گيرد نه غير آن .

 به دختران و پسرانی که قصد ازدواج دارند ، آموزشدر پایان تأکيد می کنيم که ضمن رفع مشکSت چنين خانواده ھایی از طریق مشاور خانواده باید

 باید در موقع راھنمایی قبل از ازدواج برای آنانداد که فاصله سنی بين آنان بين سه یا چھار سال و حداکثر ھفت سال باشد و این چيزی است که

ه به سایر جنبه ھای zزم برای ازدواج موفق نيزتشریح نمود تا دریابند که با فاصله سنی کمتر ، مشکSت کمتری خواھند داشت، مشروط بر این ک

توجه کافی مبذول دارند.

▪ تذکر

مسر خود داشته باشيد و ذھن شریفتان مشغولشاید یکی از خوانندگان این مطلب شما برادر یا خواھر گرامی باشيد که تفاوت سنی زیاد با ھ

 نباشيد ، زیرا شما با پيامدھای تفاوت سنی زیادگردد که این مشکSت در زندگی ما ھم بروز خواھد کرد. پس چه باید کرد و راه حل چيست؟ نگران

آشنا شده اید و با اراده و کسب راھنمایی می توانيد از بروز مشکSت جلوگيری نمایيد.

منبع : وطن دوستان ایرانی
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اگر می خواھيد عشقتان را نابود کنيد مطالب زير را بخوانيد!!!

ھيچ می دانستيد خراب کردن یک زندگی راحت تر از ساختن آن است. برای

اشاره آن  به  زیر  در  را که  این روش ھا  زندگی  نابودی  از  ماندن  امان  در 

نبرید. به نظر می رسد بعضی از این موارد بSفاصله می شود اصS به کار 

یا زود اوضاع بدتر خواھد شد. اگر فکر لطمه ای به رابطه نمی زنند اما دیر 

می کنيد یکی از کارھای زیر را انجام می دھيد قبل از اینکه خيلی دیر شود ،

سعی کنيد این عادت خود را کنار بگذارید.

▪ گفتگو نکردن :

این جمله که گفتگوی مناسب و خوب بين زوجين ضروری است ، تقریبا

تبدیل به کليشه شده اما واقعا جمله درستی است. شما باید با یکدیگر در

 کنيد. تا آنجایی که به عنوان یک زوج ، به طورمورد احساسات، نظرات، چيزھایی که دوست دارید یا دوست ندارید ، ترس ھا و آرزوھایتان صحبت

کامل یکدیگر را بشناسيد باید روشن و صادقانه با یکدیگر گفتگو کنيد.

▪ خودخواه بودن :

ست باعث مشکل شود. مادامی که ازدواج می کنيد «فقط فکر کردن به خودتان، نيازھا و خواسته ھایتان و کارھایی که باید انجام دھيد ، ممکن ا

 ھرگاه در این موارد دچار شک شدید از ھمسرتانمن » تبدیل به « ما » می شود. به احساسات، نيازھا و خواسته ھای طرف مقابلتان توجه کنيد.

نيد.سوال کنيد ، ھرگز خيال نکنيد ھمه چيز را در مورد احساسات، نيازھا و خواسته ھای او می دا

▪ کينه به دل گرفتن :

 شد. روی دلخوری ھا و عصبانيت ھایتان تمرکزرنجيدن خيلی زود تبدیل به عصبانيت می شود و عصبانيت به ھمان سرعت تبدیل به دلخوری خواھد

 صدمه خواھيد زد. با شریک زندگی خود صحبتکنيد و طرف مقابل را ببخشيد. اگر ھميشه از طرف مقابل خشمگين باشيد در آخر فقط به خودتان

تر می کند.کنيد و سعی کنيد مشکل را برطرف سازید. بخشيدن طرف مقابل رابطه تان را نزدیک تر و دلپذیر

▪ خيانت کردن :

خاصی باعث ناراحتی ھمسرتان می شود ، ھرگزبعد از ازدواج ھر دو طرف در قبال ھم مسوول ھستند ، پس اگر می دانيد رابطه شما با افراد 

سعی نکنيد او را آزرده کنيد.

▪ تمام وقت ھای خود را با یکدیگر گذراندن :

اعت کار خارج از منزل ھر دو شما تمام می شود خيلیوقتی ازدواج می کنيد به طور قطع بيشتر ساعات شبانه روز را با یکدیگر خواھيد بود. وقتی س

قات فراغت تان را با ھمسرتان سپری کنيد.خوب است که ساعات مفيدی را با یکدیگر بگذرانيد. به ھر حال، به ھيچ وجه درست نيست ھمه او

ستان ھم جنس تان بيرون بروید یا در تنھایی تمددسرگرمی ای برای خود درست کنيد که طرف مقابل دوست ندارد یا کمتر به آن عSقه دارد ، با دو

تاھی در دسترس یکدیگر نباشيد، دیدن یکدیگر یکاعصاب کنيد. یک ضرب المثل قدیمی می گوید: دوری اشتياق را بيشتر می کند. اگر برای مدت کو

جرقه خوشایند خواھد بود.

▪ ھرگز مصالحه نکردن :

کدام از زوج ھا باید در بيان احساساتشان آزاد باشندازدواج نوعی بده بستان است. توافق در زندگی زناشویی باید به یک امر عادی تبدیل شود. ھر 

صميمات، شما می توانيد با توافق یکدیگر از بين نظراتو براساس یک توافق دوجانبه ھر بار یکی از طرفين کوتاه بياید. عSوه بر این، در بعضی از ت

د.ارائه شده یکی را انتخاب کنيد یا طوری برنامه ریزی کنيد که از نظر ھر دو طرف استفاده شو



▪ ھدر دادن بودجه مالی :

سرتان داشته باشيد (شما باید بهخرید غيرمسووzنه باعث به وجود آمدن مشکSت اساسی خواھد شد. بھتر است یک حساب مشترک با ھم

يد (گفتگو نه دعوا). مصالحه در این موقعيت به شما کمکیکدیگر اعتماد کنيد) و در مورد نحوه خرج و مخارج خانه به طور متناوب با یکدیگر گفتگو کن

ت.زیادی می کند. ھرگز بدون مشورت با ھمسرتان، تصميمات مھم مالی نگيرید ، این یک اشتباه اس

ال ھمسر شماست یا ھمسر شما به دنبالس حسودی بيش از اندازه : اگر شما احساس ناامنی می کنيد و فکر می کنيد ھمه چشم ھا به دنب

ه نفس شما و اعتماد به طرف مقابل، جذابيت شما دردیگران است، باید در مورد این رابطه دوباره فکر کنيد. به ھمسرتان اعتماد کنيد. اعتماد ب

وءظن داشته باشيد. این حقيقت که تصورچشم ھمسرتان را دوچندان می کند. ھرگز به ھمسرتان شک نکنيد مگر این که دليل واقعی برای س

می کنيد شما فرد مناسبی برای ھمسرتان نيستيد دليل کافی برای شک داشتن به او نيست.

 کنيد ، خواھيد دید که چه زندگی خوبی پيدا خواھيداین نکات نابودکننده ھای زندگی زناشویی ھستند. سعی کنيد این کارھا را از زندگی خود خارج

کرد...

منبع : سایت سيمرغ
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اگر می خواھيد مردی نمونه باشيد...

اگر می خواھيد مردی نمونه باشيد باید بدانيد که:

 - زنان باید درک شوند. نيازھا و عواطف و حضور او را درک کنيد. شما باید١

شادی و ناراحتی و سر زندگی و کسالت و ھمه حاzت او را درک کنيد .

 - زن با صحبت کردن آرام می شود.ھمين که شروع به تعریف کردن می٢

کند انگار که مسایلش به بھترین صورت حل می شود. ھرگز او را از تعریف

کردن و صحبت کردن باز ندارید.

 - گوش کنيد. تا می توانيد به حرف ھایش گوش کنيد. یادتان باشد وانمود٣

نکنيد که دارید به حرف ھایش گوش می کنيد بلکه واقعاً به حرف ھای او

دقت کنيد. گوش کردن به صحبت ھای زن، بذر صميميت را در دل شکننده او

می کارد. ھنگامی که صحبت می کند صميمانه و با مھر و محبت نگاھش

کنيد و به حرف ھایش دقت کنيد.

 - راه حل ندھيد. سریع پيشنھاد و راه حل ندھيد. زن نمی گوید که شما۴

و حرفھا  که  خواھد  می  فقط  چون  گوید  می  او  کنيد.  حل  را  مشکل 

مشکSتش گفته شود. و نه این که به سرعت مسئله حل شود. اگر می

گوید سرم درد می کند نگویيد «برو دکتر.» بلکه بگذارید به صحبتش ادامه

دھد.

به۵ نيازھایش،  به  کنيد،  توجه  او  به   . دارد  نياز  شما  توجه  به  زن   -  



لباسھایش، به صورتش و به آرایش جدیدش به ... به فعاليت ھای روزانه

اش و به صبوری و اخSق نيکویش. به تبسم و اخم او، به ھمه چيز ...

وجه کنيد و ھم به او فضا بدھيد. او کفشی جدید - به مھمانی که می روید بين مردم غرق نشوید و ھر از گاھی به دنبال او نيز بگردید. ھم ت۶

ه کفش خوبی خریده اما می خواھد بشنود کهخریده و از شما نظر می خواھد، شما به او می گویيد کفش خوبی است. البته خود او می داند ک

«فوق العاده است».

نشان دھيد که مقتدر ھستيد. با شخصيت و محترم – زن، مرد را مقتدر دوست دارد . مرد، حتی اگر ضعيف باشد، نباید ابراز ضعف کند. دست کم ٧

باشيد. ورزش کنيد و خرابی ھای خانه را به سرعت اصSح کنيد. مسئوليت پذیر باشيد.

ترام گذاشتن به او چقدر برایش لذت بخش است. اگر ھر - زن دوست دارد که به او احترام بگذارید. به او احترام بگذارید. فقط خدا می داند که اح٨

يد». آری به ھمين سادگی. ھرگز او را در برابر دیگراندوی شما جلوی در ایستاده باشيد، او واقعاً لذت می برد اگر به او بگویيد «اول شما بفرمای

سرزنش نکنيد حتی اگر اشتباه مسلمی مرتکب شده باشد.

ون لطمه زدن به شخصيت خودتان. - زن به اعتبار نياز دارد. زن را یکی از معتبرترین افراد خانواده معرفی کنيد؛ البته بد٩

یيد دوستت دارم. عزیزم دوستت دارم. آری ھمين- به ھمسرتان قوت قلب بدھيد. به او اطمينان دھيد که دوستش دارید. به زبان بياورید و بگو١٠

د. این جمSت به زن قوت قلب می دھد که او در کانونجمله را به زبان بياورید. نگویيد این کلمه لوس است. به او بگویيد خانه بدون او روح ندار

عشق و محبت ھمسرش واقع شده است.

● چند نکته به آقایان برای حمایت عاطفی از ھمسرانشان

ندتان باشد تصور نکنيد که مجبورید بھای سنگينیاگر می خواھيد ھمسرتان ھمواره زنی با طراوت و سرزنده، و مادری سنجيده و مھربان برای فرز

د.برای حصول به این نتيجه بپردازید. فقط کافی است دقایقی را دقيقاً به حرف ھای او گوش دھي

 درصد ناراحتی اش را از بين برده۵٠ت باشيد  - وقتی احساس می کنيد ھمسرتان ناراحت است منتظر حرف زدن او نمانيد. اگر شما آغازگر صحب١

اید. نگذارید سکوت طرفين، فضای سنگينی بر خانه حاکم کند.

به حل مسئله نمی کند. - وقتی به او اجازه صحبت می دھيد بدانيد ناراحت شدن از این که او چرا ناراحت است کمکی ٢

 - صحبت او را قطع نکنيد.٣

به ھر دليلی نمی توانيد جانب احتياط را نگه دارید، - وقتی نمی دانيد چه بگویيد، بھتر است حرفی نزنيد. اگر نمی توانيد حرف مثبتی بزنيد یا ۴

بھتر است ساکت بمانيد.

 - اگر ھمسرتان قصد صحبت نداشت، با طرح سؤال او را به صحبت وادار نمایيد.۵

 - احساسات او را اصSح نکنيد؛ و در مقام داوری برنيایيد.۶

ل خود را از دست بدھيد قطعاً شما بازنده خواھيد بود - تا حد امکان آرامش خود را حفظ کنيد. واکنش نشان ندھيد. چرا که اگر برای لحظه ای کنتر٧

و البته پشيمان!

ور کنيد که با رعایت ھمين نکات ساده ( و البتهنکاتی که در باz ذکر شد شاید در نگاه اول بسيار ساده و سطحی و بی اھميت جلوه کند ولی با

بی ھزینه ) بسياری از مشکSت مربوط به نبود صميميت بين ھمسران حل می شود.

ی که اگر در خانه حاکم باشد ھمه مشکSت کم رنگبا رعایت این نکات از سوی آقایان قطعاً صميميت در زندگی پر رنگ تر خواھد شد .آری صميميت

می شوند و حاضر نخواھيد بود که آن را با دنيا عوض کنيد.

است که حتی آن کسی که به دنبال کسبمگر ما از زندگی چيزی جز صميميت و یکدلی، و فضایی با عشق و محبت می خواھيم؟ مگر نه این 

ثروت است ھدفش رسيدن به آرامش است؟

منبع : تبيان
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اگر ھمسرتان پرخاشگر است بخوانيد!!!

ابتدا باید مطمئن شوید که مشکل ساز اصلی خودتان نيستيد. باید یقين

کنيد که اشتباه نمی کنيد. سپس سعی کنيد خود را از این گمان که او شما

را ناzیق، بی عاطفه، بی اعتنا و بی شعور می داند رھا سازید و باور کنيد که

پرخاشگر، ریشه در مشکSت خودش دارد و رفتار شما سبب طغيان فرد 

پرخاشگری وی نيست.

ھر روز این موضوع را به خود یادآوری کنيد. شاید باور این موضوع، در ابتدا

برایتان مشکل باشد؛ ولی با تصميم گيری مجدانه و ثبات قدم پيروز خواھيد

شد.برای موفقيت در معاشرت با ھمسر پرخاشگرتان شاید استفاده از تدبير

ھمدری کردن مؤثر واقع شود؛ اما مطمئناً بسيار دشوار و پردردسر خواھد

بود.

سایل ژنتيکی و وراثتی مربوط است، آرامشاگر مطمئن شوید که پرخاشگری شریک زندگيتان ریشه در زندگی سخت گذشته ی او دارد و یا به م

، سبب آرامش شما خواھد شد.بيشتری خواھيد یافت و آگاھی شما به اینکه عامل به وجود آمدن پرخاشگری ھمسرتان نبوده اید

ای پرخاشگرانه ی او را به راحتی بپذیرید. زمانی کهاما ممکن است وقتی به این نتيجه رسيدید که تقصير با شما نيست، دیگر نتوانيد تمام رفتارھ

ابل قبول نمی دانيد، حتی اگر پرخاشگری اوکشف کنيد مشکل کجاست، ھمدردیتان تا حدی کاھش می یابد و دیگر ھمه ی بدرفتاری ھای او را ق

دليل بيولوژیکی داشته باشد.

دتان به شما کمک می کند از تھاجم او آسيبراه دیگر نجات، از خود دفاع کردن است. آگاھی دقيق از ميزان پرخاشگری ھمسرتان نسبت به خو

کمتری ببينيد. ھميشه آماده روبرویی با یک حادثه یا مشکل جدید باشيد.

▪ ھرگاه احساس کردید که تھاجم او دارد شکل می گيرد:

 جان، تو ھنوز از راه نرسيده شروع کردی به دخالت در کارنشانه ھای پرخاشگری را که در رفتار او می بينيد با او در ميان بگذارید. برای نمونه:«علی

ارھا رو به راه است. حاz تو تصميم گرفتی بهمن؟! من تصميم گرفتم برای شام چی درست کنم. خرید کردم، سبزیجات را آماده کردم و ھمه ی ک

نم؟»زور ماھی کباب کنی. چند دفعه باید تکرار کنم که من ترجيح می دھم خودم به تنھایی آشپزی ک

عنا و بی ارزش است. ادامه نده! چون سبب رنجشاحساس خودتان را آنطور که در واقع حس می کنيد به او بگوئيد. مثSً«این مطلب برای من بی م

من می شوی و در ضمن مرا سخت عصبانی می کنی!»

د وقتی به خانه می رسد با این حالت خشم با اواز دوست خود بخواھيد تا شما را از احساسات خشمگينانه تان رھایی بخشد مثSً «دلم نمی خواھ

نم.»روبرو بشوم، اصSً دلم می خواھد این موضوع کوچک را فراموش کنم و دیگر حرفی راجع به آن نز

رفتارش نشان نمی دھد شما برنامه ی رفتاری بعدی خودنتایج به دست آمده را با نزدیکان خود در ميان بگذارید. چنانچه ھمسرتان تمایلی به تغيير 

 حسد و یا بی پروایی در شما شکل بگيرد.را تنظيم کنيد.چون ممکن است در حين نشان دادن واکنش، ناگھان و به شدت احساس ترس، خجالت،

 اگر واکنش شما چندان ھم جدّی نباشد. تغيير باید آرامپس باید پيش از شروع، عواقب اعمال خود را در نظر بگيرید و رفتار خود را کنترل کنيد، حتی

 به تدریج می تواند تأثير مطلوب را بگذارد.انجام شود تا تأثير مطلوب را بجا گذارد. چنانچه این تغييرات محکم وحساب شده انجام گيرد،

خواھيد بگویيد:«اگر برای شام ماھی می خواھی،ھميشه پی آمدھای احتمالی گفتار و رفتارتان را در نظر بگيرید و سپس به آسانی آنچه را می 

ت کنی. اگر این کارھایی را که گفتم نکنی تا یکماه دیگر ازباید من برایت درست کنم. بنابراین نباید دوروبر من بپلکی، نگران باشی و یا در کارم دخال

خوراک ماھی خبری نيست!»



ود حمایت کنيد برای تغيير اوضاع نيز باید طوریضمن اینکه در مقابل فرد پرخاشگری که وجودش در زندگی شما مھم و مؤثر است، باید از موضع خ

عمل کنيد و قدم پيش بگذارید که پایه ھای اصلی زندگی تان استحکام خود را از دست ندھد.

د با فرد پرخاشگر، باور کنيد که او قادر به بھبودیکی از این راه ھا، جلب حمایت اطرافيان است. سعی کنيد با قبول مشکSت موجود در ارتباط خو

د گذاشت.رفتار خود نيست. بدین ترتيب به تدریج روابط شما بھتر خواھد شد و اوضاع رو به بھبود خواھ

▪ می توانيد برای تسکين احساسات برانگيخته ی خود:

ـ به دوستان دیگرتان توجه بيشتری کنيد.

ـ برای انجام امور روزمره وقت بيشتری صرف کنيد.

بھبود بخشيدن به روابط خود با دیگران تSشـ در فعاليت اجتماعی شرکت کنيد و بدین ترتيب برای به دست آوردن فرصت ھای طSیی و چگونگی 

کنيد.

 مفيدی که از این رھگذر به دست خواھند آمد، ارزششاید گاھی تحمل از کف بدھيد و فکر کنيد که چرا باید این ھمه تحمل به خرج داد؟ اما نتایج

تحمل کردن را دارد. بنابراین، پافشاری به خرج دھيد تا پيشرفت کنيد.

در اینجا دو نکته ی بسيار اساسی را یادآوری می کنيم :

 پرخاشگری نابجای او. مطمئن باشيد زندگی توأم بااول، ابراز احساسات خوشبينانه و رفتار توأم با نرمش و دوم پافشاری معقول برای مقابله با

ریابد.سSمتی شما، ارزش شکيبایی را دارد. به او فرصت دھيد تا این ارزش را از چگونگی رفتارتان د

ید به طور مؤثر به شما عSقه مند باشد و عمSًعشق یک طرفه شما برای برقراری روابط سالم و بھره مند شدن از سSمتی کافی نيست. او نيز با

آن را نشان دھد.

▪ برای رسيدن به نتایج مورد نظر باید به موارد زیر توجه کنيد:

ـ قابليت تغيير پذیری و انعطاف

ـ آمادگی zزم برای اصSح رفتار در ھر زمان

ـ اقدام به تمرین تدابيری که تا کنون برای کاھش بدبينی، خشم و پرخاشگری توصيه شده است.

شاری در مورد این عدم پذیرش، مانعی جدی در راهبا وجود این اگر یکی از طرفين قبول نداشته باشد که تغيير روش امری zزم و ضروری است، پاف

برقراری ارتباط سالم و لذت بخش خواھد بود.

 آنکه در موردی از او عذرخواھی می کنيد، دستتوجه داشته باشيد که اگر غالباً دنبال فرصتی است تا شما را سرزنش کند و حتی ھربار پس از

ر روش نداده است، شما باید تغيير رفتار دھيد و بهبردار نيست و پس از گذشت یک ماه به ھيچ وجه از بردباری شما حسن استفاده را نکرده و تغيي

دنبال در پيش گرفتن چاره ای دیگر باشيد.

ود بخشد. فکر می کنم عاقSنه ترین راه این است کهاکنون دیگر شاید zزم باشد به دنبال متخصصی باشيد تا با اقدامات مناسب، روابط شما را بھب

یک روحانی کمک بگيرید و با او مشورت کنيد.ھر دو نفر به اتفاق از مشاوری با تجربه مانند روانپزشک، مددکار اجتماعی، روانشناس و یا 

ما اگر موافق نباشد، که اغلب نيز چنين است، چهاگر ھمسر شما موافق باشد چه بھتر از این فوراً درمان را با کمک فردی متخصص شروع کنيد ؛ا

باید کرد؟

 شده است که روابط، ما چون گذشته صميمانهپافشاری کنيد به او بگوئيد: مدت ھا پيش دوستت داشتم و ھنوز ھم چنين است اما نمی دانم چه

يم. بيا به یک مشاوره مراجعه کنيم به این اميد کهو گرم نيست. چندی است که به دنبال پيدا کردن مشکل ھستم، بيا با ھم آن را بيابيم و حل کن

او بتواند مشکل کوچک ما را حل کند و اوضاع مثل سابق شود.

يچ اميدی به بھبود روابطمان، بنابراین به موافقتوقتی تو قبول نمی کنی، احساس خفقان می کنم مثل اینکه در تله ای گرفتار شده باشم. بدون ھ

 اگر قبول کنی حتماً این مشکل را حل خواھم کرد.و ھمراھی تو نياز دارم، حتی برای یک بار ھم که شده باید از وجود یک متخصص استفاده کنيم.

من آماده ام تا در این راه اقدامات مؤثرتری انجام دھم و بيشتر تSش کنم.

 به تصميم گيری درست برای حل مشکلمانولی اگر باز ھم لجاجت نشان دھی و حاضر به ھمکاری نشوی، به این نتيجه می رسم که حتی قادر

نيستی بنابراین ترکت خواھم کرد.»

رمانگر نيز نتيجه ای به دست نيامد، یا آنچنان کهچنانچه تمام این مراحل را پيمودید و در حل مشکل پيشرفتی حاصل نشد و از مراجعه به روان د



ھست او را بپذیرید و یا ترکش کنيد.

منبع : نشریه خانواده

http://vista.ir/?view=article&id=359413

الگوھای ارتباط درزندگی

در ھر خانواده ای كه ارتباط به سطح حقيقی یا مستقيم معنای كSم به كار

رفته متمایل نباشد، این امكان ھست كه در جھت خSف اعتماد و عشق

دو ھای  پيام   ًzمعمو آشفته،  ھای  خانواده  ارتباطات  در  شوند.  ھدایت 

سطحی منتقل می شوند. در نتيجه شنونده با دو پيام مغایر مواجه می

شود كه حاصل آن ابھام، سردرگمی و آسيب زدن به روابط شفاف و اطمينان

بخش است:

مثSً پنجاه درصد مردم ھرچه فكر كنند یا احساس كنند «بلی» می گویند

(سازشگر). سی درصد، بی توجه به آنچه فكر یا احساس می كنند «نه»

می گویند (سرزنشگر). پانزده درصد نه «بلی» می گویند و نه «نه» و ھيچ

ی» یا «نه» یا احساسی وجود ندارد (گيج). ازاحساسی از خود نشان نمی دھند (حسابگر). نيم درصد، چنان رفتار می كنند كه انگار اصSً «بل

می رسد كه ما انسانھا مردمی حيله گریم كهچھار و نيم درصد باقی مانده فقط یك درصد مردم پاسخشان واقعی است. بنابراین چنين به نظر 

زدیك نگاھی اجمالی به این الگوھای كلی پاسخگوییخود واقعی را پنھان می كنيم و به بازی ھای خطرناك با یكدیگر می پردازیم.اجازه دھيد از ن

احساس می كند و در مورد آن واكنش نشان می دھد امابيفكنيم كه غالباً افراد برای رفع تھدید به كار می گيرند. در تمام حاzت ھر فرد، خطر را 

زیرآمده است مخفی سازد.فرد سازشگر ھموارهچون مایل نيست كه ضعف خود را آشكار كند، می كوشد آن را به یكی از صورت ھایی كه درمقاله 

ایندی دیگران شود، معذرت خواھی كندسخنانش در جھت جلب توجه دیگران و خود شيرینی است و سعی دارد از ھر موضوعی كه موجب ناخوش

اند كه اتفاق افتاده اند. با ھر انتقادی كه از اوو ھرگز مخالفتی نشان ندھد. خود را بی ارزش می شمارد و خود را مسئول تمام اشتباھاتی می د

ب «بلی» می دھد.واژه ھایی كه به كار میمی شود، موافق است. در فكر این نيست كه چيزی برای خود بخواھد. ھمواره به ھر تقاضایی جوا

برد: موافق: «آنچه شما بخواھيد درست است. من اینجا ھستم تا شما را خوشحال كنم» .

بدن حالت رقت آميز به خود می گيرد: «من بيچاره ام.»

درون: «من احساس ھيچ بودن می كنم، اگر او نباشد در حكم مرده ھستم. من بی ارزشم» .

سرزنش كردن:

 عSقه مند است كه سلطه خود را بر دیگرانسرزنشگر، ایرادگير و خودكامه و ارباب است و دیگران را خوار و پست می كند. سرزنشگر بيشتر

ران از وی اطاعت كنند.تحميل كند و نه اینكه واقعاً در صدد كشف حقيقت باشد. در صورتی احساس ارزش می كند كه دیگ

واژه ھای كاربردی: مخالف «ھيچ وقت كاری را درست انجام نمی دھی» .

بدن وضع مSمت كننده دارد: «در اینجا من ارباب ھستم.»

درون: «من تنھا و ناموفق ھستم.»



حساب كردن:

یك ھدف و كمال مطلوب ھستند: «از كلماتحسابگر، بسيار مرتب و منطقی است. فردی است آرام، خونسرد و آسوده خاطر. این افراد دارای 

صحيح استفاده كن، احساسی از خود نشان مده و واكنش نداشته باش» .

ی شود.»واژه ھای كاربردی: بيش از حد منطقی: «اگر كسی با دقت به دیگری نگاه كند، متوجه معایبش م

بدن: حساب می كند: «من آرام، خونسرد و آسوده خاطرم» .

درون: «احساس می كنم آسيب پذیرم» .

گيج كردن:

د، بی ربط است. سؤاzت دیگران را نشنيده میفكر آدم گيج در ھيچ جا متمركز نيست. ھرگز جوابی بجا نمی دھد. ھر عملی كه از او سر می زن

گيرد و به مطالب خود می پردازد.

واژه ھای كاربردی: كلمات نامربوط و بی معنی

بدن: كج و معوج

درون: «ھيچ كس توجھی به من ندارد. ھيچ جا، جای من نيست.»

عمول اجتماعی نيز این راه ھای ارتباطی رااستفاده از ھر یك از این چھار روش پاسخگویی، احساس كم ارزشی توليد می كند و واكنش ھای م

تقویت می كند. البته بسياری از اینھا در ابتدای كودكی و در دامان مادر آموخته می شود:

ی كند)«سوءاستفاده نكن، خودخواھی است كه انسان چيزی را برای خودش بخواھد» (سازشگری را تقویت م

«ھرگز اجازه نده دیگران بر تو غالب شوند» (به سرزنشگر شدن كمك می كند).

«این قدر جدی نباش، زندگی را سخت نگير» (باعث تقویت گيجی می شود).

در حالی كه در یك آدم ھمطراز، نوعی كمال، روانی گفتار، سرحالی و گشادگی چھره وجود دارد.

به مثال زیر توجه كنيد: فرض كنيد، بازوی شما به بازوی شخص دیگری برخورد كند، آن وقت....

سازشگر: «ببخشيد، من واقعاً آدم دست و پاچلفتی ھستم.»

سرزنشگر: «ای بی احتياط، بازویت را جمع كن كه دفعه دیگر تنه نزنم» .

حسابگر: «سھواً دستم به شما خورد اگر آسيبی رسيده، حاضرم جبران خسارت كنم» .

گيج (با نگاه به شخص دیگر): «ھی این آدم، دیوانه است» .

ھمتراز (مستقيماً به شخص نگاه می كند): «به شما تنه زدم؟ خيلی متأسفم، دردتان آمد؟»

ترس ھایی كه مانع ھمتراز شدن فرد می شود، عبارت ھای زیر است:

- ممكن است اشتباھی از من سر بزند.

- ممكن است طرف مقابل این اشتباه را دوست نداشته باشد.

- شخصی از من انتقاد خواھد كرد.

- ممكن است من نظر خود را تحميل كنم.

- او فكر می كند كه من خوب نيستم.

- ممكن است تصور شود كه من فرد ناكاملی ھستم.

- ممكن است مرا ترك كند.

 كردن خود به كار می گيریم.اگر فكر كنيد zزم استعده بسياری از مردم، نگران این گونه تھدید ھا ھستند. ھمه ما چنين چيزھایی را برای تھدید

. اما اگر بتوانيد به تمام این تھدیدھا جواب آریھميشه انسان كاملی باشيد، احتمال زیاد می رود كه ھميشه بتوانيد به نقصی در خود پی ببرید

يد و با وجود خود تماس واقعی داشته باشيد. ھمطرازبدھيد می توانيد پيشرفت كنيد، می توانيد ھمطراز باشيد و آزادانه از شعور خود استفاده كن

Sت، چنان كه سزاوار است روبه رو شوید. در اینبودن امكان رشد، شایستگی، خSقيت، صداقت و تعھد برایتان فراھم می كند و می توانيد با مشك

جات مردم می شود، ھدایت آنان در جھتصورت فاصله بين مردم كمتر خواھد شد. نمی توان به ھمطراز بودن تظاھر كرد. آنچه كه باعث ن

ه در ضمير دارند بيان كنند و به روابط بالنده ودستيابی به دل ھای خودشان، احساساتشان، جسمشان و مغزشان است. آنگاه می توانند آنچه را ك



ص اگر نيرومند و جدی باشد- بدن یا صورتشنتایج رضایتبخش برسند. مطمئن باشيد كه ھر كس كه به مخفی كردن احساسات خود بپردازد- بخصو

اگر سعی كنيد تمایSت خود را مخفی سازید یا جلویقصد او را فاش می كند، در نتيجه پنھان كننده به صورت دروغگو یا ریاكار جلوه گر می شود. 

صتی كه كنترل شما از ميان رفت، خود را نمایان میآن را بگيرید خيلی در این امر، موفق نخواھيد بود. این تمایSت صبر می كنند و در اولين فر

ت. در پاسخ سازشگرانه نيازھای خود را برایسازند. ھر یك از چھار نوع پاسخ ذكر شده صورت ھایی برای سرپوش گذاشتن بر خبرھایی از شماس

حسابگر نيازھای خود را ھم برای خود و ھمخودتان مخفی می كنيد. در پاسخ سرزنشگرانه ھم نيازھای خود و ھم دیگران را پنھان می كنيد.

ایی ھستند كه مردم احساساتشان را در پشتدیگران مخفی می كند. ھمين نيازھا در روش گيج كننده نيز نادیده گرفته می شود. اینھا سپرھ

ساسات به آنھا صدمه نمی رسد.نود درصد كارروانآنھا پنھان می كنند، تا صدمه نبينند. مشكل، متقاعد ساختن آنان به این است كه با بيان اح

بيان احساسات درست خطری در برندارد. كسانیدرمانگر ھمين است كه روشن كند بزرگترین وظيفه فرد این است كه خود را بشناسد و بداند كه 

اسات راھی است برای مصون ماندن از صدمهكه نمی توانند یا نمی خواھند خود را نشان دھند افراد خيلی تنھایی ھستند. پنھان كردن احس

ع می كنيد. ارتباطی ضعيف با یك نفر برقرار میدیدن.احساس ما بستگی دارد به نوع ارتباطی كه برقرار می كنيم. با احساس منفی و پایين شرو

گاھی، اولين قدم برای تغيير است. برای تغيير اینكنيد وضعتان بدتر می شود و رفتارتان آن را منعكس می كند و به ھمين نحو ادامه می یابد. آ

ر نحوه پاسخگویی، حق انتخاب دارید و می توانيد نقشوضع و بھبود شرایط zزم است كه خود، خواستار تغيير باشيد و نياز به آن را دریابيد. شما د

ا ھمطراز باشم، می توانم انتخاب كنم، برایدلخواه خود را گزینش كنيد،: «من می توانم سازشگر باشم، می توانم سرزنشگر، حسابگر، گيج ی

د. برای من توان و امكان معذرت خواھی بدونخودم ترجيح می دھم كه پاسخ دھنده از نوع ھمطراز باشم. این نوع پاسخ بھترین نتيجه را دار

 بدون گيج كردن، رضایت خاطر بيشتر،سازشگری، مخالف بودن بدون سرزنش كردن، منطقی بودن بدون كسل كردن دیگران، عوض كردن موضوع

رد. به عSوه این برخورد موجب شایستگی و صSحيترنج درونی كمتر و مجال و فرصت زیادتر برای رشد و ارتباط رضایتبخش با دیگران به ھمراه دا

بيشتر می شود. ضمناً می توانم مسئوليت و زحمتی را كه از آن ناشی می شود را ھم بپذیرم.»

است دیگران را برنجاند.واقعيت این است كه شما دراز سوی دیگر با خود خلوت داشتن، نيز از مسائل مھم در ارتباط است. پنھان داشتن راز ممكن 

مطراز. بگویيد: «من تصميم گرفته ام در حالچنين موقعی مایل نيستيد درباره احساسات خود صحبت كنيد، در این مورد ھم صادق باشيد وھم ھ

 ھميشه حرف دلتان را به زبان بياورید، این عامل میحاضر مطلبی درباره آنچه فكر یا احساس می كنم به زبان نياورم.»اگر انتظار داشته باشيد كه

اشتن خلوت و تنھایی جزئی از حفظ و نگھداری اعتمادتواند باعث ناراحتی شما شود. كليد كار این است كه بتوانيد زمان مناسب را انتخاب كنيد. د

خت بودن نيز احتياج دارید و میبه نفس است.گسترش مSطفت به معنی تيشه زدن به ریشه، سفت و سخت بودن نيست. شما به سفت و س

د جا و مكان ھر یك را بشناسيد و از ھر كدام در وقتتوانيد ھر دو خصلت را داشته باشيد و دليلی برای ترجيح یكی بر دیگری وجود ندارد. اما بای

حب صSحيت، مھربان، درستكار و دوست داشتنیمناسب استفاده كنيد. آرزومند آدم ھایی ھستيم كه برای خود، ارزش قائلند و خود را خSق، صا

 مقایسه كنيد.احساس می كنند.تمرین نقش آدم ھای سازشگر، سرزنشگر، حسابگر، گيج و ھمطراز را ایفا كنيد و

وجيھه زحمتكش
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چگونه بين مسئوليت ھای کاری و خانوادگی تعادل برقرار کنيم؟

با وجود تمام اثرات مثبتی که کار و درآمد حاصل از آن روی زندگی شخصی

ھر انسانی دارد ، مفھوم کار به شکل نامحسوسی در طول زمان تغيير کرده

و روابط اجتماعی و خانوادگی انسان ھا را در معرض تغييرات گسترده ای قرار

داده و نھایتا سبب به وجود آمدن مشکSتی برای افراد شاغل شده است.

یکی از بزرگترین این مشکSت که تقریبا ھر انسان شاغلی از آن گله می

کند ، نبود توازن زمانی ميان فعاليت در محيط کاری و خانوادگی است.

نداشتن توازن زمانی ميان محيط کاری و خانوادگی باعث شده تعارض بين

کار و زندگی به ھمدم جدیدی برای خانواده ھای امروزی تبدیل شود و این

موضوع عSوه بر این که بر کيفيت روابط زوجين تاثير منفی داشته از طریق

بوجود آوردن تاخيرھا و غيبتھای مکرر ساzنه ميليون ھا دzر ھزینه اضافی بر

اقتصاد کشورھا تحميل کند.

این موضوع سبب شده توازن بين کار و خانواده تبدیل به یک مساله حساس

برای بسياری از سازمان ھای خصوصی و دولتی شود و آنھا سعی کرده اند

توازن ھزینه ھای غيب و برقراری  برای  از طریق آموزش به کارمندان خود 

معضSت دیگر را کاھش دھند. در آموزش ھای جدیدی که به کارمندان و

 رقيب٢سابق که کار و زندگی شخصی را مدیران شرکتھای بزرگ داده می شود ، این حقيقت به آنھا یادآوری می شود که بر خSف تصورات 

 عامل رقيب نيستند، بلکه مکمل٢ ، دیگر دیرینه می دانند (پرداختن به ھر کدام باعث عقب ماندن از دیگری می شود) کار و زندگی شخصی

یکدیگرند.

يط خانواده از آن عبور نماید ، مرحله شناخت زندگیمھمترین مرحله ای که شما به عنوان انسان شاغل امروز باید برای ایجاد توازن بين کار و مح

شخصی تان و مشخص شدن تعریف شما از توازن است.

توازن یعنی...

 جزیره دور افتاده زندگی می کرد ، نارگيل میگاھی اوقات فشار کاری چنان انسان را خسته می کند که ھر انسانی آرزو می کند ای کاش در یک

خورد و ھر روز در کنار ساحل به تفریح و گردش می پرداخت.

واند با یک برنامه ریزی مناسب به توازن موردبرقراری توازن بين کار ، خانواده و اوقات شخصی ھميشه کار آسانی نيست ولی ھر انسانی می ت

اه خود را برای رسيدن به توازن در پيش بگيرید. الگونظر برسد. اما نکته ای که نباید در رسيدن به توازن فراموش کنيد ، این است که شما باید ر

توام با خSقيت شخصی تان باشد و نباید یک کپیبرداری از برنامه زندگی دیگران برای رسيدن به توازن بد نيست ، ولی الگوبرداری شما باید 

 ، می خواھند از برنامه آنھا تقليد کنند ؛ ولی نکته اینمحض باشد. خيلی از افراد ھنگامی که می بينند دوستان یا آشنایان آنھا به توازن رسيده اند

است که تقليد یک تله است که شما را به زمين می زند.

 را در پيش بگيرید و برای خود مشخص کنيد کهاگر شما در پی برقراری توازنی موفقيت آميز در زندگی کاری و شخصی خود باشيد باید روش خود

توازن از نظر شما به چه معنی است.

● گام اول: باور کنيد که می توانيد

 به خود و توانایی ھایتان اطمينان دارید یا خير. برایموفقيت در ھر اقدامی که شما در زندگی انجام می دھيد ، بسته به این باور دارد که آیا شما

اعتقاد نداشته باشيد و ببينيد آیا در آن صورتاین که نقش باور در زندگی شخصی را آزمایش کنيد ، سعی کنيد به توانایی تان در رفع موانع 

فشان می ھزار ساله زندگی بشر این حقيقت را ثابت کرده است که تنھا مشخصه اصلی آنھایی که به اھدا٣پيشرفتی خواھيد کرد یا خير؟ تاریخ 

دارند.رسند ، این حقيقت ساده است که به توانایی انجام کارھا و رسيدن به اھدافشان اعتقاد راسخ 

ازه این باور اھميت ندارد. خود باوری مھمترین اصل درميزان تحصيSت ، زن یا مرد بودن ، قدرت بدنی ، ھوش ، داشتن آشنا و پارتی ھيچ کدام به اند

زندگی انسان ھاست.



بسياری از انسان ھا این است که آنھا بدونفراموش نکنيد مطلوب ترین شيوه شروع آن است که به پيروزی خود اطمينان داشته باشيد. مشکل 

ی برای مشکSت خود پيدا کنند. بيشتر مردم ھنگاماین که خود متوجه باشند ، تسليم این باور شده اند که آنھا ھرگز نمی توانند راه حل مناسب

ارویی با مشکSت در ھمه افراد یکسان نيست.مواجھه با مشکل ، تمایل به تسليم در برابر آن را دارند. آنچه مسلم است ، این است که روی

ساس نااميدی می شوند. شما خودبعضی افراد در رویایی با مشکSت بسختی تسليم می شوند؛ ولی بعکس عده کثيری بسرعت تسليم اح

خودتان باشيدمی توانيد انتخاب کنيد که در کدام گروه قرار بگيرد، پس بخواھيد تا بتوانيد. برنامه ریز 

و زندگی شخصی است ؛ چرا که مشکل دقيقا اینبرنامه ریزی برای نحوه استفاده از زمان شخصی مھمترین مرحله در رسيدن به توازن ميان کار 

ی آنھا لذت ببرید.است که شما چگونه زمان خود را بين کار و زندگی شخصی تان تنظيم کنيد تا بتوانيد از ھر دو

در مراحل باz را بيمه می کنيد. با کمی دقت دربنابراین ، باید یک برنامه مناسب طراحی کنيد. شما با طراحی یک برنامه مناسب تSشھای خود 

از زمان شخصی خودمان استفاده کنيم.زندگی روزمره می توان به این نتيجه رسيد که معموz اطرافيان ما مشخص می کنند چگونه باید 

ر روز تعطيل به جای آنھا شيفت بایستيد و دیگرآنھا به سراغ شما می آیند ، کارھای خود را به گردن شما می اندازند ، از شما می خواھند د

توقعات نابجایی که شما به دليل نداشتن برنامه زمانی مجبور به قبول آنھا می شوید.

گران باشد. ھمچنين شاید zزم باشد کمی ھنرطراحی برنامه شاید کمی دشوار باشد. این کار ممکن است به معنای گفتن نه ھای بيشتری به دی

انجام دادنشان را مغایر با ميل باطنی خود می بينيد،غيرمتعھد شدن یا کندن از کارھایی را که اکنون ، براساس بينش جدیدتان از زندگی متوازن ، 

که در نگاه اول ، بسيار سخت یا حتی ترسناک به نظرتمرین کنيد. شاید برای انجام دادن این کار مجبور شوید با چالشھایی دست و پنجه نرم کنيد 

یتان به ارمغان خواھند آورد. اغلب مردم ھنگام برنامهمی آید ؛ اما مطمئن باشيد که اجرای موفق برنامه ھا معانی بسيار مفيدی را از زندگی ، برا

ينند. برای کسب مھارت در برنامه ریزی بایدریزی ، بيشتر از آن که از محدودیت ھای واقعی صدمه ببينيد از بسته بودن فکرشان صدمه می ب

ير درست به پيش می برنداظھاریه توازن شخصی خود را محور قرار دھيد و فعاليت ھای را انتخاب کنيد که شما را در مس

● گام دوم: خود را در حال رفع مانع تصور کنيد

 ترسيد ، ذھن شما ھنوز این قدرت را دارد کهیکی از قدرتھای بی نظير فکر انسانی این است که حتی زمانی که از مانع پيش رویتان کامS می

 و آن طور نيست که فقط به عده خاصی از انسان ھاتصور کند زندگی بدون آن مانع چگونه خواھد بود. این توانایی در ھمه اذھان دنيا وجود دارد

ه رسيدن به توازن رفع شده است و شما به ھمهتعلق داشته باشد ؛ پس شما نيز از این قدرت استفاده کنيد و تصور کنيد که مشکSت شما در را

مشکSت خود غلبه کرده اید.

د و خود را در زندگی متوازنی به گونه ای که دلتان میاین ھمه آن چيزی است که باید در گام دوم انجام دھيد. تصورات مختلف را به ذھنتان راه دھي

خواھد تصور کنيد. خود را حتی در حال پرداختن به جزیی ترین مسائل ببينيد.

ھمه آن که ھيچ کسی نمی تواند به شما بگوید کارتان رابھترین فایده این کار این است که انجام دادن آن ھيچ ھزینه ای برایتان ندارد و مھمتر از 

درست انجام نداده اید.

S متفاوتی ببينيد. این طرز فکر که دیگر راه حلیکمی خوش بگذارنيد ، نگران ھيچ چيز نباشيد! خودتان را در حال مقابله با مشکل به گونه کام

تSشی نکنيد. وقتی به موانع موجود به چشم عناصرنيست یا این که ھمه راھھا را آزموده اید ، فقط بھانه ای است تا دیگر برای یافتن راه حل 

Sت به منزله پله ای برای صعود نگاه کنيد ، آنھاآزاردھنده نگاه می کنيد ، فقط در حال بھانه جویی ھستيد ؛ اما ھنگامی که به موانع و مشک

مسيرھای جدیدی را به شما نشان خواھند داد.

متصل کنيد که به راه حل ھایی منجر می شوند.برای آن که بتوانيد از موانع عبور کنيد ، آنھا را تعریف کنيد و مشکSت خود را به افکاری 

● گام سوم: طوری رفتار کنيد که گویی بر مشکل غلبه کرده اید

 باشيد که می توانيد و مرحله اول را بدرستی پشت سر بگذارید ، عبور از مرحله سوم کار سختی نيست. اگر باور کرده٢اگر توانسته باشيد که 

آنچه که احساس می کنيد ، اعتماد به نفس دارید و حتیتصور کرده باشيد که موانع را کنار زده اید ، می توانيد طوری رفتار کنيد که گویی بيش از 

ممکن است از ميزان اعتماد به نفس باzی خود تعجب کنيد.

انایی انجام دادن کارھای مھمی را دارید. دربا عمل به موارد فوق می توانيد به خود و دیگران نشان دھيد که ھم شخص مھمی ھستيد و ھم تو

 باشيد که راه درستی را برای ادامه مسير انتخاب کردهاین حالت شما برای مبارزه برای به دست آوردن توازن آماده اید و می توانيد اطمينان داشته

 منجر می شوند تھيه کنيد و به نوبت آنھا را دراید. برای تکميل این مرحله فھرستی از موانعی که به عدم توازن ميان کار و زندگی شخصی شما



مراحل سه گانه باz امتحان کنيد.

. ھمين طور بتدریج به حذف موانع موجود در فھرستھنگامی که این مانع را به طور کامل از زندگی تان حذف کردید ، شروع به حذف مانع دوم کنيد

روید. آنھا را به قسمتھای کوچکتری تقسيم کنيد تا بتوانيدخود بپردازید. فراموش نکنيد باید بتدریج این کار را بکنيد. یکباره به مقابله با مشکSت ن

شجاعت مورد نظر برای مقابله با مشکSت را به دست آورید.

● حرف آخر: شما تا رسيدن به توازن فاصله زیادی ندارید

. آنچه دیگری را به تعادل می رساند حتما نباید شماھر کدام از ما انسان ھا ترکيب منحصر به فردی از احساسات ، افکار ، عقاید و توانایی ھاست

نند ، این به این علت است که آنھا می بينند دیگرانرا به تعادل برساند. بيشتر انسان ھا اکثر عمر خود را صرف رسيدن به معيارھای دیگران می ک

ست که تقليد نتيجه مناسبی به ھمراه ندارد.زندگی موفق و رضایت بخشی دارند و به ھمين علت از آنھا تقليد می کنند ؛ ولی واقعيت این ا

 فرزند دارد ، در واقع برای امرار معاش به محل کار نمی رود. با این که شوھرش او را۶برای درک بھتر این موضوع به چند مثال توجه کنيد: مادری که 

 می کند که مرتب در رادیو و تلویزیون از شغلشان و ازتشویق می کند تا در خانه بماند و به تربيت فرزندان بپردازد ، او خود را با زنانی مقایسه

موفقيت ھایشان درباره ھمه چيز را با ھم داشتن حرف می زنند مقایسه می کند.

دختر بيست و چند ساله ای در جایی شاغل است ؛ اما از زندگی یک بعدی خود نگران است.

شيدمطلوب ترین شيوه برای ایجاد توازن این است که در شروع کار به پيروزی خود ایمان داشته با

شه خود را به این دليل که اجتماعیھرچند کارش را دوست دارد و از رضایتی که با تکميل طرحی احساس می کند خوشحال می شود، ھمي

ستانی از رشته حقوق نفرت دارد ؛ اما نمی تواندنيست و نتوانسته ازدواج کند و خانواده ای تشکيل دھد دست کم می گيرد و تحقير می کند. داد

پدر و پدر بزرگش را که حقوقدان بوده اند ، نااميد کند و دست از کار بکشد.

رشان را صرف انجام دادن کاری می کنند کهاو قطعا به آنھا نخواھد گفت که دوست داشته بازیکن گلف شود. بعضی ھا فکر می کنند تمام عم

 الزاما به ایجاد توازن بين کار و زندگی شخصی منجردیگران به آنھا دیکته می کنند. با این فکر شاید خيلی از کارھا به درستی انجام شود ؛ اما

نمی شود ، مگر آن که فرد از درون احساس رضایت کند.

zیل متفاوتی آنھا را عملی کنيد. جای نگرانی وجودممکن است شما ھم آرزوھا و خواسته ھایی در زندگی خود داشته اید که نتوانسته اید بنا به د

 که دوست دارید زندگی کنيد ؛ اما باید برای رسيدن بهندارد. ھنوز ھم این فرصت را دارید که با یک برنامه ریزی مناسب بقيه زندگی خود را آن طور

ت.این خواسته گام اول را درست بردارید. از قدیم گفته اند ھميشه برداشتن اولين گام مشکل اس

ين اقدام شما برای رسيدن به توازن در زندگی این بایداگر شما بتوانيد از این مرحله عبور کنيد ، عبور از دیگر مراحل نيز چندان مشکل نيست. اول

ھای خود و سازمان دادن به تعریفی که از توازنباشد که دیگر به حرف ھيچ کس جز خودتان گوش نکنيد. این حقيقتی است که فقط با تعيين معيار

ارائه می کنيد می توانيد توازن واقعی را در زندگی تان ایجاد کنيد.

م بگيرید. حاz دیگر نوبت آن است تعریف خود را ازباید درباره آنچه که باعث می شود احساس کنيد زندگی ارزش ادامه یافتن را دارد ، جدا تصمي

 دارم که..." یا "تعریف من از توازن شخصی اینتوازن شخصی به روی کاغذ بياورید. می توانيد به این شکل شروع کنيد: "من آن زندگی را دوست

له بعد نشوید.است که..." تا زمانی که تعریف خود از توازن شخصی را به صورت مکتوب نياورده اید وارد مرح

نی احساس خود را به روی کاغذ بياورید آنقدر کاغذشاید فردا دیر باشد ، ھمين اzن تعریف خود را روی کاغذی بنویسيد و اگر نمی توانيد به آسا

 است که شما تعریف ھر چند ساده ای از توازن رامصرف کنيد تا طرحی از احساسات خودتان را ترسيم کنيد. در حال حاضر آنچه اھميت دارد ، این

 از توازن داشته باشيد ، یکی نباشد ؛ اما برای آن کهبيان کنيد ، ممکن است تعریفی که شما امروز از توازن دارید ، با تعریفی که فردا ممکن است

بتوانيد تغيير افکارتان را احساس کنيد ، باید حتما آنھا را به صورت مکتوب داشته باشيد.

اقعی تر و جامع تری را از شخصيت خود به دستیکی از نتایج مثبت نوشتن تعاریف شما از توازن این است که به شما کمک می کند تا تصویری و

آورید.

منبع : نورپرتال
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انتخاب ھمسر مناسب

▪ چگونه تشخيص ميدھيم فردی برای ازدواج مناسب است

ـ با این توضيح وارد بحث ميشویم :

انتخاب صحيح در ازدواج سخت است از این جھت که شما بر خSف خيلی از

مسائل دیگر نياز دارید بسياری از نبایدھا را بشناسيد و درک کنيد .

به این معنی که شناختن فرد مناسب مستلزم آن است که تشخيص دھيد

رابطه زناشوئی شما بسياری از نکات منفی را نخواھد داشت و به صرف

دانستن نکات مثبت معموz به نتایج کاملی نخواھيد رسيد .

ـ در گام نخست باید بدانيد آیا اصوzً آمادگی یک رابطه را دارید یا خير ؟

اگر این آمادگی در شما حاصل نشده باشد اختSفات آتی بخاطر ضعف خود

شما خواھد بود و نه بخاطر عدم تفاھم با ھمسرتان .

● مصادیق این وضعيت :

وقتی شما فرد دیگری را دوست دارید - از فرد دیگری بخاطر ناکامی خشم و

انزجار دارید -احساس خSء درونی شما را به سمت ازدواج ھدایت ميکند –

چيزی ندارید که به ھمسرتان ارائه کنيد – خودتان را دوست ندارید –اعتياد

تنھائی و استيصال دارید بصورتی که بدون بوجود آوردن دارید – احساس 

رابطه احساس بدبختی می کنيد – وقتی احساس ميکنيد کسی نميخواھد

با شما رابطه برقرار کند – وقتی مایل نيستيد در مورد احساستان با کسی

صحبت کنيد .

و زندگی چه توقعی دارید .بعد از اینکه مشخص شد آمادگی نسبی برای ازدواج دارید در مرحله بعد باید بدانيد از ھمسر 

ا بيشتر از اینھا) :موارد مختلفی که ميتواند مورد نظر و توجه شما واقع شوند به عبارت زیر ميتواند باشد (و ی

ی – وضعيت شغلی – رشدوضعيت جسمانی – وضعيت احساسی – وضعيت اجتماعی – وضعيت فکری – وضعيت جنسی – وضعيت ارتباط

شخصيتی – وضعيت روحی – وضعيت مذھبی – عSیق و سرگرميھا

( موسيقی ، ھنر ، سينما و. . . .) است یا خيردر موارد ذکر شده باید بدانيد که طرف مقابل شما مثS در عSیق و سرگرميھا مایل به مسافرت 

نی و با فرھنگ و . . . .باشد .چون ممکن است این مورد برای شما مھم باشد و یا در بخش وضعيت اجتماعی معاشرتی و اھل مھما

ان را بسمت شما بکشاند و جذب کند .)(تھيه کردن این ليست خصوصيات حتی ممکن است باعث شود ضمير نا خود آگاه شما فرد مورد نظرت

ـ در مرحله بعد باید تشخيص دھيد با فرد مورد نظر تفاھم دارید یا خير .

 او ميتوانيد تشخيص دھيد که او نيمه گمشدهاین مرحله مستلزم ارتباط و شناخت است، شما بمرور زمان و شناخت طرف مقابل و صحبت کردن با

شماست یا خير .

ل مشخص شود و بعضی از مسائل دیگربعضی از مسائل از ابتدا و در مدت خيلی کوتاه مشخص ميشود و حتی ممکن است در برخوردھای او



ه به سختی شناخته ميشود اما مسائلی مثلزمانبر است و بمرور زمان مشخص ميشود .خصوصياتی مثل امانتداری و صداقت در برخوردھای اولي

وضع ظاھری و نحوه برخورد در ابتدا قابل تشخيص است .

شتباھات را مرتکب نشده اید (ممکن استبعد از تشخيص اینکه مSکھایی که سریع تر مشخص ميشوند مورد نظر شماست باید دقت کنيد این ا

مجبور باشيد بعضی از اینھا را در دوران اشنائی و نامزدی بررسی کنيد ):

ام نداده اید – تسليم کوری شھوانی نشده اید –سواzت کافی در ارتباط با خواسته ھای خودتان پرسيده اید – سازشھای ناپخته و زودھنگام انج

ر طرف مقابل را نادیده نگرفته اید .گول مادیات را نخورده اید – تعھد را مقدم بر تفاھم نکرده اید – نشانه ھای ھشدار دھنده د

 :ـ بعد از مشخص شدن این موضوع به مرحله بعد ميرسيد این مرحله مرحله ارتباط و یا نامزدیست

ـ در این مرحله ميتونيد تشخيص دھيد :

سختگير و متعصب نيست ،دروغگو و خيانتکار نيست وفرد مورد نظر اعتياد ندارد – بد اخSق نيست – ناراحتيھای روحی و عقده ھای روانی ندارد – 

. . . .

ـ ھمچنين در این مرحله دقت کنيد :

اس ترحم و دلسوزی شما را به ازدواج وادار نکردهاحساسات دو طرف متعادل و متناسب است – ھمسرتان را ميخواھيد و نه توانائيھای او را – احس

 او نشده اید – بخاطر واکنش در مقابل اتفاقات و– نامزد شما الگو و معلم شما نيست تا به این خاطر او را خواسته باشيد – صرفاً عاشق ظاھر

فشارھا، ھمسرتان را انتخاب نکرده اید

ـ ھمچنين باید از نظر جنسی با ھمسرتان تفاھم داشته باشيد و برای ھم جذاب باشيد

ارند این شش ماه فقط برای شناخت استبرای شناخت مناسب حداقل شش ماه وقت zزم است باید دقت کنيد برای افرادی که ھيچ شناختی ند

اردی که شناخت قبلی وجود ندارد این مرحلهو ممکن است که در نھایت به این نتيجه برسيد که این ازدواج عاقبتی نخواھد داشت .پس در مو

ه اید در طی مرحله نامزدی این خطر وجود دارد کهبسيار حساستر است و چون این احتمال وجود دارد که فرد مقابل آن چيزی نباشد که تصور ميکرد

احساسات عميق شده و طرفين را به ازدواج مجبور کند (در حالی که صSح آنھا نيست)

 این قدرت را داشته باشيد که در صورتدر این مرحله ( با گذشت حدود دو ماه از شروع آشنائی تا شش ماه )در عين رشد احساسات باید

 شناخت است نه احساسات .مصلحت نبودن و وجود مشکSت و اختSفات جدی اقدام به قطع رابطه بکنيد و اصوzً این مدت برای

در این رابطه از مشورت با اھل خبره غافل نشوید و در نھایت توکل به خداوند کنيد .

http://ensaf.blogfa.com/cat-۵.aspx
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انتظارات رفتاری و اخ6قی يک مرد از ھمسر خود

● غار تنھای مردان

ھر مردی یا کS ھر جنس مذکری چه قبل از ازدواج و چه بعد از

ازدواج ھر چند وقت یکبا که البته زمان خاصی ندارد احتياج به غار



تنھای دارد می دانيد غار تنھای چيست؟ محيطی که در آن آقایان

فقط خودشون ھستند و افکار و وجدان خودشون که ھر چند وقت

یکبار با خود به فکر فرو می روند مشکSتی که دراند از ذھنشان

عبور می کند کارھای که تا کنون انجام داده اند چه خوب چه بد ه

اکثر البته  و  قبال خود فکر می کنند  در  اطرافيانشان  رفتارھای 

تصميم ھای مھم را در ھمين غار تنھایی می گيرند آنھا در این

تنھا  Sمحيط ھيچ کس را راه نمی دھند ترجيح می دھند کام

باشند.

فھای شما را با اشاره تایيد می کنند اما در فکر واکثر مواقع در این حالت به یک نقطه خيرع می شوند ساید حتی به شما نگاه می کنند و حتی حر

ا در یک ئنيای دیگری سير می کنند او را آسودهذھن آنھا جریانات دیگری می گذرد این غار زمان و مکان خاصی ندارد بھتره زمانی که ھمسر شم

 اینکار را انجام می دھد بھتره بدونيد اکثربگذارید مطمئن باشيد اگر به این نتيجه برسد که مشکلش با مشورت کردن باشما حل می شود خود

پردازشگر کامS منطقی است و در تصميمتصميم گيریھای درست و به جا در ھمين غار تنھایی گرفته می شود چرا که مغز مردان یک محيط 

 بزار یه کم فکر کنم جوابتو درصد منطق را دخالت می دھند شاید بارھای از یک مرد شنيده باشيد سر یک موضوع که می گوید٩٠گيریھای بش از 

ی باشد معموz زنان یه جواب سطحی در لحظهبھت می گم البته در مورد زنھا ھم شاید شنيده باشيد اما این مورد در مردان خيلی بار تر م

پرسش می دھند و بعدا فکر می کنند و پاسخ خود را اصSح می کنند

● افراط و تفریط را در مورد مردان ھرگز اعمال نکيند

ط منطبق نيست و تداخل دارد حتی مطمئن باشيد اگرمردان در ھمه رفتارھای ميانه روی و تعدیل را می پذیرند و کS ذھنيت آنھا با افراط و تفری

ید رضایتمندی او موقتی باشد اما اگر در جایشما در ابراز احساساتون ھم افراط کنيد فکر نکنيد ھمسر شما واقعا احساسا رضایت می کند شا

 ھمسر شما ناراحت شود اما در دراز مدت این رفتارخود ابراز احساسا ت کنيد و در جای خود از احساسا ت خود جلوگيری کنيد شاید در برخورد اول

ود را نشان می دھدشما می پذیرد و ابراز می دارد که چه زن منطقی دارد و ھرجا به تناسب موقعيتش رفتار خاص خ

● گيردادنھای بی جا مردان را عصبی ميکند می کند

رتان یک لباسی می پوشد که از نظر شما این لباستا حاz شياد بارھا برای شما اتفاق افتاده باشد که مثS قصد داشتيد به مھمانی بروید و شوھ

 توجه دارید اما زمانی ھم اتفاق می افته کهدرخور آن مھمانی نيست به او می گویيد لباسش را عوض کند این خيلی خوبه که شما به ھمسرتان

Sقی خود داشته باشد و یا یک لباسی که ھرگزشما برای نشان دادن خود به دوستانتان از ھمسرتان می خواھيد یک برخورد متفاوت از زات اخ

حاضر به پوشيدن آن نيست را به زور بر تن او کنيد .

ز این رو غرور آنھا بی ش از زنان می باشد دربھتره اینو بدونيد مردان ھميشه یک حس برتری نسبت به زنان دارند این کامS طبيعی ميباشد ا

ذیری داشته باشد.برخورد ھای اینچنينی کمی صبور باشيد و البته مردی می تواند موفق باشد که خاصيت انعطاف پ

ری اعتدال حرفه اول رو می زنه زنان از نظر رنگ پردازیمن ھر جا اسم از جذبه مياورم بSفاصله واژه انعطاف پذیری ھم بکار ميبرم را که در ھر رفتا

وانند باشند )تنوع گرایی زیادی دارند و رنگھا را بھتر از مردان تشخيص می دھند ( گرافيستھای خوبی می ت

 کند این شاید از نظر شما یک عيب باشد .اگر می بينيد شوھر شما یک لباس را چند بار در محل کار می پوشد در مھمانی ھای استفاده می

د ارتباط برقرار کنند حاz اگر شما که یک زن ھستيداما چون شوھر شما بيشتر برخوردش با اقایان است پس در این موضوع آنھا باھم بھتر می توانن

نان محال است ) حتما برای دیگر زنان و دوستان شمایک لباس را در دو مھمانی بپوشيد حتی اگر برای خودتان ھم مھم نباشد ( که البته در مورد ز

مھم است و دقيقا به خاطر دارند شما در مجلس قبلی ھمين لباس را پوشيده اید

● پولدارترین و zرج ترین مرد ھم از ولخرجی بيزار است

ستفاده از لوازم آرایشی رتبه سوم در جھان را بهدر خرج کردن پول حتی پولی که مال خود شماست دقت کنيد حتما می دانيد که زنان ایرانی در ا

خود اختصاص داده اند صبر کنيد قند دردلتان آب نشود این یک برتری نيست.

 برخوردار ھستند که برای ساختن ظاھر خود و جلباین نشان دھنده این قضيه ھم می تواند باشد که زنان ایرانی چقدر از اعتماد به نفس پایينی

رد منو ببخشيد خودتون خواستيد ) سعی کنيد درتوجه احتياج به آرایش دارند ( این ذھنيت را به خاطر بسپارید ھر چند که کمی به شما بر خو



ست و البته زنان در انتخاب و خرید یک جنس از اینانتخاب لوازمی که احتياج دارید احتياط کنيد مارک دار بودن لوازم نشانه خوب بودن آنھا ني

د و یا اینکه اون مارک امسال مارک مد سال شناختهنظرمایلند مارک دار خرید کنند که این قضيه را به فSن کس نشان دھند که چقد مایه دار ھستن

 و پشتيبانی کS براشون اھميت دارد که این ھمشده ( یه موقع فکر نکنيد و پشت سر من نگيد من امول ھستم ) اما آقایان در خرید معموz جنس

حساسات منطقی ترین رفتارھا را دارندبرگرفته از منطق آنھاست البته زنان غير منطقی نيستند اتفاقا می شود گفت زنان در ابراز ا

● رابطه جنسی و سردی مردان پس از ازدواج

 درصد افت می کند.۴٠دود کS ميل جنسی در مردان البته متاسفانه در مورد کسی که این رابطه را قبS تجربه کرده اند ح

ذاب باشيد و شوھر شما ھميشه توسط شمااین بر ميگرده به رفتار شما این ھنر شماست که طوری رفتار کنيد که ھميشه برای شوھر خود ج

 توسط ھمسر اینده ام تحریک شوم وتحریک شود مثS یکی از خصوصياتی که من برای ازدواج مد نظرم ھست ھمينه که دوست دارم ھميشه

ر نيست ؟اینقدر ھمسرم در این قضيه ماھر باشد که من توسط ھيچ زن دگری تحریک نشوم خيلی سخته اینطو

 ھيچ کمبودی حس نکند این کار رو راحتاما شدنيست و مطمئن ھستم شما زنان خوب شما ھمسران دلسوز شما زنانی که قصد دارید شوھرتان

البته اگر مردھای ایرانی قدرت درک برخی مسائل روبتوانيد مثل باقيه کارھا انجام دھيد دست شما ھمسران درد نکنه کار شما قابل تقدیر است ( 

نيارید)داشته باشند ایم یکی رو نوشتم که سر قضيه باz یک به یک مساوی باشيد و پشت سر من حرف در 

● حاشيه در بيان یک مطلب مردان را شکنجه می دھد

مطلب یه حرفو اینقدر ميپيچونيد که خودتون ھمبارھا گفتم اگر قصد دارید یک موضوع را با شوھر خود در ميان بگذارید مسفقيم برید سر اصل 

فراموش می کنيد چی می خواستيد بگيد .

 در مجلس غقد یکی ار اقوام به شما یه حرفهخSصه کSم صغری کبری نکنيد مردا ن حوصله اینکه (مثS شما می خواھيد بگيد زن برادر شوھرتون

ين فSن کس چرخش پنچل شد که فSنی او لباسوبدی زده اکثر وقتھا اینطوری این مسنله رو بيان می کنيد اول ميگيد عقد فSنی یادته که ماش

اھرت می گفت از فSن مغازه خریده اماپوشيده بود بعد رفت فSن جا اونطوری شد راستی دستبند فSن کسو دیدی دستش خيلی قشنگ بود خو

بدل بودا ) آیا شما به خاطر دارید چی می خواستيد بگيد ؟

 آن جمله مواردهاین برخورد شما مردان را واقعا زود خسته می کند مردان در برخی موارد صبور نيستند این از

● چه رفتارھای مردھا را خشنود و گرم می کند

وسيدن اون می تونه خيلی روی مردان تاثير گذار) وقتی از سر کار مياد خونه خسته نباشيد گفتن شما از ته دل و البته ھر چند وقت یکباری ب١

مسر آینده خود کوتاھی ميکنند بعضی ھا ھم کهباشد ( بعض دختران زمانی که دوست پسر دارند روزی صد بار آنھا را می بوسند اما در مورد ھ

خجالت ميکشند )

ی که با او تنھا نشستيد و ھمان ميوه ھارا که)به خریدھای که انجام داده گير ندھيد بگزارید بعدا سروقت به شوھرتان تذکر دھيد مثS زمان٢

شوھرتان تھيه کرده دراید نوش جان می کنيد بھترین موقعه ميباشد

) اگر صاحب فرزند ھستيد احترام ھميدیگر وجلوی فرزندان حفظ کنيد اصS به ھم توھين نکنيد٣

) مردان دیر اصSح می شوند کمی صبور باشيد۴

ش را در تن و ناز ترین رفتار را در برخورد خود اعمال) یادتان نرود ھميشه برای شوھرتان زیبا ترین آرایش را انجام دھيد و تحریک آميز تيرن پوش۵

کنيد

را بر ھم بزنيد این شيطنت شما به نوعی در ذھن) ھر چند وقت یکبار زمانی که نشسته با رفتارھای معکوس او را غافلگير کنيد مثS موھای او ۶

 مردان به موی سر حساس ھستند البته اگر بعد ازھمسر شما ماندگار می شود البته این یک مثال بود و قيد شده ھر چند وقت یکبار می دانيد که

ازدواج شما موی سری برای او گذاشته باشيد

يد البته اگر تا به حال عمل نميک ردید خودشفعS فکر می کنم برای این پست کافی باشه رو ھمين ھا فکر کنيد ھمين مطالب رو ھم که عمل کن

رت به کسی رو نداشتم و پوزش می خوامشما رو چند سالی جلو می اندازد در ضمن اگر در برخی جاھا تند برخورد شده قصد توھين و جسا

منبع : ایرانيان انگلستان
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انعطاف پذيری

یکی از خصوصيات انسان این است که ھمواره خود را برحق می داند و فکر

می کند اگر نظر خود را زیر پا گذاشته و نظر دیگری را بپذیرد، به ضرر خود کار

کرده و امکان سوء استفاده را برای طرف مقابل فراھم آورده است. در صورت

پذیرش نظر مقابل ھمين باور است که باعث کاھش عزت نفس در او شده و

نظر دیگران از  نيست  پذیر  آورد. فردی که انعطاف  پدید می  مشکSتی را 

مغرور و خودخواه است.

انعطاف پذیری در روابط تأثيرگذار است. برای ھمراه شدن انعطاف پذیری و

عزت نفس توجه به نکات زیر ضروری است:

▪ باور داشتن به این که با انعطاف پذیری و پذیرش نظر طرف مقابل نه تنھا او

را زندگی آسان تر شده و استرس کمتری به ویخوشحال می شود، بلکه ھمين مسئله برای خود فرد نيز تأثيرات مثبتی را به ھمراه می آورد،زی

اد به نفس خود را نيز افزایش می دھد.وارد می شود. با این باور فرد نه تنھا زندگی اش را آرام تر می کند، بلکه عزت نفس و اعتم

▪ معقول بودن، مھربانی و درک متقابل نيز این انعطاف پذیری را آسان می کند.

با در نظر گرفتن آسيب پذیری طرف مقابل و احساسات او تصور غلط گذشته از بين می رود.

 کاھش عزت نفس، در واقع آن را قدرت می بخشد.* اگر فرد خود را به جای دیگری قرار دھد، درک بھتری از عکس العمل ھای او داشته و به جای

نيز باعث بھبود روابط شده و اثرات سازنده آن فرد را▪ ارزیابی ميزان تأثير انعطاف پذیری در زندگی و توجه به آن به جای صرف وقت برای مشاجره 

 طرف مقابل داد. بلکه باید با زیرکی عSوه بر توجه بهغافلگير می کند. البته ھرگز نباید جایگاه خود را فراموش کرده و امکان سوء استفاده را به

ورند.احساسات درونی به احساسات طرف مقابل نيز توجه کرده و طوری رفتار کرد، که ھيچ یک ضربه نخ

و دیگری را بخشيده، زندگی را کSس درس و▪ بخشش، گاھی پيش می آید که شرایط بر وفق مراد پيش نمی رود. در این شرایط فرد باید خود 

کسب تجربه کند. با این تصور احساس او تغيير کرده و دید بھتری خواھد داشت.

مریم نورامينی
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انگيزه ھای يک زندگی

ھمه ما مدام در حال تجربه كردن ھستيم. تجربيات خوب و تجربيات بد ھر دو

بر زندگی ما تاثير گذارند و تجربيات مثبت انگيزه ھای ما را قوت می بخشند.

ما را برای خلق یك زندگی بھتر، كار كردن نيروھایی ھستند كه  انگيزه ھا 

بيشتر و رسيدن به اھدافمان به جلو می رانند.

بسياری از ما برای خودمان اھدافی تعيين می كنيم كه به ما نيرو می دھند

كه بيشتر و سخت تر كار كنيم تا با به دست آوردن آن اھداف موفق شویم.

اھدافی چون ترفيع گرفتن در كار، خریدن یك اتومبيل بھتر، خرید یك آپارتمان

بزرگتر یا ازدواج كردن. ھمه این ھا مثال ھایی از اھداف زندگی روزمره بسياری

از آدم ھا ھستند. یكی از اصول ساده دست یابی به ھدف اینست كه از ابتدا

یك خواسته بزرگ و دشوار. را در نظر نگيریم. نيل به یك ھدف مثل باz رفتن

از یك پلكان است. كسی كه می خواھد از یك پلكان با پنجاه پله باz برود،

نمی تواند از ابتدا به یكباره از پله اول به پله دھم بپرد. كسانيكه انگيزه قوی

دارند، در مراحل سخت و دشوار راه نيز دست از تSش نمی كشند.

نگرش مثبت یكی دیگر از عواملی است كه فرد را تا انتھای جاده پرپيچ و خم

موفقيت به جلو رانده او را به ھدفش می رساند. اگر شما پس از تعيين یك

گز موفق نخواھيد شد. نگرش منفی ھم از درونھدف این طور به ذھن بياورید كه دست یابی به این آرزو بسيار سخت است و تقریبا ناممكن، ھر

لود انگيزه و نيروی درونی را كمرنگ كرده اراده راشما را مضطرب می كند و ھم فشار عصبی بيرونی را افزایش می دھد. یك نگاه بدبينانه و یاس آ

شوار باید بگویيد و عميقا باور داشته باشيد كه ھرتضعيف می نماید. امواج منفی شما را از مسير موفقيت منحرف می كنند و دستيابی به ھدف را د

. نگرش ھای مثبت و خواست و تمنایھدفی به شرط سختكوشی و پشتكار قابل دسترسی است. ھرگز نيروی فكر و اندیشه را ساده نگيرید

قلبی به دسترسی به ھدف دو پایه اساسی مجموعه انگيزه ھای ما در زندگی روزمره ھستند.

ی ھا و دشواری ھای مسير زندگی یاری كرده آنھا رامذھب و ایمان به خداوند نيروی جلو برنده موثری است كه اشخاص با ایمان را ھنگام بروز سخت

ه خوبی به ارزش و تاثير آن آگاھند. عقاید و باورھایاستوار و مطمئن به پيش  می راند. افرادی كه از این سرچشمه اميد و اراده كمك می گيرند، ب

زمانی كه شرایط بحرانی می شود این مذھب ومذھبی این اشخاص انگيزه ھای درونی شان را تقویت می كند و قوای فكرشان را بيشتر می كند. 

باز می دارد. كسانی كه در ھنگام بروزنيروی شفابخش آنست كه افراد را از انحراف به وسایل دروغين كسب آرامش و آسایش روح و روان  ،

ند. حتما دیده اید كه بعضی  ھنگام نابسامانی ھایسختی ھا به دعا كردن و مراقبه روی می آورند، ھرگز به الكل یا مواد توھم زا متوسل نمی شو

را پاك می كنند. خودكشی ساده ترین راه وناگوار دست به خودكشی می زنند و چون نمی توانند مسئله را حل كنند، به راحتی صورت مسئله 

يه داشته باشد، ھرگز چنين كاری رابدترین راھيست كه ممكن است شخصی برای حل مشكSتش برگزیند. ولی شخصی كه به نيرویی برتر تك

ری ھای روانشناختی مبتS می گردند و درصدانجام نمی دھد. پژوھش ھای روان شناسان ھم ثابت كرده كه اشخاص مذھبی و مومن كمتر به بيما

تر از بيماران بی اعتقاداست. به ھمين جھتخودكشی در بين افراد مذھبی مبتS به اختzSت روانپزشكی چون افسردگی، اضطراب و... بسيار كم

مذھب و ایمان الھی منابع قدرتمندی ھستند كه می توانيم ھر روزه از آنھا نيرو بگيریم.

ت. كودكان و خانواده، كسب درآمد و حفظ شغلعامل آخر ساده ترین مفھوم زندگيست و آن ميل انسان به زنده بودن و ادامه زندگی و حيات اس

 است او را در جریان روزمره زندگی قرار دھند.ساده ترین انگيزه ھایی ھستند كه ممكن است ھر روز شخصی را از تختخواب بيرون بكشند و ممكن

ن بيدار و زنده نگه دارد. زیبایی طبيعت به ما كمكطبيعت ھم نيروی مثبتی در خود دارد كه می تواند انگيزه حيات و كار و تSش را در وجود انسا

تا ھمواره دیدگاه و نگرش مثبت خود را نسبت به زندگی حفظ كنيم و در زمان ھایی كه  روزگار بر ما تنگ می گيرد، نااميد نشده از پامی كند 

سختكوش ترند. افسردگی نيز در ميانشان نسبت بهننشينيم. پژوھش ھا این طور می گویند كه مردمان نواحی گرمسير خلق و روحيه بھتری دارند و 



) نوعی ھست كه آنDaoDepre ssion pressionمردمان نواحی سردسير كمتر مشاھده می شود. zزم به ذكر است كه در ميان انواع افسردگی (

 تابيده می شود، خلق و خویی افسرده و بيمارگونهرا «افسردگی فصلی» می نامند. این بيماران در فصل ھای پایيز و زمستان كه نور خورشيد كمتر

احی گرمسير بيشتر در فضای آزاد حضور دارند و ورزشپيدا می كنند و تحت درمان قرار می گيرند درمان اصلی این گروه نور درمانی است. مردمان نو

نيد كه به گفته پزشكان ورزش و تحركات فيزیكی ازمی كنند. ورزش و فعاليت ھای فيزیكی نيز آرامش  روح و جسم را به دنبال دارد. حتما می  دا

عوامل مھم پيشگيری از افسردگی و اضطراب است.

شمانمان را باز می كنيم و به خود می گویيم كهعواملی كه برشمردیم ھمگی خالق انگيزه ھای حيات و تداوم زندگی ما ھستند. ما ھر روز صبح چ

بخوابيم. اما چيزھای زیادی را به خاطر می آوریم وروز دیگری آغاز شده است. ھنوز كمی خوابمان می آید و دوست داریم كه باز ھم دراز بكشيم و 

ان ھم در كنار مایند و می بایست مراقبشان بودهبلند می شویم. باید به موقع سركار برویم وگرنه كسر حقوق خواھيم داشت. خانواده و كودكانم

وادث خوش اميدوارتر و قدرتمندتر می شویم ونيازھایشان را برآورده سازیم. در جریان كار و زندگی موفق می شویم و شكست می خوریم. از ح

ان می گذرد كه دست بكشيم ولی نيرویحوادث بد و شكست ھا خسته و نااميدمان می كنند. گاھی اوقات كه اوضاع سخت می شود، از ذھنم

از خواب بيدار می شویم، زندگی دوباره خودش را به ماایمان به كمكمان می آید و نمی گذارد كه به بيراھه برویم. و به این ترتيب ھر روز صبح كه 

 را درك كرده با سختكوشی و اميد به اھداف ونشان می د ھد و اگر با دیدگاھی خوش بينانه به او سSم كنيم، می توانيم یاری نيروھای الھی

آرزوھایمان برسيم.
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او بھترين دوست ماست

با ازدواج كردن تنھا صاحب یك ھمسر نمی شویم، بلكه صاحب دنيایی جدید

می شویم! ھمان لحظه ای كه بر سر سفره عقد «بله» را می گویيم. او

یار، ھم صحبت و بھترین دوست ما خواھد بود.

او شریك لحظه ھا، روزھا و سال ھای ما است و در خوشی و ناخوشی،

شكست و پيروزی در كنار ما می ماند. ھمچنين او در رویاھا وترس ھای مان

بيمار ھستيم، از ما مراقبت می كند. وقتی به با ما شریك است. وقتی 

كمك نياز داریم، تمام كوشش خود را به كار می برد و ھر كاری كه بتواند

انجام می دھد. وقتی رازی داشته باشيم، آن را نگاه خواھد داشت. به ما

می اندیشد و با تمام قلب و روح و ذھنش برای ما دعا خواھد كرد. خSصه او

تمام دنيای ما و ما تمام دنيای او خواھيم شد.

شریك زندگی ما با حمایت ھای بی دریغش، احتياجات مان را برطرف می

كند و احساس امنيت، راحتی و آسودگی را برای ما به ارمغان می آورد.

اكاری و آرامشی كه قلب ھا را لبریز می كند،رابطه ميان زن و شوھر، شگفت انگيزترین رابطه بشری است. این مقدار عشق، محبت، نزدیكی، فد

می تواند چنين احساس لطيف و چنين رابطه مباركیتوصيف ناپذیر است. تنھا خداوند بخشنده، با قدرت و رحمت بيكران خود و دانایی بی انتھایش 



را ميان ھمسران به وجود آورد و آن را ریشه دار كند.

ن را از نزدیك می بيند و آن ھا را به ما گوشزدھمسر ھمان فردی است كه از جانب خداوند مامور شده تا در كنار ما باشد. كسی كه عيب ھای ما

 ما است.می كند. كسی كه به ما عشق، حمایت، فرزند و اميد می دھد. كسی كه در برابر دیگران پشتوانه

د.برای این كه شریك خوبی برای زندگی یكدیگر باشيد شاید باید ابتدا به تمرین زندگی بپردازی

● تمرین زندگی

.. مشكل شما ھر چيزی كه ھست قھر) ھمه ما در زندگی شخصی مشكSتی با ھمسرمان داریم. مشكل شما چيست؟ فرزند؟ پول؟ خانواده؟.١

ا نشان ندھيد، اما قھر نكنيد.نكنيد. بدترین و بچگانه ترین كار، قھر كردن است. البته منظور این نيست كه ناراحتی خود ر

 والدین ھمسرش مشكل داشت. بعد از ھر رفت و) به راحتی از كنار اختSفات اساسی خود نگذرید. مردی را می شناختم كه بر سر رفت و آمد با٢

دا می كرد.آمدی مدتی با ھمسرش قھر می كرد و بعد از مدتی آشتی می كردند و دوباره این چرخه ادامه پي

 بمانيد با ھمسرتان حرف بزنيد، راه حل ھای) با یكدیگر بر سر مسایل ایجاد شده صحبت نكنيد. حتی اگر شده شب را تا نيمه ھای شب بيدار٣

ھر كردن با ھمسرش صحبت كند. آن ھا پس از دو روزمختلف ارائه بدھيد و نظر او را جویا شوید. مانند دوست من، كه باzخره متقاعد شد به جای ق

بحث و گفت وگو عامل اصلی ناراحتی را پيدا كردند.

ه ضربه زدن به شخصيت یكدیگر. او ھمسر شماست.) نخواھيد كه یكدیگر را محكوم كنيد و مقصر را پيدا كنيد. به دنبال راه حل اختSف باشيد ن۴

حتی اگر مقصر ھم جلوه كند باز گوشه ای از این ناراحتی دامن شما را می گيرد.

بدون این كه خود را كوچك جلوه دھيد یا با عجز) در زندگی مشترك، غرور بی معنی ترین واژه است. عذرخواھی كردن از ابھت شما كم نمی كند. ۵

و zبه درخواست بخشش كنيد، با منطق و قاطعيت عذرخواھی كنيد.

ین افراد شما بدانند كه برایتان مھم ھستند.) بكوشيد ھيچ لحظه ای را برای ابراز احساسات صميمانه از دست ندھيد. اجازه دھيد نزدیك تر۶

ز انجام می دھد و شخصيتش بر مبنای آن شغل) قبل از ازدواج به شغل ھمسر خود توجه كنيد و بدانيد حرفه او ھمان كاری است كه او ھر رو٧

ساخته شده است.

دتان باشد كه یك ازدواج موفق ھيچ گاه به) به شما خانم ھای عزیز توصيه می شود با واژه ھایی روشن و بدون كنایه زدن صحبت كنيد. یا٨

شت و سختكوشی است.سرعت صورت نمی گيرد و تنھا بستگی به شانس یا پيدا كردن فردی خاص ندارد، بلكه نيازمند گذ

ه باز می ماند. آن چه سبب پذیرفتن اشتباھات،) نيروی شتاب دھنده به موتور ھر ازدواجی باید از عشق و احساس باشد وگرنه در نيمه ھای را٩

ضایت بخش نخواھد بود.گذشت، ھمدردی و ھمدلی می شود، عSقه و احساس است. در غير این صورت، محيط خانواده گرم و ر

ه شوند بدون دخالت عشق بررسی كند و سپس) ازدواجی موفق است كه بر پایه عقل و عاطفه بنا شود. عقل مواردی را كه باید در نظر گرفت١٠

شق، احساس و دوراندیشی در ازدواج را تواماً با ھمبه عشق اجازه دھد تا آن ھا را رنگ آميزی كرده و تابلوی زیبای خوشبختی را تكميل نماید. ع

در نظر بگيرید. ھيچ گاه از روی اجبار، ھيجان یا حسابگری ازدواج نكنيد.

ای با ھم بودن و ابراز محبت كردن داشته) اگر می خواھيد عشق و عSقه خود و ھمسرتان را مادام العمر كنيد، نخست باید زمان كافی بر١١

بيندیشيد. خاطرات گذشته را مرور كنيد. با یكدیگر صادقباشيد. ھر ازگاھی رابطه صميمانه اول ازدواج را تجدید كنيد. به انگيزه عشق و ازدواج تان 

ك شوید.باشيد. صداقت و اظھار پشيمانی از اشتباھات باعث می شود تا شما بيش از حد به یكدیگر نزدی

د و ھم اكنون خوشبخت باشيد.طوری زندگی كنيد كه منتظر خوشبختی در آینده نباشيد. قدر ھمين لحظات ساده زندگی را بداني
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او در نفھميدن حرف شما مقصر نيست!

به صحبت ھای خود گSیه نداشتن ھمسرشان  خانم ھا ھمواره از توجه 

دارند،در زندگی مشترک،زوجين بارھا و بارھا درباره این که طرف مقابل به

حرف آن ھا گوش نمی کند با یکدیگر بحث می کنند اما در اغلب مواقع این

نمی یا درست  دھند  نمی  یا گوش  را  آقایان ھستند که حرف خانم ھا 

فھمند.خوب است بدانيد این شکایت ھميشگی خانم ھا از آقایان از سندروم

) ناشی می شود.GADSکمبود توجه مردان یا (

این از  مردان  اغلب  علمی  ھای  یافته  براساس  گویند  می  دانشمندان 

سندروم رنج می برند و حداقل روزی یک بار نشانه این سندروم در آن ھا

قابل مشاھده است.بنابراین اگر این بار با ھمسرتان مشغول صحبت بودید و

ھمان صدای ھميشگی «آھا» به اضافه حرکات سر را از او شنيدید و دیدید

با سندروم  نکنيد که  می گویندGADSشک  روبه رو ھستيد.دانشمندان   

تفاوت ژنتيکی مردان و زنان باعث می شود مردان نتوانند صدای زنان را درست بشنوند.

غز مردان تفاوت ساختاری با مغز زنان دارد.درمحققان دانشگاه شفيلد در انگلستان می گویند مغز مردان برای شنيدن صدای زنان مجھز نيست.م

 لجبازی او نيست.محققان طی آزمایشواقع وقتی مردی به صحبت ھای ھمسرش بی توجه است،این عمل او نشانه بی تفاوتی،بی ادبی و یا

جالبی صدای تعدادی مرد و زن را برای گروه آزمایش شونده که ھمگی مرد بودند، پخش کردند.

بخش متفاوت در مغز خود استفاده می کنند.مرداناسکن مغز آزمایش شوندگان نشان داد مردان برای تجزیه و تحليل صدای مردانه و زنانه از دو 

د صدای زنان برای مغز مردان بسيار پيچيدهصدای زنان را در بخش شنيداری مغز که موسيقی را تحليل می کند، درک می کنند. به نظر می رس

 او،صداھای متفاوتی را تحليل و تجزیه میاست و نوعی ملودی طبيعی دارد. وقتی آقایی صدای یک خانم را می شنود مغز وی برای فھم صدای

کند.گویی در این حال مرد در حال شنيدن صدای یک کنسرت است!

ھوشمند
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او شريک زندگی من است

گرفتن نظر  د ر  ازد واج،  از  قبل  اساسی  و  مھم  بسيار  مسائل  از  یکی 

بيشترین به جرأت می توان گفت  انتخاب ھمسر است .  برای  معيارھایی 

مشکSتی که د ر زند گی مشترک به وجود  می آید  به خاطر این است که



د ختر و پسر ، ھمسر مناسب خود  را انتخاب نکرد ه اند  و پس از چند  سال

زند گی، متوجه می شوند  که مناسب یکد یگر نبود ه اند . پس جا د ارد  برای این

انتخاب وقت بگذاریم و مطالعه کنيم. مSک ھایی که د ر انتخاب ھمسر باید  د ر

نظر گرفته شود ، د و نوع است: الف ـ آنھایی که رکن و اساس اند  و برای یک

زند گی سعاد تمند انه، حتماً zزم اند . ب ـ آنھایی که شرط کمال ھستند  و برای

کاملتر شد ن زند گی zزم اند .

● مذھب

یکی از معيارھایی که باید  حتماً د ر ازد واج د ر نظر گرفته شود ، عامل مذھب و

نگرش فرد  مقابل نسبت به مذھب است. اگر شما فرد ی ھستيد  که به

به نسبت   ، نظرتان  مورد   معتقد ید ، ولی شخص  فرامين مذھبی  اصول و 

 ھمسری متد ین می خواھد ، اگر یکی متد ین ومذھب بی اعتماد  یا بی تفاوت است، شما با ھم زند گی خوبی نخواھيد  د اشت. انسان متد ین،

ی را انتخاب کنيد  که ھمانند  شما فکر کند .د یگری بی د ین و بی قيد  باشد ، خوشبخت نخواھند  شد . بنابراین از این لحاظ باید  فرد 

● تناسب

یک خانواد ه، فاميل و یک نسل؛ خانواد ه د ختر و پسر باید  بایکی د یگر از مسائل، تناسب خانواد گی است. ازد واج با یک فرد ، مساوی است با پيوند  با 

واھم با این فرد  زند گی کنم و کاری با خانواد ه اشیکد یگر سنخيت و تناسب د اشته باشند . د ر انتخاب ھمسر معقول نيست شما بگویيد  «من می خ

این شاخه، از ریشه ھمان د رخت تغذیه کرد ه؛ مسلمند ارم» چرا که این فرد ، جزیی از ھمان خانواد ه و فاميل و شاخه ای از ھمان د رخت است. 

بيت و محيط به این فرد  منتقل شد ه است، ایناست که بسياری از صفات اخSقی، روحی، عقلی و جسمی آن خانواد ه و فاميل از راه وراثت و تر

د ه فرد  را بررسی و با ارزش ھای د رون خانواد ه خود تان مقایسهفرد  د ر د امن ھمان خانواد ه بزرگ شد ه است. باید  موقع ازد واج، ارزش ھای د رون خانوا

ت. د ر مقایسه ارزش ھا د قت د اشته باشيد . برای مثال اگر د رکنيد . اگر این ارزش ھا با یکد یگر تناسب د اشته باشند ، شما زند گی آرامی خواھيد  د اش

ر د ر خانواد ه شما حجاب یک ارزش است، د ر خانواد هخانواد ه شما، تحصيل یک ارزش است، د ر خانواد ه فرد  مقابل نيز تحصيل یک ارزش باشد ، اگ

 و رفت و آمد ھای خانواد گی است. این که خانواد ه با چهطرف مقابل حجاب ضد  ارزش نباشد . آنچه د ر تناسب اجتماعی باید  د ر نظر د اشت، ارتباطات

خير، مھم است.افراد ی رفت و آمد  می کنند  و د ارای چه جایگاھی ھستند ، آیا شھرت اجتماعی د ارند  یا 

ست د ارند  با افراد یھمه اینھا د ر جایی جمع می شود  که به آن تناسب اجتماعی می گویيم. د ر حقيقت، مرد م د و

ین حيث با یکد یگر تناسب د اشته باشند . مسئله د وم، تناسب رفتاررفت و آمد  کنند  که از جایگاه اجتماعی خوبی برخورد ار باشند . د و خانواد ه باید  از ا

اجتماعی د ختر و پسر است.

 ر خوب است که پسر و د ختر د ر یک رد یف اجتماعی بابنابراین از مسائل مھم انتخاب ھمسر د ر نظر گرفتن تناسب اجتماعی د و خانواد ه است و چقد

ھم ازد واج کنند .

● اقتصاد 

 چقد ر د و خانواد ه از لحاظ مالی د ر یک سطح باشند  ازد واج،یکی د یگر از موارد ی که باید  د ر ازد واج د ر نظر گرفت مسائل مالی و اقتصاد ی است، ھر

زیاد ی با ھم د اشته باشند ، ازد واج د و طبقه متضاد ازد واج خوبی است. صSح نيست د ختر و پسر و خانواد ه ھایشان از لحاظ مالی و ثروت، تفاوت 

اجتماعی ھميشه مشکSتی به ھمراه خواھد  د اشت.

ن کار را نکنيد . برای مثال کسی که از نظر اقتصاد ی د ر یکشما نمی توانيد  با فرد ی زند گی کنيد  که از نظر اقتصاد ی د ر رد یف شما نيست، ھرگز ای

کSت و تنگنای مالی ند اشته است، حاz با فرد یطبقه باzی اجتماعی است، د ر ناز و نعمت بزرگ شد ه، ھمه چيز برایش مھيا بود ه، ھيچوقت مش

تفاوت بود ه است. فرھنگ خانواد گيش متفاوت، نيازھایشاز خانواد ه بسيار پایين از نظر اقتصاد ی ازد واج می کند  که سبک زند گيش با این فرد  م

پوشد  خجالت می کشد ، احساس می کند  نازیباست ،متفاوت. فرضاً قرار می شود  این د و با یکد یگر به مھمانی بروند ، شخص اول ھر لباسی می 

ند . خانه سطحش پایين است. این احساسات د رمورد  تأیيد ش نيست، د ر عوض ھمسرش زمانی که به خانه آنھا می رود  احساس کد خد ایی می ک

بسيار ساد ه زند گی است ولی ریشه اش د ر عد موی ایجاد  تعارض می کند . عصبانی می شوند ، با ھم د عوا می کنند ، د عوا بر سر یک قضيه 

 ھا شروع می شود .ھمخوانی و تناسب طبقه اقتصاد ی است، اکثر د عواھای چنين زن و شوھرھایی، بعد  از ميھمانی



● تحصيل

يار خوب است که زن و شوھر از نظر معلومات و تحصيSتیکی د یگر از معيارھایی که باید  د ر ازد واج د ر نظر گرفته شود ، تناسب تحصيلی است. بس

زند گی شان به وجود  آید . مھم است که زن و شوھر سطحعلمی، خيلی با ھم فاصله ند اشته باشند  و د ر رد یف یکد یگر باشند  تا تفاھم بيشتر د ر 

مرد  بی سواد  یا کم سواد  باشد . اگر ھم توانست،د انششان به ھم نزد یک باشد ، زنی که تحصيل کرد ه و د انشگاھی است، نمی تواند  ھمسر یک 

 باشد ، مھربان و سطح آگاھيش ھم باz، کSً شخصيتمد ت کوتاھی می تواند  ولی د ر د رازمد ت خير. ممکن است یک آد م بی سواد  بسيار فرھيخته

يل کرد ه با یک مرد  تحصيل کرد ه بسيار زیاد  است.خوبی د اشته باشد  ولی د ر اینجا تشابھاتی وجود  ند ارد ، باzخص این که تفاوت یک زن تحص

د ه کمتر. برای مثال می توانيد  آثار ھنری خانمی که د رغالباً خانم تحصيل کرد ه از تحصيSتش د ر طول زند گی استفاد ه می کند  ولی مرد  تحصيل کر

ھند س برق د ر سيستم برق خانه اش کلی اشکالرشته ھنر تحصيSت د انشگاھی د ارد ، را د ر تمامی خانه مSحظه کنيد ، اما ممکن است آقای م

ائل را می فھمد  و نياز نيست که خيلی تکرار کنيد .د اشته باشد ! به نظر می رسد  زند گی با زن تحصيل کرد ه راحت تر است. او خيلی زود تر مس

ست ازد واج کند . حتی بھتر است مرد ان یا زنان پزشک بامتقابSً مرد ی که د ارای تحصيSت عالی است، نمی تواند  با زنی که د ارای تحصيSت پایينی ا

ورھای حرفه ای است. بنابراین سطح تحصيSت و سطح حرفه د رھم رد یفان خود  ازد واج بکنند . یکی از چيزھایی که باید  د ر ازد واج رعایت شود ، فاکت

زند گی زناشویی بسيار مھم است.

● تفکرات

ان ما بسيار مقيد ند  که ھمسر زیبا د اشته باشند ، د رحاz که به مسئله تحصيل اشاره کرد یم، خوب است که به تفکر نيز اشاره کنيم. متأسفانه مرد 

 نمره د اد ه اند . د ر مورد  عروس خانم ھميشه می پرسند  آیا٣٠٠ نمره د ارد  د ر حالی که به تفکر ٢۵صورتی که زیبایی د ر آمار جھانی بھد اشت فقط 

يت را انکار کنيم. بعضی از مرد م ما د ر ازد واج، جایی برای تفکرزیبا ھست یا نيست. زیبایی د وره محد ود ی د ارد ، ولی ما نمی توانيم تفکر و تعليم و ترب

باز نگذاشته اند .

● ھوش

 مشکل است. ممکن است بپرسيد  چگونهاولين چيزی که د ر تفکر جلوه گر می شود ، عامل ھوش است. زند گی با یک آد م کم ھوش بسيار

می شود  ھوش یک نفر را قبل از ازد واج تشخيص د اد ؟

 ارشان مشخص است، پختگی zزم را ند ارند ، قد رتپاسخ بسيار آسان است. افراد ی که د رجه ھوشی خيلی پائين د ارند ، کامSً د ر رفتار و کرد

شيد ن و تفکر انتزاعی یعنی توانایی استنباطتشخيصشان ضعيف است. عامل د یگر تشخيص ھوش، تفکر انتزاعی است. انتزاع کرد ن یعنی بيرون ک

 تفکر انتزاعی د ارند ، خيلی زود  شما را می فھمند . zزمو د رک مفاھيم از موقعيت ھای کلی. این نوع تفکر، ابعاد ش بسيار گسترد ه است، افراد ی که

آن انسان می تواند  مسائل خود ش را حل کند . کسانی کهنيست که د ائم برایشان تکرار کنيد . بعُد  د یگرش، تفکر حل مسئله ای است، تفکری که د ر 

 گفتی، یعنی چه، منظورت چه بود .... کسی که این نوع تفکر رااین نوع تفکر را ند ارند ، د ائم د ور خود شان می چرخند ، گيج اند ، د ائم می پرسند  چه

 که از نظر ھوشی د ر سطح پایينی است، می خواھند  ایثار کنند ند ارد  به ھمسری برنگزینيد . گاھی اوقات افراد  از روی ترحم با فرد ی ازد واج می کنند 

بی د ارد ، کيفيت فراوان د ر مد یریت د ارد . یکی ازولی سخت د ر اشتباھند . زند گی با افراد  کم ھوش، بسيار مشکل است. کسی که تفکر و ھوش خو

ارکان اصلی مد یریت ، تفکر خوب است.

● پيشينه

ید  تشابھاتی بين گذشته شما با گذشته فرد ی که می خواھيد یکی د یگر از معيارھایی که باید  د ر ازد واج د ر نظر گرفت، گذشته افراد  است. یعنی، با

سيد . بسياری از مرد م می گویند  ھمسرم مرا د رک نمی کند .با وی ازد واج کنيد  باشد . اگر این تشابھات بود ، آن وقت شما به د رک متقابل خواھيد  ر

تان باشد ، یک غریبه راد رک چه موقع صورت می گيرد ؟ زمانی که ما سرنوشت مشابھی د اریم، شما کسی را د رک می کني د  که د ر زند گی 

، اصSً باzتر از گل به او نگفته اند ، و گذشته شما ھمه اشنمی شود  د رک کرد . اگر گذشته فرد ی که می خواھيد  با وی ازد واج کنيد  خيلی شيک بود ه

 گی شما نيست.د رد  و رنج و زحمت بود ه و د ائم خون د ل خورد ه اید ؛ رھایش کنيد  این فرد  مناسب زند

فعلی را به چه قيمتی به د ست آورد ه اید ؛ برایش اھميتیگذشته بسيار مھم است. این فرد  نمی تواند  شما را د رک کند . نمی تواند  بفھمد  موقعيت 

 اند ، حتی گاھی اوقات اصرار می کند  موقعيت فعلی، را نيز ازند ارد . تمام آنچه با زحمت به د ست آورد ه اید  را جزء بد یھيات و لوازمات زند گی می د

ی بروید  که گذشته ای مشابه شما د اشته باشد  ود ست بد ھيد  د ر حالی که موقعيت فعلی حاصل یک عمر تSش شماست. د ر ازد واج به سراغ فرد 

شما را د رک کند .
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او شما را ترک کرده و شما تنھا شده ايد ولی ...

اگر از پس انجام چنين کاری برایيد بالطبع خيلی خوشحال می شوید. شاید

این اتفاق به این خاطر روی داده که شما دھان خود را نا بجا باز کرده اید و

حاz مجبور ھستيد با خانم دیگری ارتباط برقرار کنيد که اصS او را دوست

نمی دارید. این کار واقعا احمقانه است. او شما را ترک کرده و شما تنھا

شده اید ولی ھنوز ھم احساس می کنيد که او را دوست دارید.

پس باید سياست خود را حفظ کنيد و با او نرمی و صميميت گفتگو کنيد. در

مقابل او با تواضع رفتار کنيد و از صميم قلب از او عذر خواھی کنيد تا شاید

راضی شود و شما را برای بار دیگر بپذیرد. البته این امر در صورتی امکان

پذیر است که او نيز شما را ھنوز کمی دوست داشته باشد.

خوب از عنوان مقاله می توان ھدف آنرا تشخيص داد. چون معموz در این

 کار را برای شما ساده تر کند، البته این کار مثلوضعيت شما نميدانيد که چه کاری باید انجام دھيد ما به شما روش ھایی را آموزش می دھيم تا

 ببخشد، متوجه شود که شما از اشتباھاتشرکت در یک مسابقه برای بدست آوردن کاپ قھرمانی نيست بلکه باید از او بخواھيد که شما را

ت کنيد.گذشته خود پشيمان ھستيد و می خواھيد مرد ایده آل او باشيد. از او یک فرصت دوباره درخواس

ی و رمانتيکی را که در فيلم ھا دیده اید فراموشابتدا باید زمانی را صرف کنيد تا خونسردی خود را مجددا بدست آورید. تمام ماجراھای احساس

کنيد و بعد ھم مقاله امروز ما را دنبال کنيد:

▪ بی ریا و صميمی باشيد

یژه ای دارد. پس بھتر است که صادق باشيد. دليلسعی نکنيد که با تزور و ریا به درون قلب او نفوذ کنبد زیرا او در تشخيص دروغگویی تخصص و

و بگویيد که زندگی بدون وجود او برای شما غير ممکناشتباھات گذشته خود را برای او شرح دھيد و به او بگویيد که از آنھا درس گرفته اید. به ا

است.

▪ یک ھدیه ویژه برایش بخرید

نه ھمه افراد قدرت خرید آنرا ندارند. پس به جای آناگرچه با خرید یک گردنبد جواھر تيفانی او بدون شک به نزد شما باز خواھد گشت، اما متاسفا

 پيدا کنيد که یادآور لحظات شيرین گذشته باشد. اینمی توانيد از یک ھدیه دیگر که تصویر خاصی را در ذھن او ایجاد می کند، اسفاده کنيد. چيزی

گ شود.کار خاطرات خوش ایام قدیم را به یاد او می آورد و باعث می شود که او برای آن روزھا دلتن

حنه آمده دعوت کنيد. آیا تا به حال برای پيدا کردنآیا ھر دوی شما به تئاتر عSقه دارید؟ او را به تماشای نمایش جذابی که به تازگی بر روی ص

؟ برای گربه اش یک تخت خواب لوکس و تجملیکلينيک دامپزشکی شبانه روزی برای گربه بيمار او خيابانھا را در نيمه ھای شب گم کرده اید

است که کاترین زتا جونز در یکی از فيلم ھایش پوشيده؟خریداری کنيد تا پيشی بتواند در آنجا با آرامش بخوابد. آیا او دیوانه یکی از لباس ھایی 

ز نيروی تفکر و تخيل و ابتکار خود استفاده کنيد.پس بھتر است ھمان لباس را به عنوان ھدیه به او کادو دھيد. در این مرحله شما باید قدری ا



▪ او را بيرون ببرید

باره برای او زنده کنيد. او را به جایی ببرید که برایاگر قرارھای مSقات شما در یک جای سرد و یکنواخت برگزار می شوند باید فضای رمانتيک را دو

 کنيد که گویی می خواھيد در او تاثير بگذارید و او رااولين بار او را مSقات کرده بودید و باز ھم ھمان غذاھا را سفارش دھيد و با او طوری صحبت

جذب خود کنيد.

طراف شما را واضح تر ببيند.خاطرات خوش گذشته را باز آفرینی کنيد. ھر کاری که zزم است انجام دھيد تا او ھاله مثبت ا

▪ ظاھری آراسته داشته باشيد

مام این کارھا را برای جلب رضایت او انجام میبا ورزش ، رژیم غذایی مناسب و خوش لباسی به او نشان می دھيد که برای او ارزش قائليد و ت

تا او از عSقه شما با خبر شود.دھيد. دوباره به باشگاه ورزشی بروید و کمد خود را با لباس ھایی که او می پسندد پر کنيد 

 بر سر از دست دادن کسی که دوستش میسعی کنيد ھميشه زندگی خود را با یک کيفيت مطلوب دنبال کنيد زیرا این امر باعث می شود که

داشتيد بيش از حد دیوانه نشوید.

▪ به بگویيد که ھنوز دوستش دارید

معموz با روی باز مورد پذیرش واقع می شوید.خانم ھا ھميشه منتظر شنيدن یک چنين کلماتی ھستند و اگر آنرا در موقعيت مناسب مطرح کنيد 

. صبر کنيد تا با او تنھا شوید و بعد آن احساسباید توجه داشته باشيد که این گونه حرف ھا را به صورت آنی و بدون مقدمه چينی بيان نکنيد

ر بيان احساسات خود منحصر به فرد عمل کنيد.سحرآميز را منتقل کنيد مثS ھنگاميکه که مشغول قدم زدن در زیر نور ماه ھستيد. سعی کنيد د

ه بيس بال عکس جانوران غول پيکر را تبليغ کنند!البته منظور ما این نيست که کارھای عجيب و غریب ارائه دھيد. مثل این که مثS در یک مسابق

وست دارید؟ اگر پاسخ منفی است او قطعا متوجه خواھدشما باید حرف ھایتان را از صميم قلب برای او بازگو کنيد. آه، حاz آیا شما واقعا او را د

شد.

▪ به او نشان دھيد چه کسی را از دست می دھد

 با خانم ھای جذاب و زیبا ارتباط برقرار کنيد حال چهشما باید در اطراف خود شرایط مطلوبی را ایجاد کنيد تا حس حسادت او بيدار شود. می توانيد

ند یک انسان خواستنی جلوه دھيد. مثل یکآنھا معشوقه ھای قدیمی باشند چه دوست ھای مونث و چه آشنایان جدید. خود را در نظر او مان

و کارھای بد گذشته شما را فراموش خواھد کرد.دوست ساده به او نزدیک شوید آن وقت او سریع تر از آنچه که فکرش را می کنيد بدرفتاری ھا 

تی را در بر دارد. توجه داشته باشيد که نباید خودنمایی کنيد،البته این کار از ریسک باzیی برخوردار است اما اگر بتوانيد از عھده آن برایيد نتيجه مثب

ا کمال آرامش از جمعی که ھستيد استفاده کنيد.از خود راضی جلوه کنيد و یا اینکه او را به طور کامل از محور توجه خود خارج کنيد، فقط ب

▪ با او صحبت کنيد

و نشان دھيد که در اشتباه است. علل ایجاداو احتماz ھميشه از این موضوع که شما ھمدم خوبی نيستيد شکایت می کند. با صحبت کردن به ا

ی مشکSت گذشته کار کنيد و آنھا را برطرف نمایيد. از اوسوء تفاھم را ردیابی کنيد و آنھا را رفع کنيد. او را با طرز تفکر خود آگاه سازید. بر رو

يد. با این کار به او ثابت می کنيد که به اندازهبخواھيد که در مورد سایر خواست ھایش نيز با شما صحبت کند و با توجه کامل به آنھا گوش دھ

کافی بالغ ھستيد که از پس رفع نيازھای او برایيد.

▪ مبارزه کنيد

ر او به آخر دنيا بروید، حاz با ھر وسيله ای شده، فقط بایداگر می خواھيد که او واقعا برگردد، برای این کار حد و مرز تعيين نکنيد. شما باید به خاط

ان ندھيد. زیرا این کار باعث می شود که شما دردر تمام مراحل خونسردی خود را حفظ کنيد. از خود نا اميد نشوید و نسبت به او بی توجھی نش

شان دھيد که برایش ارزش قائل ھستيد اما به زانونظر او فرد بی احساسی جلوه کنيد و او فکر می کند که دیگر برای شما اھميت ندارد. به او ن

نيفتيد.

▪ به او نشان دھيد که تغيير کرده اید

 گفته ھایتان دارند و به عنوان اولين منبعگفتن " من عوض می شوم" دردی را دوا نمی کند. اعمال شما قدرت تاثير گذاری بيشتری نسبت به

را دوست ندارد سپس ذھن خود را بر روی انجامتصميم گيری او به شمار می روند. تشخيص دھيد که او چه کارھایی را می پسندد و چه کارھایی 

دادن و یا ندادن آنھا متمرکز کنيد.

ام دھيد که او می خواھد و از آن لذت می برد.برای مثال آیا او از شما گله دارد که ھيچ وقت به حرف ھایش گوش نمی دھيد؟ پس کاری را انج



▪ مرد ایده آل او باشيد

 عوض کارھایی را که دوست ندارد متوقف کنيدشما می دانيد که او از چه چيز شما خوشش می آید پس سعی کنيد که آنھا را افزایش دھيد و در

انی و از خود گذشتگی کنيد و برای بازگرداندنش(حداقل در حضور خودش) مردی باشيد که او در ابتدای کار عاشقش شده بود. به خاطر او جان فش

تSش کنيد و زمان بگذارید تا او درک کند که تا چه حد برایش اھميت قائل ھستيد.

▪ امکان عدم موفقيت را بپذیرید

ز خطا و شکست نمی باشند. اگر او واقعا تصميمدر حاليکه این نکات موارد استراتژیک بسيار خوبی به شمار می روند، اما به ھيچ وجه عاری ا

و بروید. اما اگر چنين نبود مصر باشيد و به او ثابت کنيدخودش را گرفته باشد در اینصورت ھيچ کاری نمی توان کرد و شما باید راه خودتان را بگيرید 

بانوی خود را بازگردانيد.که ھنوز ھم ثانيه به ثانيه ای که با او می گذرانيد برای شما ارزشمند است. شاید بتوانيد 

http://vista.ir/?view=article&id=331184

او لجبازی ميکند؟ يک کلک برای عوض کردن تصميمش

شوھرتان به دل شما راه نمی آید و با لجبازی و بھانه آوردن از کاری که

ميخواھيد انجام دھــد طفره ميرود؟ خيلی راحت ميتوانيد با این حرکات ساده

تصميم او را عوض کنيد. تـصور ميـکنيد حق با شماست. اما او طفره رفته و

او ولی  دھد  انجام  برایتان  کاری  خواھيد  مـــی  آورد.  مـی  بـھانه  مداوم 

مـقاومت می نمــاید. یک دنده و کله شق است. در ایــن

شـرایط فکر می کـنـيد شانسی برای پيروز شدن ندارید؟

يير دھيد:البته! با این شش حرکت جسمانی می توانيد تـصـميـم شوھرتان را به نفع و به دلخواه خود تغ

● آیينه او شوید

ار داده بود شما نيز چنين کنيد تا بصورت ضمنـی بـه او القادقـيـقا ھـمـانـنـد وضـعيـت و حـالت او بـایستـيد.اگر دستھا و پاھایش رابصورت متقاطع قر

کنيد که در یک سطح احساسی با وی قـراردارید.

● یکی از دستان خود را رھا کنيد

يد. اگـر بـعد از چند لحظه او نيز یکی از دستھای خود راوقـتـی حسابی با حرفھایتان او را گرم کردید، بـا زیـرکـی یکی از دستھای خود را رھا نمای

ربـانـانـه دنـبال نموده و قبل از اینکه دوباره دست خـود رارھـا نکرد، مـجـددا دسـت خـود را بـه حـالـت اول برگردانيد. گفتگوی خود را دوستانه و مھ

رھا کنيد کمی لبخند بزنيد.

● اکنون او متابعت خواھد نمود

شدن می کنـد. حتی اگر دست به سيـنه باقی ماندهاگر او در حـال اعـتـمـاد کـردن به شما باشد، بـه طـور فـيـزیکـی و احساسی شروع به نرم 

رخ نداد، دستش چيزی بدھيد تا گره دستـانـش بازولی دستھایش حالت شل بخود گرفته باشنـد، یک نقطه آغاز بشمار می رود. چـنـانـچـه اتفاقی 

شود.

● ھر دو دست خود را رھا کنيد

 مرحله صبور بـاشيـد. این کــه او دست دومش ( آخرین حصاراکـنــون شما قدم بـه قدم از حـالـتـی بسـتـه بـه حالتی باز تغيـيــر نموده اید. در این



بـيـن شما ) را نـيـز بيـنـدازد، ممکن است کمـی ترسناک باشد!

● حرکاتی ناگھانی انجام ندھيد

بزرگ مـانـنـد نـزدیـک شدن بيـش از حـد یـا بـوسـيـدنحال او خـود را در مـعـرض انجام اوامر شما حس می کنـد، امـا اکـنـون ھنگام انجام حرکات 

 دقيقه بـصورتـی دوسـتانه و نـه دلـبـرانـه بـاقـی بـمانيـد (ایـن یعنی پيروزی کامل ).١٠نيست. برای مدت 

منبع : ترانه ھا
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ايا نقص در ھوش عاطفی ، زندگی زناشويی را دچار آسيب می کند؟

«گتمن»، روان شناس دانشگاه واشنگتن، موشکافانه ترین تحليل ھا را در مورد چسب عاطفی که

زوج ھا را به ھم پيوند می دھد و ھم چنين احساسات مخربی که زندگی زناشویی را از ھم می

ط زوجپاشد به عمل آورده است و این کار را از طریق گوش دادن و مشاھده نوارھای ویدیویی از رواب

ھا انجام داده است.

بودن زندگی پيام ھای ھشدار دھنده، در مورد در خطر  از نخستين  یکی  او دریافته است که 

 وزناشویی، انتقاد تند و بيرحمانه ی طرفين از یکدیگر است. در یک رابطه ی زناشویی سالم، زن

شوھر به طور آزادانه از ھم انتقاد می کنند. اما غالباً در لحظات خشم است که گSیه ھا به

روشی مخرب و به شکل تھاجم به شخصيت ھمسر بيان می شوند. در صورتی که می توان به

جای حمله کردن به طرف مقابل ، با اعتماد به نفس احساسات خود را بيان کرد.

 کSمی مثل پوزخند زدن، کج کردن لب به عSمت تحقير یابدتر از ھمه ، انتقاد ھمراه با تحقير و تنفر است که این را می توان از کلمات و حاzت غير

می کند ، ولی این گونه ضربه ھای عاطفی ھمانندگرداندن چشم ھا نشان داد. بدیھی است که بروز ھر از چند گاه تنفر، ھيچ پيوندی را متSشی ن

 و شدتشان بيشتر شود، خطر آنھا نيز افزایشسيگار کشيدن و افزایش کلسترول خون که عوامل خطرساز برای بيماری ھای قلبی اند، ھر چه مدت

نبال می آورد.می یابد و در جاده ی منتھی به طSق، یکی از این عوامل، به طور زنجيره وار، دیگری را به د

 در اختيار دارد. بدیھی ترین پاسخ، جنگيدنوقتی که حمله ای از جانب یکی از طرفين صورت می گيرد ، طرف مقابل پاسخ « جنگ یا گریز» را

- یعنی گریز - ممکن است مضرتر باشد، به ویژهمتقابل است که معموzً به یک مسابقه ی بی حاصل داد و فریاد منتھی می شود. اما پاسخ دیگر 

بی ميلی، فاصله و برتری ، و ویران گر سSمتوقتی که با حربه ی سنگين سکوت انجام شود. سکوت، پيامی سردکننده ، پرقدرت و آميزه ای از 

رابطه است.

ند و سيستم ھشدار دھنده ی عصبی را بهمکالمه ھای درونی و اندیشه ای افراد که در پس زمينه ی ذھن جاخوش کرده اند بسيار قدرتمند

تار ھمسرش را به خاطر می آورد که تداعی کننده یاشتباه می اندازند. وقتی فرد خود را قربانی زندگی بداند، به سادگی فھرستی از اعمال و رف

نگال خود می گيرند و نگرش ھای بدبينانه باعث میقربانی بودن اوست و کارھای محبت آميز او را نادیده می گيرد. افکار مسموم، عواطف را در چ

و مثبت، شرایط را قابل تغيير جلوه می دھند. نگرششوند فرد ، ھمسر خود را فطرتاً بدذات و غير قابل تغيير بداند، اما نگرش ھای خوش بينانه 

بدبينانه، اندوه بی امان را به ارمغان می آورد و نگاه خوش بينانه آرامش و تسکين.

ن پرخاشگر آن چنان در بدبينی نسبت بهدر بين زن و شوھرھا گاھی مشاجره ھایی پيش می اید که منجر به طغيان می شود. زنان و شوھرا



 حالت نه می توانند حرف ھا را بدون تحریفھمسرشان غرق می شوند که در باتSق احساسات وحشتناک و غير قابل کنترل فرو می روند. در این

 نظم دھند، در نتيجه به واکنش ھای بدوی متوسل میبشنوند، نه می توانند با فکر باز و روشن به چيزی پاسخ دھند و نه می توانند به افکار خود

ر مقاومت می کنند (مثل یک انتقاد ساده از سویشوند. البته آستانه ی طغيان برخی از افراد بسيار باzست و به راحتی در مقابل خشونت و تنف

ھمسر).

 بار بيشتر از حالت عادی می رسد و در بدن مقداری آدرنالين و چند ھورمون دیگر ترشح٣٠ یا ١٠در ھنگام پرخاش ( طغيان ) ، تعداد ضربان قلب به 

ردد؛ باتSقی از احساسات مسموم،می شود که رنج و اندوه را برای مدتی افزایش می دھد؟ عضSت کشيده می شود ؛ تنفس مشکل می گ

ی شود که امکان حل و فصل منطقی مسائلترس و خشم ناخوشایند به وجود می اید که گریز از آن ناممکن است ؛ اندیشه به قدری مغشوش م

ی تکرار شونده ی انتقاد و تنفر، دفاع و سکوتاز بين می رود. فرد در این حالت مشکSت را غير قابل حل می بيند. وقتی زن و شوھر در چرخه 

 ھمدلی و توانایی آرامش بخشيدن به یکدیگر وسھمگين، اندیشه ھای اندوھبار و طغيان عواطف گرفتار می شوند، در زمينه ی خودآگاھی عاطفی،

خود ، دچار ناھماھنگی شده اند.

د. در ھنگام طغيان آدرنالين بيشتری در خون مردھاشوھرھا در مقایسه با زن ھا آمادگی طغيان بيشتری در برابر انتقاد از سوی ھمسران خود دارن

به ترشح آدرنالين می کنند و به ھمين دليل بھبودترشح می شود و آنھا در مقایسه با زن ھا در برخورد با سطح پایين تری از رفتار منفی شروع 

طغيان از نظر جسمانی در شوھرھا بيشتر از زن ھا طول می کشد.

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=224836

ايجاد مھارت در روابط خانوادگی

و برخوردار است  بسزایی  اھميت  از  زندگی  در  ارتباطات صحيح  برقراری 

نيازمند آگاھی از مھارت ھای خاصی است. در زیر به چند مورد از این مھارت

ھا اشاره می شود:

▪ پرسش

مطرح کردن سؤاzتی که با عباراتی مانند «چرا چگونه چه چيزی و یا به من

بگو»، آغاز می شود. این سؤاzت باعث می شود فرد مقابل ، نظرات خود را

بطور دقيق تر و واضح تری بيان کند. عSوه بر این احساسات منفی مانند

خشم یا ترس را کاھش داده و به او کمک می کند تا احساساتش را به

راحتی بيان کند.

▪ جمSت خSصه

با بيان این جمSت در واقع ھمسران خSصه ای از صحبت ھای گفته شده

توسط یکدیگر را بيان می کنند. این جمSت باعث باz رفتن عزت نفس طرف

مقابل شده و او درک می کند که صحبت ھایش به خوبی شنيده شده

بر به جای تمرکز  باعث می شود طرفين  بر این، این اقدام  است، عSوه 



احساسات خود روی واقعيات متمرکز شوند و در واقع افکار خود را شفاف و

با این کار امکان سوءبرداشت و گيج شدن طرفين و صریح کنند. ھمچنين 

ھمچنين انحراف از موضوع اصلی بحث به حداقل می رسد.

▪ سؤاzت و عبارات بی طرفانه

ر واقعی طرف مقابل خود پی ببرند.بھتر است ھمسران ھنگام بحث به محض برخورد به جمله ای مبھم سریعاً با بيان پرسش، به منظو

با این کار در واقع آنھا عSقه و توجه شان را به بحث به یکدیگر نشان می دھند.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران
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اين چه معمائی ست که...

ساختمان ھای ما بلندتر و بلندتر، اما احساسات مان کوتاه و کوتاه تر شده

اند! آزادراه ھای پھن تری ساخته ایم اما نظرگاه ھامان تنگ تر شده اند!

بيشتر خرج می کنيم، اما کمتر لذت می بریم!

فراغت بيشتری داریم، بھره کمتری می بریم! خانه ھایمان بزرگ تر شده

داریم، ولی زمان کمتر! بيشتری  رفاه  تر!  اما خانواده ھایمان کوچک  اند، 

اند! به مدارج تر شده  نازل  تری داریم، اما تشخيص ھایمان  دانش افزون 

عالی تری می رسيم، اما ادراک مان دانی تر شده است!

اند! فزونی گرفته  مان  مشکSت  ولی  ایم،  کرده  پيدا  بيشتری  توانمندی 

و مال  یافته است!  مان کاھش  اما سSمتی  داریم،  تری  فراوان  داروھای 

اموالمان بيشتر شده، اما ارزش آنھا فرود آمده است! زیاد حرف می زنيم،

اما کمتر عشق می ورزیم و بيشتر نفرت داریم! یاد گرفته ایم که زندگی مان

را چگونه سپری کنيم، اما زندگی را نمی شناسيم!

به کره ماه سفر کرده و بازگشته ایم، اما در عبور از خيابانی درمانده ایم تا

به دیدار ھمسایه ای بشتابيم! فراسوی فضاھا را فتح کرده ایم، اما با دنيای

افکارمان کاویدن  از  که  درحالی  ایم،  شکافته  را  اتم  ایم!  بيگانه  درونمان 

کميت فرونشسته!  مان  اخSق  اما  گرفته،  فزونی  درآمدھایمان  عاجزیم! 

ھامان قد کشيده اند و کيفيت ھایمان فرونشسته اند! راحتی افزون تری

داریم، اما آرامش کمتر! ھزاران کتاب و مقاله می نویسيم، اما در معنای

کلمه «محبت» مانده ایم!



ه کمتر! دست بسوی بيکران ھا دراز کرده ایم،مفسران بزرگی می پروریم، بدون درک واژه «عشق!» فرزندان سالم تری داریم، اما گرمی خانواد

ھی دل ھایمان را نادیده می گيریم! بدن ھایولی دستی را که به سوی مان دراز شده نمی بينيم! برای سبزی اطراف درخت می کاریم، اما سيا

تر!پاکيزه تری داریم، اما روح ھای آلوده تر! مسافت خانه ھایمان کمتر شده، فاصله ھایمان بيش

ر شده است! مرگ و مير کمتری می بينيم، اما مردهچشمان سالم تری داریم، با نگاه ھای ناپاک تر! برادران بيشتری داریم، ولی برادری مان کمت

پرستی مان بيشتر شده است! با بچه ھا بازی می کنيم، اما بچگی را نمی شناسيم!

شده اند، اما وجدان ھایمان خواب آلوده تر! بهمی خواھيم «زندگانی» را معنا کنيم، سر از « زنده مانی» درمی آوریم! ساعات کارمان بيشتر 

 فریاد می زنيم ولی صدای ناله آرامی را نمیگردش می رویم، اما با جوی آب بيگانه ایم! سر و صدای بيشتری داریم، با قدرت شنوایی کمتر!

مقصد کجاست!شنویم! می بينيم، اما نگاه می گيریم! برای رسيدن ھمواره در تکاپو ھستيم، اما نمی دانيم 

ر کرده ایم، ولی افق دیدمان محدود تر شده است!شناگران قابل تری شده ایم، اما جریان زندگی ما را با خود ھر جا می کشاند! آسمان را تسخي

ھانه داریم، اما برای صلح باید مذاکره کنيم! ھر صبحدوربين ھای پيشرفته تری داریم، اما جلوی پای خود را نمی بينيم! برای شروع جنگ ھمه نوع ب

را به نظر می آوریم! می گویيم پول را دوستبيدار می شویم، اما بيداری را نمی شناسيم! می خواھيم عشق بورزیم، اما ناگاه سود و زیان 

نداریم، ولی دوستی را به پول می فروشيم!

«مھر» داریم، اما برای «مھربانی» دنبال «بانی» میدر پی گشودن درھای دنيای ناشناخته ایم، اما در خانه خود را بروی دیگری می بندیم! انتظار

، اما زمين را با تمام وجود نابود می کنيم! می دانيم دنياگردیم! می خواھيم باz برویم، اما زیر پای خود را نمی بينيم! دنبال زندگی در کرات دیگریم

رگز گل نمی کاریم! درون خود را آنقدر تاریک کردهسراب است، اما ھنوز به دنبال آن دویدن را دوست داریم!می خواھيم ھميشه گلچين کنيم، اما ھ

غروبش فاصله یک خواب کوتاه است.ایم که برای روشن ساختنش به دنبال ستاره ای از آسمان می گردیم، ستاره ای که از ظھور تا 

ھمراھش محصول و ميوه بياورد! ابرھا را در فضا بارور میمی دانيم که زمين باید زخم بيل بخورد تا بارور شود، اما باز انتظار بارانی را داریم که 

طSیی نادیده می گيریم! در را برای عبور دیگریکنيم، اما ریشه مھرورزی را در وجودمان خشکانده ایم! لحظه ھای کوچک را به اميد فرصت ھای 

نگی» زیاد استفاده می کنيم! اشک می ریزیم، اماباز می کنيم، اما برای ورودش بسته نگه می داریم! ھمه رنگ ھا را می شناسيم، اما از «دو ر

با این محاسبه که برای فرصت دیگر نيز کمی باقی بماند!

ه بازی و تفریح یکی را برگزیده ایم و به آن بهفرھنگ لغات در کتابفروشی ھا غالبند، اما «فرھنگ» مغلوب «کلمات» شده است. از ميان این ھم

م، اما آیا در زندگی واقعيتی به نام «پژواک»شدت عSقه مندیم: بازی با کلمات. چون می دانيم زندگی «دکمه بازگشت» ندارد ھر کاری می کني

کنده ایم! وسعت دریا را بزرگ می انگاریم، درحالی کهوجود ندارد؟ انتظار باران رحمت الھی را داریم، اما خيلی وقت است که ابر ھای اميد را پرا

 اند، اما شگفتا که ما انسان ھا می دویم و شتابعظمت دل خود را نادیده می گيریم! ھمه اجزای دنيا به دنبال پيوستن به کل و اصل وجود خویش

يم. گرفتگی لوله ھای منازل خود را با شتابداریم تا ھر چه بيشتر از خدای خود دور شویم! و شگفت تر اینکه اسم آن را «پيشرفت» می نام

برطرف می کنيم، اما دلتنگی ھای روح خود را به آینده وا می گذاریم! ک

گی دل را تنھا نوع شکستگی می دانيم که نيازیارتھای اعتباری برای خود فراھم می کنيم، درحالی که به بی اعتباری دنيا شکی نداریم. شکست

ھر ترک و شکافی با کوچکترین فشار و با مروربه تعمير ندارد و فکر می کنيم که خود بخود درست می شود، درحالی که شکستگی دل نيز مانند 

ای داریم که معادله کلی «جز»+جز» = تنھا جزئی اززمان عمق و اندازه بيشتری پيدا می کند. ما ھمه جزیی از وجود و روح خدایيم، اما چه عSقه 

ھدیم، اما zبد به بقای خود آنقدر اطمينان داریم کهکل» را بدین صورت تغيير دھيم: «کل- جز» =جزئی برابر کل.» ھر روز مردن نزدیکان خود را شا

ل شدن به عشق بندگانت پيدا نکنم.بدان توجھی نمی کنيم! خدایا آنقدر مرا در عشق خدائيت غرق کن که ھيچ راه نجاتی برای متوس

منبع : روزنامه ابتکار
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اين طوری بھتره

یه جمله ای رو که نمی دونم کجا خوندم اینه: تنھا چيزی که می تونه یه روز

خوب رو خراب کنه، آدم ھا ھستند.

..... خيلی از روزھا توسط دیگران خراب می شن ولی علت خراب شدن اون

روز فقط اونا نيستند ... خود ما ھم ھستيم ...

روزمون خراب می شه...فکر می کنيم ... نمی تونيم قضيه رو آناليز کنيم ...

دوست داشتيم واکنش بھتری نشون می دادیم ...خيلی اوقات می دونيم

طرف آدم بدی بوده ولی باز نمی تونيم خودمون رو مقصر ندونيم و خSص

بشيم !

بذارید ببينيم قضيه از کجا شروع می شه ....... ھميشه یه تضادی بين ما و

زنيم، حرف یا حرکتی توھين آميز می بينيم .. واکنشیک نفر دیگه به وجود مياد ... داد می زنيم ... داد می شنویم ... خيلی اوقات ھم داد نمی 

خونه و تا صبح، روزھا و ھفته ھا بعد درگيرینشون می دیم طرف ھم واکنش نشون می ده، داغ می شيم یه حرف قلمبه می زنيم به یارو، ميایم 

 مسئله باعث می شه نتونيم به خودمون مسلطذھنی داریم ....... مسئله اینه که ما معموz به علت بوجود آمدن تضاد توجه نمی کنيم و این

باشيم و در نتيجه به اوضاع ھم نمی تونيم تسلط پيدا کنيم ......

علت بوجود آمدن اختSف چيه ؟

یا تقصير از ماست

یا تقصير از مانيست

یا سوء تفاھم باعث مسئله می شه

ر ممکنه ... البته واکنش افراد به خطای ما بعضی اوقاتدر حالت اول بھتره غرور رو کنار بگذاریم و معذرت خواھی کنيم ... لجبازی احمقانه ترین کا

شتباه از جانب ما بوده، این دوتارو باید بتونيم تفکيکخيلی غير منطقيه یعنی طرف بد مياد تو شکم آدم اما نباید یادمون بره رفتار اون بده ولی ا

م: چرا فکر می کنی اگه عربده بزنی بھتره؟ حق باکنيم یعنی رفتار طرف ھر طور باشه یادمون نره مقصر کيه ...... خيلی اوقات خوبه صریح باشي

وارد روی طرف کم می شه در خيلی از مواردشماست من اشتباه کردم، اینو می شه محترمانه ھم بگيد چيزی از شما کم می شه؟ در خيلی از م

 اصS ھم zزم نيست فکرتونو مشغول کنيد چونھم کم نمی شه (مشکل از خود طرفه ... شما دیگه کاری از دستتون برنمياد جز دعا برای شفا و

می اومد بنا کرد به بوق زدن، وقتی خواست از کنارم ردرفتار شما عالی تر از این نمی شده) یادمه یه روز ورود ممنوع رفتم خانمی که از رو به رو 

بشه گفتم شرمنده خانوم باعث مزاحمت شدم ... خانومه ھم گفت: حيوونی دیگه !

در مقابل عذر خواھی رفتار بھتری می کرد.......خب ناراحت شدم ولی تقصير من بود که ورود ممنوع رفته بودم و خانومه ھم اگه خودش آدم بود 

والسSم

جه اشتباھش بکنه، آدم قلبا نمی پذیره ... درستشو اما حالت دوم که تقصير ما نيست: ببينيد حتی اگه پدر آدم ھم با پرخاش بخواد آدم رو متو

 توقع نداشته باشيد آدمی که اشتباه میاینه که بپذیره ھا ولی آدم ھمش منطق که نيست احساس ھم ھست ... آدم غرور ھم داره .... پس

... خيلی بھتر جواب می ده ...کنه با دادزدن و تلخ زبونی شما رو به راه بشه.........با آدم ھا آرام و محکم صحبت کنيد 

کنند وظيفه ما اینه که با فرض با شعور بودنمن این لحظه ھارو خيلی دوست دارم وقتی که دوتا آدم به این شعور می رسن که تضادھا رو حل 

رف مقاومت می کنه ولی باzخره وجدانش بھشطرف، در رفع تضاد تSش کنيم و نذاریم قضيه از این چيزی که ھست بدتر بشه! خيلی اوقات ھم ط

می گه آدم باش.

اشت تا بيخود درگير نشه ای کاش اولخيلی اوقات ھمه چيز از سوء تفاھمات نشات می گيره و کسی مقصر نيست...ای کاش صبر و تحمل د

مطمئن بشيم نه ما و نه طرف مقابل ھيچ کدام تقصير نداریم.



صد تومن دادم به راننده....یارو گفت میچند سال پيش سوار تاکسی شدم برای یک مسير که کرایه اش سيصد تومن بود... وقتی رسيدیم، سي

 گفتم اشکالی نداره، من کرایه ھا دستم نيستشه چھارصد تومن ... منم چون معموz با راننده ھا بحث نمی کنم چھارصد تومن به یارو دادم و

فتم: راستش اسمشو به من نگفت ولی از اونولی دیروز سيصد دادم ... یارو گفت: اونی که ازت سيصد گرفته اسمش ھالو بوده جونم!! منم گ

معذرت می خوام فکر کردم شما اون یکی خيابون سوارخيابون تا این جا رو سيصد گرفت.............اینو که گفتم یارو جا خورد و گفت: من واقعا 

باته خوب بود؟شدید ... ببخشيد .... و صد تومن پس داد ! به ھمين راحتی ... حاz اگه من می گفتم ھالو با

دھن به دھن بشه که ......!خدایيش زندگی کردن واما بعضی وقتا قضيه به حيثيت آدم گره می خوره، بعضی وقتا متاسفانه آدم مجبوره با کسایی 

رم از دست بعضی آدما فرار می کنم؛ این بعضياتSش برای زندگی بی برخورد داشتن سخته! واقعا اینو جدی می گم خيلی وقتا خودمو دیدم که دا

یه جورایی بھش نياز داری اما در عين حال ازشممکنه دوست چندین ساله، رئيست، ھمسایه دیوار به دیوار یا کسی باشه که برای بقای زندگيت 

نانه مشکل حل بود؛ من باید اzن ھيچ گله ای ازبيزاری !!اگه با یه معذرت خواھی یا روی خوش و چند بار سSم کردن و این جور برخوردای متمد

رام می بينيم، برعکس، بی ادب تر و پر توقعھيچ آدمی نمی داشتم اما مشکل دقيقا این جاست که بعضيامون ھر چی خوبی، محبت و توجه و احت

تر و بی تمدن تر می شيم!

ماھه دارم تحملش می کنم: اول با توجه، لبخند، ادب و این جور٧امروز باzخره حساب یه نفرو رسيدم! باzخره که می گم منظورم اینه که دقيقا 

ھمه چيزای خوب، تا ھيچ برخوردی وحتی یکچيزا! طرف یا نگرفت یا این که می خواست صبر منو محک بزنه! برای ھمين بازم تحمل توام با 

می کرد من ھالوام و بارم نيست که بھشدلخوری کوچيک ھم به وجود نياد .......اما ھر چه گذشت طرف جری تر شد و شاید با خودش فکر 

کنشن، واگه از طرفشون چيزی نشنون، انگاریبفھمونم رفتارش خيلی زشته! آخه بعضيا ھستن که در مقابل ھر نوع رفتارشون منتظر یه نوع وا

بھشون بر می خوره، حاz اون چيز می تونه حتی ناسزا یا فحش باشه !

ک می شد ...من اما ھمچنان اسوه صبرمن ھمچنان تحمل می کردم تا این که طرف به خطوط قرمز ومرز برافروختگی و خروش وطغيان نزدی

 حرفی براش داری یعنی دیگه ارزشتو پيش منومقاومت بودم که البته سکوت ھم به آن اضافه شده بود (از نظر من سکوت به یه نفر ھميشه یه

 اشتباھش ادامه می داد، مثل این که احساساز دست دادی اونم برای ھميشه؛ یعنی بدترین توھين؛ یعنی برو بمير...!) اما طرف ھمچنان به

باzخره ھمون جوری شد که اون می خواست ......منبرتری و پيروزی ھم می کرد، باور کنيد خيلی وقتا جلوی خودمو گرفتم اما فایده ای نداشت و 

 برعکس افسوس اینو می خورم که چرا ازبا ھمه تحملی که داشتم کم آوردم و..........اصS افسوسشو نمی خورم که چرا تسليم شدم بلکه

ه زحمت نمی افتادم...!اولش این قدر خودمو اذیت کردم و ھمون موقع کاری رو که اzن کردم، نکردم تا این ھمه مدت ب

ر بشين و شر مورد نظر را بھش برسونينشما درس عبرت بگيرین واگه دیدین کسی دنبال شر می گرده ھمون موقع و بدون فوت وقت دست بکا

گذاشتم کف دستش و متوجھش کردم که رسماواz مثل من، به ضرب المثل جنگ اول به از صلح آخر می رسين !!!!!!!باور کنيد حاz که حقشو 

حاz حالم خيلی بھتره.اھل ھر نوع نزاعی نيستم اما اگه برام ضرورت پيدا کنه از ھيشکی کم نميارم !...باور کنيد 
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اين کلمات جادويی

بعضی از زوج ھا با آنکه به یکدیگر عSقه دارند اما عSقه شان را ابراز نمی کنند.

باید بدانيد که ریشه بعضی از مشکSت شما در ھمين نگفتن ھا ست. اگر



فکر می کنيد که چون دارید برای ھمسرتان غذا می پزید و لباس ھایش را اتو

می کنيد پس دیگر تمام است و او باید خودش بفھمد که شما دوستش دارید

در اشتباه ھستيد.ھمسر شما ھم اگر فکر می کند که ھمين که سر کار

می رود و حاصل دسترنجش را در خانه می آورد کافی است او ھم اشتباه

می کند.

دارید. گفتن این جمله بگویيد که ھمدیگر را دوست  یکدیگر  به  باید  شما 

جادویی در بسياری مواقع باعث می شود که کدورت ھای شما از بين برود.

مخصوصا کدورت ھای سطحی و دلتنگی ھای مقطعی!

بار بر دوش کشيدن  عنوان خانم خانه وظيفه  به  بدانيد که شما  را  این 

احساسی خانواده را برعھده دارید.وقتی که می بينيد ھمسرتان خسته و

ناراحت به خانه می آید و به کوچک ترین بھانه ای عصبانی می شود قبل از

انجام ھر عکس العملی به این فکر کنيد که او شاید نياز به این دارد که به او

گفته شود که اھميت کاری که می کند و فشاری که به او وارد می شود را در

خانواده می دانند.

بھترین کاری که در اینگونه لحظات می توانيد انجام بدھيد این است که به

ضوع ھم به دنبال انجام کارھای عجيب و سختجای ھرگونه بحث و دعوایی به ھمسرتان بفھمانيد که چقدر دوستش دارید. برای فھماندن این مو

نباشيد. گفتن این کلمات بھترین روش است.

ان و دختران ما دارد.متاسفانه خانم ھا کمتر به ھمسرشان ابراز عSقه کSمی می کنند که این امر ریشه در تربيت زن

ب خانواده خواھد کرد.باید بدانيد که ابراز عSقه شما به ھمسرتان او را بی نياز از ھرگونه محبتی خارج از چارچو

 که گاھی شما نيز با چنين ھدیه ھایی اوخریدن ھدیه ھای کوچک حتی در حد یک شاخه گل ھميشه وظيفه آقایان نيست. بلکه بسيار خوب است

 طرفه نيست. این را بدانيد ھمسرتان نيز به ابراز عSقهرا غافلگير کنيد. اینکه ھميشه خانم ھا از عدم ابراز احساسات آقایان گله می کنند امری یک

شما نياز دارد. او نيز به اینکه برایش ھدیه ای خریده شود نياز دارد.

ی کردید یا انتظار داشتيد این به آن معنا نيست که اواین را بدانيد که اگر عکس العمل ھمسرتان در برابر ابراز عSقه شما آن چيزی نيست که فکر م

 عنوان ھمسرش به او می گویيد دوستت دارم،خوشحال شده است. بلکه آقایان سخت تر احساسات درونی خود را بروز می دھند اما وقتی شما به

دلگرمی به او ھدیه داده اید.

منبع : روزنامه تھران امروز
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اين منصفانه نيست

شما ھر صبح كه از خواب بيدار می شوید، زندگی جدیدی را شروع می كنيد. قصد می كنيد كه

اه نيزكارھایی را انجام دھيد، سرشار از انرژی ھستيد. چندین كار را با موفقيت انجام می دھيد. گ



دممكن است خسته شوید زیرا كه نتوانسته اید به ھمه آنچه كه می خواستيد برسيد.گاه در برخور

با چنين مسائلی با خود گفته اید این درست نيست، این منصفانه نيست، چرا باید اینطور شود.

ميشهشما باید بدانيد كه زندگی یك نوع بازی است. نباید انتظار داشته باشيد كه زندگی با شما ھ

 موضوعمنصفانه رفتار كند. ھيچ دليلی وجود ندارد كه دنيا و قواعد آن منصفانه باشد. پذیرفتن این

شما را از چراھای به وجود آمده جدا می كند و به این سمت سوق می دھد كه مسئله یا مشكل

بھتر است. اگر خوب برای شما  این  نمود.  آن عمل  دنبال  به  و  باید فكر كرد  ایجاد شده است. 

 و حل مسئله ھدایت می كند.بيندیشيد متوجه می شوید كه این نوع فكر و برداشت بھتر است، چرا كه شما را به سوی راھكار

ول كنيد. چرا دوستم فوت كرد؟ چرا این حادثه رویتوجه و اندیشيدن به چراھای موجود در دنيا باعث سرگردانی و انفعال شما می شود. این را قب

داد؟ چرا؟ و چرا؟

ور شده است؟ چرا پدر باید حاz مریض می شد؟فرض كنيد كه پدرتان مریض و خانواده دچار مشكل شده است. شاید شما با خود بگویيد چرا اینط

م دھيد در غير این صورت دچار مشكSت عميق تری میتوجه به چرای موجود شما را از واقعيت دور می كند. این اتفاق افتاده، شما باید كاری انجا

 گفت كه كاری است كه شده است. با خونسردی وی را بهشوید. چرا را رھا كنيد، به خود آیيد و عمل نمایيد. اگر واقعيت را بپذیرید با خود خواھيد

می دھيد. در دیگر مسائل زندگی نيز ھمين چراھاپزشك برده و در صورت امكان قسمتی از مسئوليت ھای پدر را شما یا عضو دیگر خانواده انجام 

 كه نباید اتفاقی در آن روی دھد كه باعث ناراحتیباعث می شود كه شما نتوانيد كاری را انجام دھيد. گاھی افراد به زندگی طوری نگاه می كنند

ر كند.آنھا شود. این یك نگاه غيرمنطقی است. دنيا به ھيچ كس تعھد نداده كه مطابق ميل آنھا رفتا

زندگی می كنيد. شما ھم مسائلی دارید كهزندگی پر از مسائلی است كه برای ھمه پيش می آید. شما نيز عضوی از جھانی ھستيد كه در آن 

ین راه فرض كنيد كه تنھا ھستيد. شاید با خودممكن است فقط برای شما مھم باشد. این شما ھستيد كه باید آنھا را حل كنيد. شاید شما در ا

ما اھميت دارد و دیگران ممكن است متوجهبگویيد كه چرا دیگران به من كمك نمی كنند؟ باید گفت كه این مشكل شماست. این مشكل برای ش

لبته باید گفت كه غيرمنطقی است كه شما ازاھميت مشكل نباشند. پس نباید گفت كه دیگران به شما اھميت نمی دھند و از شما غافل اند. ا

دیگران ھميشه انتظار كمك داشته باشيد.

 و مشكSتی ھستند. آنھا نيز بدنبال حل مسائلاین واقعيت را بپذیرید ھمانطور كه شما دارای مسائل و مشكSتی ھستيد آنھا نيز درگير مسائل

سائل خودشان روش ھایی را انتخاب میخودشان ھستند؛ مسائلی كه متقابS برای شما ممكن است اھميتی نداشته باشد. افراد برای حل م

 و پذیرش مشكل را ندارند. پس رویارویی باكنند. گروھی مشكSت را انكار می كنند گویی كه اصS مشكلی وجود ندارد. این افراد جرأت قبول

ان از آن به عنوان نوعی به تعویق انداختنمشكSت را ھم انتخاب نمی كنند. شاید بتوان آن را نوعی فرار از مشكSت ناميد. ھمچنين می تو

فرد با خود می گوید مشكلی نيست خودشمشكSت یاد كرد. فردی كه با وجود سوزش در ناحيه قلب از رفتن به پزشك خودداری می كند این 

توجه عميق بودن و جدی بودن مشكل خودخوب می شود، در نھایت ھم با سكته یا ایست قلبی بدرود حيات می گوید. ھمين فرد ممكن است م

ازد. با خود می گوید بگذار اگر مشكلی ھم باشد بعداباشد ولی رفتن به پزشك را به تاخير اندازد. این فرد در ذھن خود مشكل را به تعویق می اند

 به عبارتی با سوزش مكرر در ناحيه قلب مشكلبه وجود آید. این فرد نمی داند كه خودش را فریب می دھد زیرا مشكل قبS به وجود آمده است.

ایجاد شده ولی او مشكل را زمانی می داند كه از زبان پزشك بشنود.

متوجه مشكل نمی شوند. دليل آن ھم این است كه بااین یكی دیگر از روشھای برخورد با زندگی است. این افراد چون واقعيتھا را انكار می كنند 

ین افراد درك درستی از آنچه كه در زندگی خودشان وتحریف و انكار واقعيتھا نمی توانند شرایط خود و محيط اطراف را به درستی ارزیابی كنند. ا

 و حل مسائل به وجود آمده طراحی كنند.محيط اطرافشان رخ می دھد ندارند، پس طبيعی است كه نتوانند یك برنامه درست را برای زندگی

رك درستی از شرایط خود و محيط اطرافشان دارند.افراد دیگری ھستند كه خود و شرایط زندگی را آنگونه كه ھست ارزیابی می كنند. این افراد د

ھند ادعا كنند كه ھمه چيز درست است. اینمتوجه كوچكترین اختSل در زندگی خود می شوند چرا كه آنھا خود را فریب نمی دھند و نمی خوا

د و چون شرایط را بدرستی ارزیابی می كنندافراد شھامت قبول مشكل را دارند و چون مشكل را می پذیرند برای حل آن چاره اندیشی می كنن

كی نام برده اید.اغلب راه حل صحيحی را انتخاب می كنند. شما اینگونه افرادی را دیده اید و از آنھا به زیر

 كه كاش مثل آنھا می توانستيد از پس مشكSتزیرا این افراد ھميشه از پس مشكSت خود برمی آیند. شما ممكن است بارھا با خود گفته باشيد

با شما و شاید ھم شباھت آنھا با بعضی از شما این است كهبرآیيد و مانند آنھا موفق باشيد. باید گفت كه این افراد نابغه نيستند. تنھا تفاوت آنھا 



شامل ضعف ھا و مشكSتشان باشد.آنھا واقعيتھا را می پذیرند. این می تواند ھم شامل توانایی ھا و موفقيتھای خودشان و ھم 

 به درستی ارزیابی می كنند و با توجه به ارزیابی صحيحآنھا مشكSت را می پذیرند و بدنبال انكار و تحریف آنھا نيستند. آنھا شرایط خود و محيط را

گونه عمل كنيد. ھمه چيز دست خودتان است.خود می توانند راه حل موثری را برای مشكSت و مسائل خود پيدا كنند. شما ھم می توانيد این

ه zزمه آن ھمينطور كه گفته شد این است كهمطمئن باشيد اگر بخواھيد می توانيد. جرات و جسارت مقابله با مشكSت را داشته باشيد. البت

باید پيش نمی رود، مشكل را پيدا كرده و با یكشما ابتدا جسارت قبول و اذعان به مشكل را داشته باشيد. بپذیرید كه زندگی تان آن طور كه 

را برای آنھا پيدا كنيد. اگر به واقعيتھا توجه كنيد یقيناارزیابی صحيح و بموقع كه مبتنی بر واقعيتھای موجود زندگی تان باشد راه حل صحيح و موثری 

موفق می شوید.

منبع : روزنامه ھمشھری
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اينگونه عاشق ھمسرتان شويد

●چه چيزی باعث می شود تا به فردی عSقمند شوید؟

این بر  باشد، كارشناسان  فاكتورھای عSقه مندی  از  یكی  ظاھر می تواند 

باورند كه گاھی ذھن ناخودآگاه دنبال خصوصياتی می گردد كه شاید ما از آن

بی اطSع باشيم.

اصوz مردان به طور ناخودآگاه دنبال زنانی ھستندكه چھره متناسبی دارند و

زن ھا دنبال مردانی ھستند كه توانایی حمایت و تامين امرار معاش را داشته

باشند. گاھی اوقات نيز افراد دنبال آدم ھای شبيه والدین خود می گردند. یك

دختر، مردی با خصوصيات و رفتارھای پدر را به عنوان شوھر دوست دارد و

یك پسر نيز ھمسر خود را در قالب مادرش تصور می كند. محققين بر این

باورند كه برخی از خصوصيات ژنتيكی است و حتی تداوم ازدواجھا نيز گاھی

ژنتيكی است. حال ببينيم كه:

دنبال فردی می گردند، تا توسط او تجربيات خود را كاملچرا ما عاشق یك نفر می شویم و او با بقيه چه فرقی دارد؟ انسانھا در ضمير ناخودآگاه خود 

با فردی كه كامS شبيه خود ماست می توانيم تجربيات را كامل كنيم و گاھی بتوانيم از اوكنند. گاھی اوقات   نيز دنبال كسی می گردیم كه 

چيزھایی یاد بگيریم و روحيات و خلقياتش كامS با ما تفاوت داشته باشد.

● آیا زوجين خواسته ھای یكسانی دارند؟

كه برخی افراد، كسی را درست مثل خودمعموz داشتن عقاید و خواسته ھای یكسان نخستين عامل ایجاد جذابيت است. به ھمين دليل است 

وجه شوند كه آیا با ھم ھمدرد ھستند؟ احساساتانتخاب می كنند و ھر چه یك رابطه فراتر می رود این امكان برای طرفين فراھم می شود تا مت

...یكسانی دارند؟ در انتخاب موزیك توافق دارند؟ ھر دو با ھم با شنيدن یك لطيفه می خندند؟ و

ی خود را بر زبان می آوریم، اگر تایيدی شنيدیم یاوقتی ما با ھمسر خود در مورد آرزوھا و آرمانھای خود صحبت می كنيم یعنی اینكه خواسته قلب

ص و ميسر و معين می شود. البته باید بدانيدخواسته ھای ما با خواسته ھای او تطابق داشت، رابطه، شيرینی خاصی پيدا می كند، ھدفھا مشخ



نابراین آرزوھا و خواسته ھایش نيز تغيير می كند.كه ھر چه سن انسان باzتر می  رود، عاقلتر می شود و اعتماد به نفس بيشتری پيدا می كند، ب

اریم و آن طور كه تاكنون فكر می كردیم او راگاھی اوقات این تغييرات باعث می شود تا احساس كنيم نقاط مشترك كمتری با طرف مقابل خود د

نشناخته ایم اما این دليل نمی شود تا نتوانيد آینده بھتری در كنار او داشته باشيد.

ی با طرف مقابل است، زیرا وقتی زوجين در موردچيزی كه در این ميان باید به آن توجه داشت صحبت كردن در مورد آمال و آرزوھا و عقاید شخص

ھند؟نيازھا و عSقه ھایشان با ھم صحبت می كنند، متوجه می شوند كه ھر كدام از زندگی چه می خوا

منبع : خانواده سبز
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با تعلل چه کنيم ؟

که دل به آن کار بسپارم.تنھا بحث تو نيست. در مورد ھر کاری که پيش می گيرم این چنين حسود است و مانع آن می شود 

ت و مرا می آزارد. چيزی از جنس اھمال. به کسالتآه... ھنوز نگفته ام که از چه می نالم! آخر نمی دانم که چه بناممش. چيزی که در وجودم ھس

باری، بی انگيزگی و بيھودگی مساله!

ھر دفعه گناه این نقطه ضعف درونيم را به گردن عوامل بيرونی می اندازم.

و روز بعد و روزھای بعد به عناوین و بھانه ھای دیگر...یکطرف آب و ھوا را بھانه می کنم. روز دیگر به دليل بيماری، کارم را به تعویق می اندازم 

ت در انتظار مساعد شدن شرایط یکی پس از دیگرینھایتاً کارھایم ھرگز انجام نمی شود. نقشه ھایم ھيچ گاه به مرحله عمل در نمی آید و لحظا

ارم به این نتيجه می رسم که کارھا ھيچ وقتمی ميرند.گاھی فکر می کنم «اگر صبر کنم، شاید کارھا خود به خود درست شوند». اما کم کم د

ھرشان از حالتی به حالت دیگر عوض شود، اماخودبخود رو به راه نمی شوند.ھمانگونه که ھستند باقی می مانند، ممکن است تغيير کنند و ظا

 اراده ای که خود را نشان دھد.با انتظار،باقی می مانند.اوضاع، شرایط، وقایع و اشخاص خودبخود بھتر نمی شوند. عزمی جزم می خواھد و

يال و رویا به سر بردن، یا در کسالت و مSل دستخودفریبی، طفره رفتن، به تعویق انداختن، ھراسيدن از سختی ھا، ترس از نتایج، پيوسته در خ

وپا زدن، ھرگز نمی توان به مقصد رسيد.

ت تنم نفس می کشد و مانع فعاليتم می شود،با وجود ھمه این حرف ھا، من ھنوز نمی دانم چطور خود را از شر این موجود موذی که زیر پوس

ام شبيه آدم ھای پر مشغله شده است. انگار در یکرھا شوم؟!نقشه ھای زیاد و برنامه ھای فشرده ای برای خود طراحی کرده ام. اما تنھا قيافه 

ته و پيوسته راه را پيموده، از من جلومسابقه دو شرکت دارم. اما مسابقه ای که در آخر، سرحساب می شوم و می بينم zک پشتی که آھس

 مورد صحبت کرده ام که، ھمه از تصور کارھایم، کSفهافتاده است!!! آنقدر از برنامه ھای متعددم و محدودیت زمانم حرص زده ام و با بقيه در این

ین تعھد فریب می دھم که فردا کاری را شروع خواھمشده اند، اما خوب که نگاه می کنم، می بينم که در واقع بسيار کم کارم. ھر شب خود را با ا

کرد، و ھر روز به خود نوید فردا و فرداھا را می دھم، اما...

رنامه ھا و تحقق پيدا نکردن اھداف باشد، باز حرفیاگر تنھا ضرر این اھمال، این مسامحه، این تنبلی، ماندن کارھا بر روی زمين، انجام نشدن ب

نيست. نمی دانم با این احساس تقصير، اضطراب و آشفتگی پشت سرش چه کنم؟!!!

قط چند ماه) دیگر زنده نخواھيد بود، در این صورت- خوب به اھداف و زندگی خود فکر کنيد. تصور کنيد که به شما گفته اند مدت کوتاھی (مثSً ف١

اگر با این دید به زندگی خود نگاه کنيد تأخير را درچه کارھایی انجام خواھيد داد؟ چه روشی برای زندگيتان درنظر خواھيد گرفت؟ خواھيد دید که 



ھيچ کاری جایز نمی بينيد.

وانع را از جلوی خود بردارید. خواھيد دید که- اگر علت تعلل ورزیدن شما بيماری جسمی یا خستگی و مSل روحی است، تصميم بگيرید که این م٢

ی ھا ضرورت ایجاد دليلی است برای اجتناب ازحتی می توان بر بيماری _ خستگی و خواب آلودگی غلبه کرد. علت بسياری از بيماری ھا و خستگ

 دليل موجھی داشته باشيم برای به تعویق انداختن برنامهانجام کارھا. در واقع به صورت ارادی خود را بيمار یا خستگی را برای خود برگزیده ایم. تا

ھایمان. اجازه ندھيد تا وقتی که زمان خواب و استراحت فرا نرسيده، خسته شوید.

م کار مSل را برگزینيد، اشتياق را برگزینيد. تصميم- سعی کنيد به ھرکاری که باید انجام دھيد به دیده عشق بنگرید. به جای اینکه در حين انجا٣

بگيرید که ھرگز بی حوصله نشوید.

فاصله کوتاه از به تعویق انداختن کاری که موجب- گاھی به جای اندیشيدن به برنامه ھا و اھداف دراز مدت، فقط به زمان حال بيندیشيد. این ۴

لذت و انبساط خاطر شما گردد، اجتناب کنيد.

شروع کارھای جدید ھراس داشته باشيد.- از گذشته فقط عبرت بگيرید. نه اینکه شکست ھای شما باعث شود که مدام حسرت بخورید و از ۵

 ھا به تعویق انداخته اید. نوشتن نامه به- در لحظه عمل کنيد. ھمين اzن این متن را زمين گذاشته و شروع به انجام کاری کنيد که مدت۶

 خواھيد دید که تعلل شما ھيچ منطقیدوستی، مرتب کردن قفسه لباس ھا، خریدن یک روتختی جدید، شروع رژیم غذایی، ترک سيگار و...

نداشته و در واقع آن کار بسيار ھم لذت بخش بوده است.

ھد افتاد. خواھيد دید که در بسياری از اوقات واقعاً- از خود بپرسيد اگر کاری را که از انجامش ھراس دارم، ھمين اzن شروع کنم، چه اتفاقی خوا٧

دليل مشخص و واضحی برای ممانعت از آن کار ندارید.

س تقصير، آشفتگی و اضطراب ناشی از انجام-خوب فکر کنيد. ببينيد دzیل اھمال و مسامحه کاری آنقدر قوی است که شما خود را دچار احسا٨

 شما را آزار دھد.ندادن کارھایتان کنيد. به سSمت روح و روان خود بھا دھيد و نگذارید که اثرات تعلل ورزیدن

 دھيد. اگر سال ھا در قسمت کم عمق استخر تمرین کنيد- اگر از این می ترسيد که مبادا از عھده کاری برنيائيد، دفعتاً خود را در بطن کاری قرار٩

اور کنيد و شجاعانه عمل کنيد. با خود فکر کنيد کهشنا نخواھيد آموخت، باzخره باید در قسمت عميق شيرجه بزنيد تا شنا را بياموزید. خود را ب

ور داشته باشيد قادر به انجام ھر کاری ھستيد.عمل کردن بھتر از منفعل بودن است، حتی اگر موفق نشوید و این را بدانيد که اگر خود را با

. بسياری از اوقات ما با پرداختن به این کلمات از بين- کلمات «اگر، ای کاش، شاید، اميدوارم، آرزومندم و...» را از تکيه کSم ھای خود حذف کنيد١٠

مھيا شود»، بگویيد «من آن کار را انجام خواھم داد».می رود و انرژیمان معطوف آن می شود. به جای اینکه بگویيد «اميدوارم شرایط برای فSن کار 

يد. خود را از صف منتقدان خارج شده، به صف عمل- سعی کنيد به جای اینکه وقت خود را به انتقاد از عملکرد خود و دیگران بگذرانيد، عمل کن١١

کنندگان بپيوندید.

ه، انتشار یک فصلنامه و...) و به دیگران ھم مربوط- اگر کاری را که به تعویق می اندازید، یک کار گروھی است، (مثل مسافرت، شروع یک کار تاز١٢

ت از افکار خود سخن بگویيد و ببينيد دzیلی کهمی شود، جلسه ای تشکيل داده و دzیلی که کارتان به تأخير می افتد را بررسی کنيد. با صداق

ود فائق آیيد و با شجاعت به انجام کار مبادرتمانع انجام کار شما می شود ذھنی است یا عينيت دارد. سعی کنيد با کمک ھم بر ترس و ھراس خ

ورزید.

کایت، عمل کنيد. در یک کSم یک فرد عمل کننده- اگر دوست دارید دنيا تغيير کند و مشکSت جامعه تان کاھش یابد، به جای انتقاد، گSیه و ش١٣

باشيد، نه نااميد و انتقاد کننده و نه حتی آرزو کننده و اميدوار!!!

که ھيچ یک از افراد بشر تاکنون ندیده اند.آنچه را که ما به نام خوشبختی می ناميم، نبودن بدبختی است. ولی خوشبختی حقيقی چيزی است 
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با چه افرادی ازدواج نکنيم!

 سال تحقيق درباره عواملی پرداخته ام که به تشکيل یک زندگی مشترک رضایت بخش و۶٠من در طی پنج سال گذشته، به بررسی و مرور نتایج 

 ميتوان آنھا را قبل از ازدواج شناسایی کرد و ازاستوار می انجامند. این بازخوانی نشان ميدھد که ویژگيھای شخصيتی به خصوصی وجود دارند که

طریق آن ناموفق بودن یک ازدواج را پيش بينی نمود.

 فرد در برابر وقایع عادی یک رابطه، آماده کنند. به قولاین نوع ویژگيھای شخصيتی ميتوانند زمينه را برای بروز رفتارھای اغراق آميز و ناھنجار یک

که زندگی با)، روانپزشک، این ویژگيھا "ميتوانند به دو شریک زندگی کمک کنند تا به افرادی مبدل شودن Lawrence Kurdekدکتر zرنس کوردک (

آنھا بسيار مشکل است."

دواج کرد" قرار ميگيرند.حاz باید ببينيم این خصوصيات چه ھستند و چه افرادی در فھرست "کسانی که نباید با آنھا از

 که بدون فکر کردن عمل ميکند) و یا درتحقيقات نشان داده است که اگر شخصی بيش از حد افسرده، کمرو، مضطرب، متخاصم، تکانشی (کسی

ر چنين مواردی این فرد باید روان درمانی شود.برابر فشارھای روحی آسيب پذیر باشد، برای ازدواج شخص مناسبی به نظر نميرسد، ضمن اینکه د

 است و تکرار ميکنم که در چنين شرایطی،فھرست زیر به چند موقعيت و چند نوع از افرادی که دارای ویژگيھای خطرناک ھستند اشاره شده

بھترین کار ازدواج نکردن است!

اری؟" یا " واقعا برایت اھميت دارم؟" (تيپ تایيد• اگر یکی از شما به طور خستگی ناپذیری چنين سواzتی را مطرح ميکند : "مطمئنی که دوستم د

خواه)

تنفر)• اگر زمانی که با ھم ھستيد، بيشتر وقت شما به جر و بحث و مخالفت ميگذرد. (رابطه عشق - 

نمی شناسيد یا با افکار یکدیگر ارتباط برقرار نميکنيد.• اگر با وجود اینکه زمان بسياری را با ھم ميگذرانيد، واقعا یکدیگر را به عنوان یک فرد 

طلوب شما است.• اگر با پدر یا مادر خود رابطه خوبی ندارید و ھمسر آینده شما "درست شبيه" این والد نام

• اگر دليل ازدواج شما، یافتن کسی است که برایتان "مادری" یا "پدری" کند.

 شده است.• اگر احساس ميکنيد که تصميم به ازدواج از طرف پدر یا مادر ھمسر آینده تان به شما تحميل

• اگر مدام جمSتی مانند این در سرتان ميچرخد: "شاید ھمه چيز بعد از ازدواج درست شود"

 تازه برپا کنيد. (تيپ مالکيت طلب)• اگر فرد مورد نظرتان ميخواھد که ھمه دوستان قدیمی خود را ترک کنيد و یک زندگی اجتماعی

بسيار ناخشنودید. (تيپ فرمانده)• اگر او ھمه تصميمھای مھم در رابطه با شما را به تنھایی اتخاذ ميکند و شما از این کار 

نسی با او ازدواج ميکنيد.• اگر بعد از یک گفتگوی رو راست با خودتان به این نتيجه رسيدید که تنھا به خاطر مسائل ج

• اگر او بارھا "از کوره در ميرود" و در کنترل خلق و خوی خود ناموفق است.

• اگر احساس ميکنيد برای ازدواج، توسط فرد مورد نظرتان تحت فشار قرار گرفته اید.

• اگر این فرد شما را از نظر جسمی یا روحی آزار ميدھد.

ه روزی غيرقابل تحمل داشته اید.• اگر یک روز کامل (و بدون تلویزیون) را تنھا با این شخص گذرانده اید و متوجه شده اید ک



فيد باشند :در نھایت، سه توصيه برای شما دارم که ميتوانند در جلوگيری از ازدواج با چنين خصوصياتی م

 به دنبال درمان آن باشيد. به خاطر داشته باشيد که ازدواج. بياموزید که این ویژگيھا را در خود و دیگران تشخيص دھيد و تا حد امکان قبل از ازدواج،١

مشکSت شخصيتی را حل نميکند که ھيچ، در بسياری از موارد آنھا را شدیدتر ھم ميکند.

 سال است.٢٣. در سن پایين ازدواج نکنيد، که در واقع منظورم زیر ٢

او معاشرت نکرده اید، ازدواج نکنيد.. قبل از ازدواج به خوبی با شخص مورد نظر خود آشنا شوید و تا زمانی که حداقل یک سال با ٣

) کارشناس مسائل خانوادهJeffry H. Larsonنوشته جفری اچ. zرسن (

familycenter.byu.edu

منبع : سایت فریا

http://vista.ir/?view=article&id=12490

با خوش بينی غير ممکن را ممکن سازيد

شـخصی که به سمت قسمت روشن زندگی گرایش دارد، نـيمه پر ليوان را

می بيند نه نيمه خالی آنرا، و باور دارد که چيزھـای غيــر ممکن را می توان

بـيـن شنـاخـتـه می شود. لغت به عنوان یک فرد خوش  ممکن ساخت، 

بين آمـده که ریشـه آن در zتيـــن  از کلمه خوش  بينی  optimumخوش 

ميـباشد کـه معنای بھينه و آخرین حد مطلوب را می دھد.

خوش بينی صرفاً این معنا را القا نميـکـند که برخی اھداف دسـت نـيـافتنی

ھسـتـند مـگر اینکه شما بيشترین ميزان تSش را از خودتان نشان دھيد؛

اینکه مگر  ممکن ھستند،  ممکن ھا،  غير  تمام  یعنی  بينی  بلکه خوش 

خSفش ثابت شود. یک ضرب المثل فرانسوی می گوید: "اگر اعتقاد به غير

ممکن بودن چيزی داشته باشيد، آنگاه آن مطلب غير ممکن خواھد شد."

● اما چگونه می توان غير ممکن ھا را از ميان برداشت؟

 نفوذ سياسی، یک خواننده و یا ھنرپيشه معروف واول، خيال پردازی. خودتان را جای کسی بگذارید که دلتان می خواھد، به عنوان مثال رجال با

 نکشيد، چراکه امروزه که در عصری زندگی می کنيمثروتمند، یک مخترع یا دانشمند، و یا سردمدار یک تجارت موفق. ھيچ گاه از رویا پردازی دست

ز معدود چيزھایی که ھنوز مجبور نيستيد برایکه صحبت از زندگی در کرات دیگر مطرح شده و می توان گفت که قيمت ھمه چيز باz رفته؛ یکی ا

آن بھایی پرداخت کنيد، ھمين خيال و رویا است.

ه ماه و یا سيارات دیگر، و یا اکتشاف اعماقچندین قرن پيش، اسب و کالسکه تنھا وسائل حمل و نقل به شمار می رفتند. امکان قدم نھادن ب

اقيانوس ھا برای تمام مردم دنيا تنھا حالت یک معما داشت.

 zتبدیل به واقعيت شده است.در آن زمان اکتشاف اعماق اقيانوس ھا و ھمينطور فضا، تنھا به صورت یک رویا بود، اما حا

 سازی کنيد و آنرا تبدیل به یک سرزمين زندهذھن بشر خSق و وابسته به تجربه است. آیا می خواھيد تمام ویژگی ھای زمين را در مریخ شبيه



 از ساکنان وفادار کره زمين باشيد، آنوقت تمایلنمایيد؟ آیا می خواھيد فکری به حال جمعيت رو به رشد کره زمين کنيد؟ اگر شما جزء آن دسته

ی کردن بدھيد؟ انواع و اقسام آلودگی ھا را حذفندارید که ساختار کره زمين را گسترده تر کرده و به نسل ھای آینده فضای بيشتری برای زندگ

ن چيزھایی امکان پذیر ھستند؟کنيد و تمام آzینده ھا و محصوzت جانبی را تبدیل به موارد سودمند و مفيد نمایيد؟ آیا چني

ه ھر موفقيت بزرگی در ابتدا با یک رویا آغازشاید به تصویر کشيدن غير ممکن ھا، کار مضحک و مسخره ای باشد، اما به خاطر داشته باشيد ک

ر، و موفق بشوید.شده است. بنابراین شروع کنيد به رویاپردازی، چه کسی می داند؟ شاید یک روز ثروتمند، مشھو

یسک کردن بيزار بوده و با مسائل جدید قدریدوم، چيزھای جدید را امتحان کنيد. به طور کلی ذات بشر به گونه ای سرشته شده است که از ر

ھای جدید را غير قابل قبول فرض کنند.محتاطانه برخورد می کند. معموzً ھمه عادت دارند که عقاید جدید را به تمسخر بگيرند و چيز

 سال پس از تولد عيسی مسيح کسی از مفھوم١۶٠٠در دوره ھای نخستين، حالت طبيعی زندگی، زندگی کردن بدون نيروی برق بود. تا 

نخستين بار در تحقيقات خود پيرامون بحث خاصيتالکتریسته چيزی نمی دانست تا اینکه دکتر "ویليام گيلبرت" لغت کھربا (الکتریکی) را برای 

ه این امر سبب بھبود وضعيت کلی زندگی بشرمغناطيسی به ثبت رساند. از زمان کشف الکتریسته، موارد مصرف آن به شدت افزایش پيدا کرد ک

شد و به مثابه آن اختراعات تکنولوژیکی جدیدی نيز به بازار معرفی شدند.

ھی باzیی ندارید و خSقيت خود را از دست رفتهعقاید جدید، تغيير ایجاد می کنند. اگر شغل فعلی شما یکنواخت و خسته کننده است، اگر بازد

روع کنيد، شاید در آغاز کوچک باشد، اما اگرمی بينيد، منتظر چه چيزی ھستيد؟ به انجام کارھای جدید مبادرت ورزید. یک تجارت جدید را ش

محصوzت و خدمات شما نظر مردم را به خود جلب کند، بی شک رشد خواھيد کرد.

ھبود بخشد، و آنھا را خوشحالتر و راضی تر کند. دربه چيزھای جدیدی فکر کنيد که قبSً وجود نداشته اند، چيزی که به نحوی زندگی انسانھا را ب

 شما بگذارند.شغل جدید خود پيروز خواھيد شد و ممکن است که دیگران ھم از شما دنباله روی کرده و جا پای

ت نشان داده و آنھا را به حقيقت برسانيد. اما پيش ازسوم، برنامه ریزی کنيد. عقاید و رویاھا دارای ھيچ ارزشی نمی شوند مگر اینکه از خود درای

 که اگر نقشه اوليه با شکست مواجه شد، برای یکاینکه عرق ریختن را شروع کنيد باید برای خود برنامه ریزی کنيد. برنامه قابل قبول آن است

و راه حل ھای رفع آن دقت بيشتری مبذول دارید.برنامه دوم آمادگی داشته باشيد. به مشکSتی که ممکن است در ميان راه با آنھا مواجه شوید 

اجازه دھيد که رویاھایتان به عنوان سوختی برای به مقصد رسانيدن شما به کار آیند.

ی نشانه ھای این طرح ھا از ميان برود و یا دردانشمندان و مخترعين برای ابداعات خود طرح ھای خاصی پی ریزی می کنند. اگر ھم به طور رسم

ن است که اولين طرح شما را به ھدفتاننسخه اصلی ثبت نشود، حداقل اصل طرح در ذھنشان شکل گرفته و در آنجا حک شده است. اغلب ممک

واب نداد بلکه پيش از به پرواز درآوردن اولين ماشين موفقنزدیک نکند. برادران رایت که اولين ماشين پرواز را اختراع کردند نه تنھا اولين طرحشان ج

خود، ھزاران ھزار نقشه دیگر را نيز آزمایش کردند.

ارھای خود را با جدیت و سخت کوشی انجام ميدھند ونھایتاً، به خودتان ایمان داشته باشيد و ھيچ گاه تسليم نشوید.انسان ھای افتخار آفرین، ک

دست پيدا می کنند. اگر شما می خواھيد بهبه کرات شکست می خورند، اما بازھم آنقدر به تSش کردن ادامه می دھند که به نتيجه دلخواه 

چيزی برسيد، باید اعتماد به نفس، انظباط، صبر، و اراده داشته باشيد.

 ھای ریخته شده را پيگيری نماید. ممکن است پيروی ازباید نظم و انضباط را طوری در وجود خود پرورش دھيد که ذھنتان به طور خودکار تمام برنامه

، اما فقط کافی است که اراده استواری داشتهطرح اوليه شما را تا حدودی به زحمت بيندازد چرا که باید قدری از لذات خود چشم پوشی کنيد

باشيد و در عين حال شکيبا باشيد.

چراکه منشا تمام کماzت بزرگ در دورن شما نھادهاز ھمه مھمتر، مثبت اندیشی را در وجود خود پرورش دھيد و به خودتان اعتماد داشته باشيد، 

شما به راحتی می تواند یک دنيا تفاوت ایجاد کند.شده است. خودتان ميتوانيد پيشگویی کنيد و پيشگویی ھایتان را به تحقق برسانيد. طرز تفکر 

کر کنيد که می توانيد، پس می توانيد، و اگر ھمذھن انسان یک سيستم کامSً پيچيده و قدرتمند است و ھمانطور که "ماری کی اش" گفته: "اگر ف

لطه خود در آورید!فکر کنيد که نمی توانيد، درست حدس زده اید." مثبت فکر کنيد تا دنيای ناممکن ھا را تحت س
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با گذشته ھمسرتان چگونه برخورد کنيد؟

زوج ھایی که قبل از ازدواج رابطه ی جنسی داشته اند، در زندگی زناشویی

خود دچار مشکل خواھند شد."

این جمله از زبان یک کارشناس ازدواج و رئيس موسسه ی پویایی شناسی

از طریق باشد.  می  متاھل  افراد  از  کثيری  به شنوندگان  خانواده خطاب 

کارھای موسسه ی پویاشناسی خانواده روی ھزاران زوج، متوجه شده ایم

که نتایج احساسی روابط جنسی پيش از ازدواج، در اکثر موارد، روی بيشتر

جنبه ھای زندگی زناشویی افراد تاثير منفی می گذارد.

بيش از نيمی از افرادی که امروزه ازدواج می کنند، سابقه ی روابط جنسی

با صحبت خود را وارد زندگی زناشویی خود می کنند. و به نظر من فقط 

کردن درمورد این مشکSت کاری از پيش برده نمی شود، و مشکSت این

ازدواج ھا حل نخواھد شد.

پس با این مشکSت چه باید کرد؟ دراینجا توصيه ھایی برای شما زوج ھای

عزیز آورده ایم، که به زوج ھای بسياری کمک کرده است. این مقاله را با ما

نيز با کمک گرفتن از این راھنمایی ھا، مشکSت شما  دنبال کنيد، شاید 

برطرف شود.

) اعتراف کنيد١

ما قبل از ازدواج با او، با کس دیگری نيز رابطه یاعتراف کردن نه تنھا برای روح، بلکه برای ازدواجتان ھم خوب است. اگر ھمسرتان نداند که ش

له دليل کشمکش ھای موجود در روابط جنسیجنسی داشته اید، مطمئن باشيد که دوست دارد بداند. او ھمچنين باید بداند که آیا ھمين مسئ

ابطه با خودتان را با او در ميان بگذارید.خودش با شماست، یا خير. اگر شما خواھان صميميتی واقعی با او ھستيد، پس باید ھمه چيز درر

ساده ای است و او راحت با آن کنار خواھد آمد.ھمسرتان احتماzً با شنيدن این مسئله خيلی ناراحت و رنجيده خاطر خواھد شد. من نگفتم کار 

يميت در روابط جنسی خود را برطرف کنيد، بایدمطمئناً مشکSت و درگيری ھایی بينتان ایجاد خواھد شد. اما اگر بخواھيد مشکSت مربوط به صم

 ی جزئيات مربوط به گذشته ی خود را پيش او بریزید،اسرار مربوط به گذشته تان را با ھمسرتان در ميان بگذارید. البته منظورم این نيست که ھمه

يان بگذارید. با اینکار به او نشان خواھيد داد که ھيچفقط گفتن مسائل اصلی کفایت می کند. فقط به اندازه ای که خودش ميخواھد بداند، با او در م

چيز را از او مخفی نکرده اید.

شکSت برآید. پس اولين قدم برای غلبه بر گذشتهزندگی زناشویی که در ھيچ رازی در آن وجود نداشته باشد، می تواند از پسِ ھمه ی موانع و م

 را داشته باشيد، چون این مسئله کامSً دوطرفهی جنسيتان، این است که ھمسرتان را از آن مطلع کنيد. البته باید از ھمسرتان ھم ھمين توقع

است.

) تفاوت ایجاد کنيد٢

حتی اگر بدانيد که ھمسر شما نيز مثل خودتان درگاھی افراد درحالی ازدواج می کنند که در گذشته با افراد دیگری رابطه ی جنسی داشته اند. 



ر است.گذشته چنين عملی را مرتکب شده است، باز ھم مقابله با این احساس گناه و خيانت بسيار دشوا

د در ھمه ی ما قرار داده —اینکه می خواھيمدليل اینکه با شنيدن این مسئله ناراحت و رنجيده خاطر می شویم، به خاطر حسی است که خداون

دگی ھمسرمان با ما گذشته باشد و تجربياتیطرف مورد نظر تمام و کمال متعلق به ما باشد. ھمه ی ما می خواھيم که خصوصی ترین لخظات زن

ن گذرانده نباشد.را با ما بگذراند که از ھر لحاظ متفاوت باشد و به ھيچ وجه شبيه به تجربياتی که با دیگرا

کرده است، احساس ميکنيم به ما خيانتزمانی که متوجه می شویم فرد دیگری عميق ترین و پنھان ترین قسمت وجودی ھمسرمان را تجربه 

چ وجه دوست نداریم ھمسرمان را با کسیشده است. احساس می کنيم کسی چيزی را که فقط متعلق به ما بوده از ما دزدیده است. و به ھي

شریک شویم، حتی اگر جریان به سالھا قبل برگردد.

گذرانيم که ھيچ کس دیگری قبSً با او تجربه نکرده است.بنابراین، باید این حق امتياز را به ھمسرمان ھم بدھيم. باید سعی کنيم لحظاتی را با او ب

چيز باعث می شود که ازدواج شما خاص و منحصر به فردبه این بيندیشيد که چرا بين این ھمه نفر، ھمسرتان را برای ازدواج انتخاب کرده اید و چه 

ل ھيچکدام از شما آن تجربه را با فرد دیگری نگذراندهباشد. به دنبل چيزھایی باشيد که برای اولين بار برای ھر دوی شما اتفاق می افتد که تابحا

اید.

) به رابطه ی بين زندگی جنسی و سSمت احساسی خود دقت بيشتری داشته باشيد٣

ان احساس آرامش و راحتی می کنيد، بهزندگی جنسی شما نشانگر سSمت کلی شما در رابطه تان است. اگر با تصور رابطه جنسی با ھمسرت

اشته باشيد، به استثنای مشکSت جسمی دوره ای،این معناست که رابطه تان در وضعيت خوبی قرار دارد. اما اگر در این رابطه تفکراتی منفی د

در اکثر موارد به این معناست که شما و ھمسرتان از نظر احساسی بسيار از ھم فاصله دارید.

اھد بود. ھر دوی شما احساس امنيت وزمانی که رابطه ی شما در وضعيت خوبی قرار داشته باشد، ایجاد رابطه ی جنسی نتيجه ی آن خو

 حتماً در ھمه ی موارد اھميت سSمتآرامش خواھيد کرد و این رابطه جنسی باعث بھبود وضعيت سSمتی روحی و احساسی شما خواھد شد.

جنسی و احساسی خود و ھمسرتان را در نظر بگيرید و مطابق با آن رفتار کنيد.

یعترین راه حل ھاست. زوج ھای زیادی از این راھکارھابا اینکه این موارد نمی تواند بھبودی آنی در روابط شما ایجاد کند، اما به عقيده ی من سر

نيد!استفاده کرده و موفق بوده اند. مطمئن ھستم برای شما نيز اثر بخش خواھد بود. پس امتحان ک
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با ھــم شـــــاد بــودن

اگر بر روی یك ورق كاغذ اھداف باارزش زندگی تان را بنویسيد فكر می  كنيد

كه كدام یك از آنھا را می  توانيد به انجام برسانيد؟آیا این ارزش ھای جدید تنھا

بر روی كاغذ ھستند؟ در صورتی كه شما خود را برای توده ای از كلمات 

استفاده از آنھا در گستره جدید زندگی تان شرطی نكنيد، پاسخ می  تواند

مثبت باشد.

ولی با انجام این كار، ارزش ھای شما می  توانند به شما در ھدایت زندگی در

به تا  كمك كنند،  كرده اید  سرنوشت تان طرح ریزی  سمت  به  كه  مسيری 



سSمت از دریاھای آرام و طوفان ھای سھمگين بگذرید.آنھا را در طول روز جلو

چشم خود قرار دھيد، یك كپی از فھرست خود را به دوستان تان بدھيد كه

به شما كمك كنند تا از مسير اصلی خارج نشوید. به زندگی كردن با این

بتوانيد كه  زمانی  تا  كنيد  احساس  و  مجسم  را  آنھا  فكر كنيد،  ارزش ھا 

ورید اما این احساس خوب چيست؟ چه اتفاقیاحساس خوبی را كه با این كار به شما دست می  دھد به صورت قسمتی از تجارب روزمره خود درآ

 كه چه  قدر برای تان احترام قائل است؟ یا ميليون ھاباید بيفتد كه احساس خوب داشته باشيد؟ آیا كسی باید به شما آفرین بگوید یا به شما بگوید

باشيد؟ به مھمانی ھای حسابی بروید؟ به اشراقدzر پول درآورید؟ گلف بازی  كنيد؟ ریيس تان شما را قبول داشته باشد؟ ماشين حسابی داشته 

اس خوبی داشته باشيد zزم نيست اتفاقی رخمعنوی دست یابيد؟ یا تنھا غروب خورشيد را نظاره  كنيد؟حقيقت این است كه برای این كه احس

دھد.

اق بيفتد در نھایت چه كسی این احساس خوب رااگر بخواھيد ھمين حاz می  توانيد احساس خوبی داشته باشيد! چون اگر ھمه این چيزھا ھم اتف

یا ھمان باور شما) است كه بر مبنای آن فكردر شما ایجاد می  كند؟ خود شما! پس چرا منتظرید؟ تنھا چيزی كه مانع شما شده قانون شما (

ن قراردادی را در ھم بشكنيد و از لذتی كه سزاوارمی  كنيد كه ھمه این مسائل باید اتفاق بيفتند كه شما احساس خوبی داشته باشيد. این قواني

نه به دست می  آید؟آن ھستيد برخوردار شوید تا در زندگی شادی را برای خود به ارمغان بياورید و این شادی چگو

م نيست حتما چيزی در زندگی  ام رخ دھد! من شادماگر قرار است قانونی برای شاد بودن داشته باشيد، بگذارید این باشد:(برای شاد بودن من zز

اھام لينكلن گفته است: (اكثر مردم آن قدری كهبرای این كه زنده ام! زندگی موھبتی است كه به من داده شده و من از آن لذت می  برم.) آبر

بر مصيبت ھای زن یادآوریخودشان می  خواھند شاد ھستند.) سرگذشت زندگی او و سرگذشت ھای افرادی كه  ما  به  یافتند  دگی شان غلبه 

گيرید كه استاندارد ھای زندگی خود را حداقل در موردمی  كنند كه می  توانيم بر ھمه چيز كنترل داشته باشيم.با به كارگيری این قانون، تصميم ب

ید ھمواره آن قدر ھوشمند، انعطاف پذیر و مبتكر بهچيزی كه كامS بر آن مسلط ھستيد، یعنی خودتان، ارتقا دھيد. بدان معنا كه با خود متعھد شو

بتوانيد تجاربی غنی و بارور در زندگی ایجاد كنيد تا بتوانيد مطابق ارزش  ھا و باورھای مثبت زندگی كنيد.شاید از خود دائمازندگی بنگرید كه 

گی به این قوانين دارد، یعنی آن دسته از باورھای مامی  پرسيد، چگونه باید بدانيم كه مطابق ارزش ھای خود زندگی می  كنيم یا نه؟ این امر بست

ست كه دادگاه كوچكی در مغز ما جریان دارد: قوانينكه به ما می  گویند برای این كه موفق، شاد یا سالم باشيم چه باید رخ دھد.درست مثل این ا

رھای zزم برای تحقق ارزشی خاص انجام گرفتهشخصی ما قاضی و ھيئت ژوری نھایی ھستند كه تصميم می  گيرند آیا اقدامات ما مطابق با معيا

یا نه.

●تصــــویــر ذھنـــــی

فرما ھستند با شخصيت كنونی شما متناسب اند؟این قوانين در تصویر ذھنی شما چيست؟آیا فكر می  كنيد قوانينی كه امروز بر زندگی شما حكم

ھرگز احساسات خود را بروز ندھيد. این قانون گرچهمثS ممكن است زمانی برای تان مھم بوده كه سرسخت ترین فرد در ميان اطرافيان تان باشيد و 

 برای شما موثر واقع شود.به ھمين ترتيب، اگر برای مثالمثS در مدرسه برای تان مفيد بوده ولی امروز نمی  تواند در ایجاد روابطی پایدار در زندگی

با خود به خانه نياورید. در غير این صورت ممكنحرفه شما وكالت است، مراقب باشيد اصطSحات و قوانينی را كه این اصطSحات به دنبال دارند، 

شته از آنھا تبعيت می  كردید امروز می  توانيد چشم پوشیاست ھر روز بعدازظھر را به بازجویی از ھمسرتان بگذرانيد.از كدام یك از قوانينی كه در گذ

؟به خود بگویيد: (تنھا كاری كه باید انجام دھمكنيد؟ و به خودتان بگویيد موفق و خوشبخت ھستيد.از كجا می  دانيد كه موفق و خوشبخت ھستيد

ار دارد، چون ھمين كه احساس كنی ھر روز را بر رویاین است كه ھر روز صبح كه بيدار می  شوم، به زیر نگاه كنم و ببينم كه زمين، زیر پایم قر

ز تر است؟زمين زندگی می  كنی فوق العاده است)!به نظر شما زندگی كدام یك از این دو نفر موفقيت آمي
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با ھمسر خود چگونه رفتار کنيم

در زندگی مشترک خود اگر بتوانيد ھمسرتان را درک کنيد و رفتار محترمانه

ای را با او داشته باشيد این قول را به شما می دھم که خوشبختی از آن

شماست - گوارای وجود - در ضمن زندگيتان خيلی زیبا و شيرین ميشود.

حاz این چند توصيه را بخوان و در زندگی مشترکت به کار ببر:

) به ھمسر خود احترام بگذارید و با وی محترمانه صحبت کنيد و در ارتباط با١

او از عواطف سرشار و محبت بسيار دریغ نورزید.

) ھمسر خود را فردی مستعد کمال، با ارزش و برخوردار از کرامت انسانی،٢

پيشرفت و تحول بپندارید.

) به پيشرفت و ترقی و رشد شخصيت ھمسر خود عSقه مند باشيد و٣

ایش تدریجی مصون سازید و عرصه زندگی را برای نوآوری ھازمينه را برای تحقق این امر فراھم نمایيد و از این طریق کانون خانواده را از زوال و فرس

بگشایيد.

داد و ستد عاطفی به سه شيوه قلبی،) زمينه را برای پرورش احساسات مثبت و عواطف سازنده نسبت به ھمسر خود فراھم سازید و از ۴

و با زبان عمل ھم این امر را ثابت نمایيد.کSمی و عملی استفاده کنيد. به شریک زندگی خود ابراز محبت کنيد، اورا قلباً دوست بدارید 

رد ازدواج و یا مناسبت ھای دیگر به او ھدیه دھيد) محبت خود را به ھمسرتان به صورت عملی نيز نشان دھيد. سعی کنيد در روز تولد او، یاسالگ۵

و از این طریق محبت خود را ابراز نمایيد.

ران و یا در فضای خلوت زندگی صورت پذیرد . این) سعی کنيد با ھمسرتان تفاھم و رابطه حسنه داشته باشيد. این تفاھم می تواند در حضور دیگ۶

گو با ھمسرتان، به دقت به گفتار او توجه کنيدامر مستلزم بھره گيری از "ھنر خوب شنيدن و خوب گوش دادن" است. پس سعی کنيد در ھنگام گفت

و اجازه دھيد که مطالب خود رابه طور کامل بيان کند.

لذا از مقایسه او با دیگران به شدت بپرھيزید.) باور کنيد که ھمسرتان انسانی است منحصر به فرد و واجد ویژگی ھای شخصيتی مثبت و منفی. ٧

تحسين نمایيد.سعی کنيد او را با گذشته اش مقایسه کنيد و تغييرات رفتاری و پيشرفت فکری و اخSقی وی را 

و از انتظارات او آگاه شوید. سپس خود را به) سعی کنيد حاzت و روحيات ھمسر خود را بشناسيد و فھرستی از آرزوھا و عSئق وی تھيه کنيد ٨

تأمين خواسته ھا و عSئق منطقی و اصولی وی ملزم نمایيد.

ونده تأثير مثبت و منفی دارد لذا سعی کنيد از زبان) باور کنيد که ھر کلمه و گفتار شما، در بر دارنده بار عاطفی و روانی است که بر وجود شن٩

و تحریک آميز استفاده نکنيد.گرم، نرم، مSیم، و توأم با احترام و محبت استفاده کنيد. ھرگز از کلمات موھن،  مSلت آور 

نيد. باور کنيد که رمز خوشبختی و توفيق) سعی کنيد برای نيل به تفاھم و مناسباتِ بيشتر با ھمسرتان، از صداقت و راستی استفاده ک١٠

بسياری از خانواده ھا، صادق بودن آنھا و بھره گيری از این صفت برجسته انسانی بوده است.

ميميت و رفاقت بدھيد. باور کنيد یکی از مھمترین) از لجاجت و رقابت ناسالم با ھمسرتان جداً پرھيز کنيد و جای آن را به یکدلی، یکرنگی، ص١١

و عدم پذیرش یکدیگراست. سعی کنيد ھمسرتان راعوامل تزلزل در بنای خانواده و آغاز نابسامانی و مشکSت خانوادگی، لجبازی دو ھمسر با ھم 

آنگونه که ھست بپذیرید و روابط خود را بر پایه دوستی و محبت تنظيم کنيد.

ش و استعداد و عSیق و خصایص جسمانی و) به اصل تفاوت ھای فردی معتقد باشيد و باور کنيد که زن و شوھر دو موجودند که از نظر ھو١٢

ر گردد. وجود یکدیگر را مکمل و متمم ھم بدانيد واخSقی تفاوت ھایی دارند. سعی کنيد حداکثر توافق بين خصایص شما و ھمسرتان به تدریج برقرا

به تکامل ھم کمک کنيد.



 نکته توجه کنيد که درجات تحصيلی، موقعيت اجتماعی،) سعی کنيد خود را برتر و باzتر از ھمسرتان نبينيد. و او را شریک زندگی بدانيد و به این١٣

 در پيشرفت ھای تحصيلی و موفقيت ھای مادیوضعيت سنی و امکانات مالی شما، باید بر ميزان فروتنی و خضوعتان بيفزاید. بخصوص زمانی که

شما، ھمسرتان نقش اساسی داشته است.

منبع : موسسه فرھنگی خانواده امين
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با ھمسر خود دوست باشيم

ـ می توانيم ھمسرمان را آن گونه که ھست ببينيم به اندازه خودمان برایش

ارزش قایل باشيم و بدون انتظار برایش مایه بگذاریم. متعھد بشویم تا برای

او رفاه کامل ایجاد کنيم. پس این است که عشق می تواند بی ھيچ تSش

آشکاری، ميان ما آزادانه به حرکت دربياید. چنين عشقی، عشق بدون قيد و

شرط بين بھترین دوستان است.

ـ می توانيم عاری از نفس پرستی به ھمدیگر عشق بورزیم و رھایی انرژی

را تجربه کنيم. به خاطر جزیيات رابطه مان را به خطر نيندازیم و در چارچوب

ساختگی با ھم رفتار نکنيم. بلکه به ھم عشق بورزیم و احترام بگذاریم و

نسبت به ھم عشق غيرارادی داشته باشيم.

اولين جزء برای داشتن رابطه عميق و عاشقانه پایدار و عشق بدون قيد و

شرط دوستی ميان دو نفر است. پس می توانيم با عميق ترین زمزمه ھای

روحمان به او اعتماد داشته باشيم. بھترین وبدترین مسایل را درباره ھم

بدانيم و ھمچنان ھمدیگر را دوست داشته باشيم. درست مانند یک دوست

و یک عاشق.

ـ می توانيم برای داشتن رابطه دلخواه و درک متقابل، رشته ھای ارتباطی

بيان خواسته ھایمان در  مھارت  با کسب  تر کنيم. سپس  محکم  را  مان 

مان را نسبت به او بسته ایم. در نتيجه دچاربکوشيم. وقتی نمی توانيم وجودمان را برای کسی که دوستش داریم ابراز کنيم. دریچه ھای روح

مشکSت عاطفی می شویم. پس می توانيم در پشت ظاھرمان پنھان نشویم.

ن روی نياورد. به جای بيان خواسته ھایمان،ـ می توانيم سعی کنيم تا آنچه ھمسرمان را خشنود می کند به او بگویيم تا او به حدس و گما

 را نيز بشناسيم. با ابراز وجود می توانيم چيزھایی راترجيحاتمان را به او بگویيم. اگر نتوانيم درونيات مان را آشکار کنيم، نمی توانيم خودمان

م. با ابراز احساسات اعتبار بيشتری کسب میببينيم. احساس وتصور کنيم و به اميد آن چيزھایی باشيم که نمی توانستيم به وجودش بيندیشي

 کامSً بشناسد، ترس کمتری خواھيم داشت تاکنيم. اما آسيب پذیرتر و حساس تر می شویم. در عوض وقتی به ھمسرمان اجازه بدھيم تا ما را

در رابطه مان پنھانکاری کنيم.می توانيم برای داشتنما را در آینده ترک کند. وقتی او ما را قبول دارد و بدون قيد و شرط عشق می ورزد، نباید 

نيم و در ھمه اعمالمان عشق بی قيد و شرطآرامش درونی، به افکار، گفته ھا و اعمالمان عشق بورزیم. به عشق بيندیشيم. از عشق حرف بز



ميق ترین احساساتمان را به او نشان بدھيم پسمان را به ھمسرمان نشان بدھيم. برای آنکه او نسبت به ما وضوح داشته باشد، ـ می توانيم ع

طه داشته باشيم، گفتن حقيقت است. رابطهبدون مکالمه، نمی تواند صميميتی وجودداشته باشد. تنھا راھی که می توانيم با ھمسرمان راب

حقيقی، عشاق رابه حرکت وامی دارد و بين آنھا اتحاد، عشق و رضایت ایجاد می کند.

 بگذاریم. نگفتن حقيقت به نوعی دروغگوییـ می توانيم برای ھرچه صميمی تر بودن، احساسات مثبت و منفی را به یک ميزان باھم در ميان

نکاری می شود. پس بھتر است خود را وقف حقایقاست. انرژی که برای صداقت به کار می بریم. بسيار کمتر از انرژی است که صرف نگفتن و پنھا

ت برتر از احساس ترس شمرده بشود، ترس وجودو زندگی آزادانه کنيم و با کسب شجاعت برای چنين زندگی، از ترس نيز رھا بشویم. وقتی بصير

نخواھد داشت.

ميشه برای حرفھایش بگشایيم.ـ می توانيم بدون قضاوت درباره گفته ھای ھمسرمان، به حرف ھایش گوش بسپاریم و دلمان را ھ

ھيم.ـ می توانيم برای داشتن رابطه ای خوب، طرف دیگر رابطه مان را نگھبان تنھایی مان قرار بد

زندگی عالی داشته باشيم. اگر این فاصله را بپذیریم،وقتی بدانيم بين صميمی ترین افراد نيز فاصله نامحدودی وجود دارد، می توانيم در کنار ھم 

ھمدیگر را کاملتر می بينيم.

 ندھيم در رابطه عاشقانه مان چنين مساله ای پيشمی گویند می توان آنقدر به ھم نزدیک بود تا از کمبود ھوا شکایت کرد. اما بھتر است اجازه

به مراقبت داشته باشد از او کامSً مراقبت کنيم. میبياید. می توانيم ھنگام نياز ھمسرمان به او آزادی بدھيم. بگذاریم رھا باشد و وقتی نياز 

 و تنھایی را دوست داشته باشيم تا گره ای درتوانيم متعھد بشویم تا ھنگام نياز، در رابطه مان فضای باز ایجاد کنيم. می توانيم صميميت

کارھایمان ایجاد نشود.

ترکيبی از استقSل و باھم بودن برسيم و درـ در دل عشق راز ساده ای وجود دارد؛ عشق به معشوق اجازه رھایی می دھد. پس می توانيم به 

موقع نياز، در این باره آزادانه باھم حرف بزنيم. عشاق

ھدید نمی کند. آنھا در رابطه شان احساس امنيتـ می دانند که اگر ھریک فرد کاملی باشند، عشق آنھا نسبت به ھمدیگر کم نمی شود و آن را ت

ت بيشتر. البته خواستن عشق و محبتمی کنند. احساس ناامنی حسادت ایجاد می کند که درواقع تقاضایی است برای دریافت مھر و محب

قيم حسادت بی ثمر است. احساسبيشتر حق ھرکس است. بخصوص وقتی که احساس شک و تردید در ميان باشد. اما نشان دادن غيرمست

 که نمی خواھيم از دست بدھيم، از دستمالکيت بيش از حد نسبت به ھمسر صSح نيست. با حسادت می توان مطمئن بود که حتماً آن کس را

 کمتری دریافت می کنيم. اگر آزادیخواھيم داد. ھر قدر احساس مالکيت بيشتر باشد. یعنی عشق بيشتری می طلبيم. اما در عوض عشق

و سرزندگی ھمسرمان لذت فراوانی کسببيشتری بدھيم و کم توقع تر باشيم، عشق بيشتری دریافت می کنيم. می توانيم با دیدن آزادی 

ده تر کنيم. از تجليل زندگی باھم و با دوستانمانکنيم.می توانيم ھمدیگر را تشویق کنيم تا دوستان بيشتری بيابيم و افقھایمان را ھرچه گستر

لذت بيشتری می بریم.

واقعی می تواند فوق العاده باشد. تنھا یک نفرـ می توانيم با نداشتن توقع از ھمسرمان که فقط به ما اھميت بدھد، اميدوارتر بشویم. عشق 

ما او نمی تواند تنھا دوستمان باشد. پس می توانيم ازنمی تواند تمام نيازھای دیگری را برآورده کند. ھمسرمان می تواند بھترین دوستمان باشد. ا

ست ھا و سرگرمی ھای جدید، رابطه مان را ھرچهاو انتظار داشته باشيم تا عSیق دیگری نيز داشته باشد. داشتن آزادی برای به دست آوردن دو

 می تواند برای لذت بردن از زندگی فرصت ھایمحکم تر می کند. در آزادی ھيچ محدودیتی وجود ندارد و برای رابطه ھا زیان آور نيست. بلکه

ھيجان انگيز و کشف نشده ای به ارمغان بياورد.

و از وجودش لذت بيشتری ببریم. به افراد شاد،ـ می توانيم با دیدن شادی ھمسرمان از فعاليت ھایی که در آنھا برتری دارد، خوشحال بشویم 

راحت تر می توان عشق ورزید.

يم. نسبت به یکدیگر متعھد، وفادار و از خود گذشتهـ می توانيم حضور اعتماد را در رابطه مان پایدار کنيم. یعنی به ھمدیگر اعتماد داشته باش

وقتی کنار ھم می نشينيم و وقایع روز را برای ھمباشيم. این خصلت ھا به ما اجازه می دھد تا برای آزادی جنس مخالفمان اھميت قایل باشيم و 

تعریف می کنيم از دوستی باھم لذت ببریم.

اشيم و ھمسرمان را ھم تشویق کنيم تا خودشھرچه قوی تر بوده و احساس امنيت بيشتری داشته باشيم، بيشتر مایل خواھيم بود تا خودمان ب

باشد.

ی اگر جدایی یا از دست دادن ھمدیگر را بهعشق بدون قيد و شرط نه تنھا به فردیت ھرکس احترام می گذارد بلکه آن را پرورش می دھد، حت



ھمراه داشته باشد.

د.ـ می توانيم ھدف مان را رشد معنوی ھمسرمان قرار بدھيم که فقط با صعود خودش به اوج می رس

وند خاصی است، اما نمی تواند برای ھمه یاـ می توانيم فرد باقی بمانيم و قسمتی از یک جفت به حساب بيایيم. عشق بدون قيد و شرط، پي

اند به غير از من، مرا شاد کند.بسياری از مشکSت فردی جواب قانع کننده ای باشد. باید به این باور رسيد که ھيچ کس نمی تو
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با ھمسر خود دوست باشيم؟

وقتی  در ابتدای  زندگی  زناشویی  ھستيم، ھمه  چيز در اطرافمان  شيرین  و

دلچسب  و ھمه  لحظات  زندگی  مملو از شادی  و خوشحالی  است؛ و ھرگز

تصور نمی  کنيم  که  روزی  این  احساسات  خوش  و سبکبالی  خيال، تبدیل  به 

اما طولی  زندگی  شود.  در  پی   در  پی   و دشواری ھای   ناھموار  شرایط  

نخواھد کشيد که  با گذشتن  سال ھای  اول  ازدواج، شادی ھا یکی  پس  از

دیگری  رنگ  می  بازند و روزی  به  خود می  آیيم  که چرا ھمه  چيز به  این  زودی 

عوض  شد؟

آیا گذر ایام  بود یا حضور بچه ھا و افراد دیگر که  این  تغييرات  را سبب  شد؟آیا

ھمان  طور که  لوئيز برد در کتاب  "چگونه  شوھران  خود را شيفته  خود کنيد"

می  گوید، باید ھر روز یک  دسته  گل  تازه تھيه  کنيد تا شوھرانتان  ھنگام  آمدن 

دگی  بکاھيد؟به  خانه  غافلگير شوند؟ یا با پوشيدن  یک  لباس  نو سعی  کنيد از خشکی  و یکنواختی  زن

وجه  باشيد و ھر روز در پی  تغيير لباس  و مدل  موی  خود باشيد یاآیا باید به  نصيحت  گروھی  از زنان  گوش  فرا دھيد و به  زندگی  و بچه  ھای  خود بی  ت

، ناله  سر دھيد و شکایت  کنان  سعی  کنيد مشکSت  کوچک باید شيوه  گروھی  دیگر از زنان  را پيش  بگيرید و به  محض  این که  شوھر به  خانه  آمد

وه  دھيد؟زندگی  را بزرگ  جلوه  دھيد تا با جلب  محبت  و ترحم  او اندکی  زندگی  را خوشایندتر جل

 بروز اختSفات  و مشکSت  زناشویی  جلوگيری  کند؛ بلکه  بایداما ھيچ  کدام  از این  ظاھر سازی ھای  فریبنده، به  تنھایی  نمی  تواند مؤثر باشد و از

 موانع  را شناسایی  کنيد و آنھا را یکی  پس  از دیگری  ازبکوشيد تا "شوھران  خود را دوستان  خود کنيد"!برای  ایجاد این  صفا و صميميت  zزم  است 

  توقعات  بيش  از حد است". زیرا گروه  بی  شماری  از جوانان،سر راه  بردارید. ریچارد آستين می  گوید: "یکی  از بزرگترین  موانع  بر سر راه  خوشبختی

در زندگی  آنان  به  وقوع  پيوندد، تمام  مشکSت  را حل،  و زندگی  رابرداشت  غلطی  از ازدواج  دارند و ھمواره  می پندارند ازدواج  معجزه  ای  است  که  اگر 

شيرین  و شاد می  کند.

که  آنچه  در ذھن  داشته  اند، رؤیایی  بيش  نبوده  است. گروھی آنھا با چنين  تعبير نادرستی، اقدام  به  ازدواج  می  کنند و پس  از مدتی  درمی  یابند 

کارھای  شاق  و پر زحمت  را به  او بسپارند و با این  روش دیگر بدون  در نظر گرفتن  توانایی  و سSمت  روح  و روان  ھمسر خود، سعی  می  کنند ھمه  

ھرگونه  فرصتی  را برای  به  وجود آمدن  روابط  دوستانه  و صميمی  از بين  می  برند.

و تعلق  داشتن  که  ھر یک  از این  نيازھای  درونی  تا حدودی  دراز نظر روانی  ھر انسانی  نيازھایی  دارد، مانند مطرح  شدن، پذیرفته  شدن، ایمن  بودن  



که  از عيب ھای  خود بی  خبرید.. البته  فقط  زن ھا نيستندازدواج  برآورده  می  شود. شما می  خواھيد شوھرتان  از ھر نظر بی  عيب  باشد، در حالی  

  می  گيرند. به  ھر حال  فراموش  نکنيد ھيچ  توھينی  بزرگتر ازکه  مرتکب  چنين  اشتباھی  می  شوند؛ کم  نيستند مردانی  که  ھمواره  از زنان  خود خرده

این  نوع  عدم  پذیرش ھا نيست.

از جمله  واقعيت ھایی  که  باید درک  و پذیرفته  شوند، معنای اولين  گام  برای  به  وجود آوردن  یک  زندگی  زناشویی  موفق  ، پذیرفتن  واقعيت ھاست. 

نينی  دارد.ازدواج  است؛ باید دانست  ازدواج  یک  نوع  شرکت  است  که  نياز به  رعایت  اصول  و قوا

یگر این  است  که  باید ھمسر خود را ھمراه  با محاسن  و معایبش ازدواج  کلمه  ای  جادویی  نيست  که  بتواند ھمه  نيازھای  ما را برآورده  سازد. مورد د

ایست  او را برای  ھميشه  تحمل  کنيد، زیرا آدمی  قادر است بپذیرید. البته  پيشنھاد نمی  کنيم  بی  انصافی، بی  رحمی، بی  نزاکتی  و رفتارھای  ناش

رفتار خود را اصSح  کند؛ اما فراموش  نکنيد ھرگز قادر نيست  ماھيت  خود را عوض  کند.

ميت  zزم  است  موانع  را شناسایی  کنيد و آنھا را یکی  پس  ازاجازه  دھيد این  مسئله  را با یک  مثال  بيشتر بررسی  کنيم.برای  ایجاد این  صفا و صمي

ر شود، اما مثSً می  تواند کارمندی  خوب  و متعھد باشد.دیگری  از سر راه  بردارید. ممکن  است  ھمسرتان  نتواند تاجری  موفق  یا ورزشکاری  مشھو

زمينه  تجارت، ورزش  یا ھنر موفق  نيست  و ذوقی  نشان باید بدانيد ھمه  انسان ھا از ذوق  و استعداد یکسان  برخوردار نيستند. اگر ھمسر شما در 

ارزیابی  نادرست  قرار دھيد.نمی  دھد، نباید به  خودتان  اجازه  دھيد که  درباره  اش  بد قضاوت  کنيد و او را مورد 

 نيست  که  فSن  ماشين  آخرین  مدل  را داشته  باشد یا چرانباید ھر روز یأس  و نااميدی  نشان  دھيد و مثSً بگویيد چرا شوھر من  مثل  شوھر خواھرم 

 خواھر خود باشيد، شوھر شما نيز نمی تواند مثل مانند شوھر دوستم  سرشناس  و معروف  نيست. ھمان  طور که  شما نمی  توانيد مثل  دوست  یا

  دھيد، نه  تنھا شوھر خود را نسبت  به  زندگی  دلسرد کرده ایدشوھران  آنھا باشد!اگر به  انجام  چنين  کارھا و تکرار چنين  حرف ھایی  در زندگی  ادامه

ی  از ھم  پاشيدن  زندگی...بنابراین  فراموش  نکنيد که  پذیرفتن و او را به شدت  آزرده  خاطر ساخته  اید، بلکه  این  رفتار شما مقدمه  ای  خواھد شد برا

واقعيت ھا زیربنای  ھر نوع  موفقيت  و روابط  سالم  است
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با يکديگر مھربان بودن

آیا نسبت به یکدیگر مھربان ھستيد و یا سعی می کنيد مدام یکدیگر را کنترل

به ھمسرتان نسبت  کردن  مھربانی  با  آیا  بروید؟  را  خودتان  راه  و  کنيد 

یک ضروری  نشانه ھای  از  یکی  می کنيد؟  و رضایت  احساس خوشحالی 

تحکم طرف با  این که  نه  یکدیگر است،  به  کردن  محبت  رابطه ی سالم 

مقابل تان را کنترل کنيد.

● به یکدیگر عشق ورزیدن

یکدیگر نثار  را بی اختيار  آن  و  از گرمای عشق است  آیا وجودتان سرشار 

می کنيد؟ آیا ھمواره زیبایی ھا و خوبی ھای طرف مقابل تان را می بينيد و یا

تنھا بر روی اشتباھات و نقاط ضعف او متمرکز ھستيد؟ آیا احساسات درونی

لذت می برید؟ گرما و یکدیگر  به  آیا از عشق ورزیدن  او را درک می کنيد؟ 



با سالم  رابطه ی  نشانه ھای  از  یکی  یکدیگر،  به  نسبت  داشتن  عشق 

شریک زندگی تان است.

● با یکدیگر شوخی کردن

آیا دوست دارید با یکدیگر بازی و شوخی کنيد؟ از شوخی ھا و بامزگی ھای

طرف مقابل تان لذت می برید؟ سعی می کنيد در بحران ھا و مشکSت او را

شاد کنيد و بخندانيد؟ آیا مانند بچه ھا با یکدیگر راحت و بی غل وغش برخورد

می کنيد و مدام در حال شوخی کردن با ھم ھستيد؟ یکی از بزرگ ترین ارکان

رابطه ی سالم، ھمين خنده و شوخی است.

● از کنار ھم بودن لذت بردن

ا برای این که در کنار ھمسرتان باشيد لحظهآیا اگر بخواھيد با کسی وقت بگذارید ترجيح می دھيد با ھمسرتان باشد یا با شخص دیگری؟ آی

ببرید؟ یا سرگرمی خاصی دارید که از انجام آن لذت   در مواقعی که در کنار یکدیگر نيستيد چه شماری می کنيد؟ آیا ھر دوی شما دوست و 

احساسی دارید؟

م ھستند لذت می برند و احساس آرامش می کنند. دراغلب زوج ھا اوقات زیادی را با ھم سپری می کنند، زیرا با تمام وجود از این که در کنار ھ

از روی ناچاری با ھم زندگی می کنند.صورتی که دیگر زوج ھا از ترس تنھایی و بی کسی، با ھمسرشان می مانند و یا به عبارت دیگر 

ستان و سرگرمی ھای مخصوص به خود داشتهیکی از نشانه ھای رابطه ی موفق این است که طرفين به یکدیگر وابسته نباشند و برای خود دو

لحاظ عاطفی.باشند. بنابر این اگر خواھان یک رابطه موفق ھستيد به ھمسرتان وابسته نباشيد به ویژه از 

● به طور مسالمت آميز اختSفات را حل کردن

د چگونگی کنار آمدن با این اختSفات است. آیا شماتقریباً ھمه زوج ھا با یکدیگر اختSف دارند. موضوع اصلی اختSف نظر نيست، آن چه اھميت دار

 گذاشتن مسائل و مشکSت تان ھستيد؟ آیا در صورتبرای حل اختSفات تان روش خاصی دارید یا این که برای جلوگيری از بحث و جدل مجبور به کنار

بروز اختSف نظر با یکدیگر دعوا و مجادله کرده و قھر می کنيد؟

● کنترل خشم و عصبانيت

 و ھمسرتان را تنبيه می کنيد یا این که سعیآیا ھنگامی که یکی از شما دچار خشم و عصبانيت می شوید، موضوع را کش می دھيد، غر می زنيد

، خيلی سریع موضوع را تمام می کنند و از آنمی کنيد موضوع را فراموش کنيد؟ در یک رابطه ی سالم، زن و شوھر بعد از بروز اختSف و مشکل

می گذرند و به عشق و صميميت قبلی خود باز می گردند.

● به عشق یکدیگر پایبند بودن

رت اشتباه و خطای طرف مقابل باز ھم عاشق اوآقا فکر می کنيد در دشوارترین شرایط باز ھم عاشق یکدیگر ھستيد؟ آیا می توانيد حتی در صو

باشيد؟

تن یک رابطه ی سالم باید به این سطح ازآیا می دانيد عشق در مورد خود شخص است نه در مورد کارھایی که او انجام می دھد؟ برای داش

عاشقی رسيد.

● گوش دادن، درک کردن و پذیرفتن طرف مقابل

را ھمان گونه  که ھستيد می پذیرد؟ آیا رازھایتانآیا احساس می کنيد طرف مقابل تان به صحبت ھای شما گوش می  دھد، آن را درک می کند و شما 

يح می  دھيد چيزھای تازه ای در مورد ھمسرتان کشفرا بدون ترس از داوری برای شریک زندگی تان مطرح می کنيد؟ آیا بدون کنترل طرف مقابل، ترج

می خواھيد مدام او را زیر سوال ببرید و در مقابل او جبھهکنيد؟ آیا دوست دارید با تمام وجود حرف ھای او را بشنوید و با او احساس ھمدردی کنيد یا 

بگيرید؟

● احساس آزادی کردن

نيد دنبال کارھای مورد عSقه تان بروید؟ آیا شریکآیا از این که خودتان باشيد نمی ترسيد و احساس آزادی می کنيد؟ آیا با کمال آرامش می توا

ه دارای شخصيتی سالم، مھربان، متعھد، عاشق،زندگی تان از شادی شما خوشحال می شود؟ ھمان طور که می دانيد بعضی افراد به طور ناخودآگا

 به مرور زمان باید روی خود کار کنند تامسوول و شوخ طبع ھستند ولی بعضی دیگر به دليل شرایط بد زندگی، فاقد چنين شخصيتی ھستند و



وست داشته باشند و ھمان طور که ھستند خودنقاط ضعف شخصيت شان را ترميم کنند. رابطه ی خوب و موفق رابطه ای است که طرفين، خود را د

ه دار کند.را بپذیرند، در عين حال عاشق ھمسرشان باشند و ھيچ چيزی نتواند رابطه ی بين آن ھا را خدش

نویسنده:مھتاب علی مرادی
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بارداری و زايمان

زن و شوھر ھميشه به تعاون و اظھار محبت احتياج دارند.ليکن

موقع در  ميشود.انسان  شدیدتر  مواقع  بعضی  در  احتياج  این 

و دلجویی  به  احتياج  اوقات  سایر  از  بيشتر  وبيماری  گرفتاری 

پرستاری دارد.بيمارھمان مقدار که به دکتر و دوا احتياج دارد به

ھمان مقدار بلکه زیادتر به مراقبت و پرستاری احتياج دارد.پرستار

به ميدھد و  آرامش  را  بيمار  نوازش اعصاب  با دلجویی و  خوب 

زندگی اميدوارش ميگرداند.

زن از شوھرش انتظار دارد که در موقع بيماری به یاریش بشتابد

وبھتر از پدر و مادرش از او پرستاری کند.نوازشھا و ھمدردیھای او

را ازعSئم صفا و محبت می شمارد.

زنی که شبانه روز مانند یک کلفت در خانه زحمت ميکشد حق

به بيماری  موقع  در  که  باشد  داشته  انتظار  شوھرش  دارداز 

فریادش برسد و درمعالجه اش کوشش نماید.

ب است.پول دوا و دکتر نيز یکی از مخارج رسمی زندگی و از نفقه ھایی است که تامين آن بر مرد واج

که در موقع بيماری به دادش برسد؟زنی که شبانه روز بدون مزد و مواجب در خانه زحمت ميکشد آیااین مقدار بر شوھرش حق ندارد 

در بين مردھا افرادی دیده ميشوند که اصS انصاف و وجدان وعاطفه ندارند.

د تومان که برای بھبود او ميخواھندخرج کننددر موقعی که ھمسرشان سالم است حداکثر استفاده را از اومی برند اما وقتی مریض شد برای چن

ی رھا ميکنند.آیا رسم وفا و مردانگی ھمين است؟ھزار مرتبه جان ميدھند!!و اگر بيماری او طول کشيد یا مخارج بيشتری zزم داشت او را به کل

▪ به نمونه زیر توجه فرمایيد:

به او خدمت کردم.اما حاz که بيمار شده ام مرا از«زنی به نام...عليه شوھرش شکایت کرد که مدتھا با بود و نبودشوھرم ساختم و با نھایت تSش 

) ».١خانه بيرون کرده ميگوید:زن بيمار نمی خواھم (

حتياج پيدا کرد فورا او را نزد دکترببر.دواھای zزم راآقای محترم!اگر به زندگی و خانواده ات عSقه داری وقتی ھمسرت بيمار شد و به طبيب و دوا ا

ادر مھربان از او پرستاری کنی. پدرو مادرش را رھابرایش تھيه کن.دکتر و دوای تنھا ھم کافی نيست بلکه باید در یک چنين موقعی مانند پدر و م

کرده و بدان اميد ھستی اش را در اختيارت نھاده که از پدرو مادر برایش بھتر باشی.



 کن.از بيماری ودرد و ناله اش اظھار تاسف وشریک زندگی،مادر اطفال،یار و غمخوار تومی باشد.در موقع بيماری بيشتر از سابق اظھار محبت

ن.اگر به غذا با ميوه مخصوصی ميل دارد و دکترھمدردی کن دلداریش بده، به زندگی و بھبوداميدوارش کن.بر طبق دستور دکتر غذایش را تھيه ک

دھی،زیرا ھمين عمل باعث دلخوشی و آرامشآنرا تجویز نموده به ھر طور شده برایش تھيه کن.سعی کن دوا و غذا را با دست خودت به او ب

اعصاب او است.

 Sمراقب او باش.گاھی که از خواب بيدارمی شوی اگربچه ھا را آرام کن سر و صدا راه نيندازند.رختخوابت را نزدیک بسترش بينداز و در شب کام

 اگر خواستی بخوابی با یکی ازفرزندانت یابيدار است احوالش را بپرس.اگر از شدت درد خوابش نمی برد سعی کن حتی القوه بيدار بمانی.و

.مبادا از سر شب تا صبح راحت بخوابی و ھمسرت ازپرستار دیگری که داری نوبت بگذار که ھميشه یک نفرتان بيدار بماند و از بيمار مراقبت کند

شدت درد بنالد.

فاداری و صميميت تو اطمينان پيداميکند،محبت واگر در یک چنين موقعی از ھمسرت کامS پذیرایی و دلجویی نمودی به زندگی دلگرم ميگردد،به و

عSقه اش زیادتر ميشود.

 ھرگز فراموش نمی کند و اگر بيمار شدی کامSوقتی از بستر بيماری برخاست بيشتر از سابق در خانه ات زحمت ميکشد.محبتھا و نوازشھای ترا

از تو پرستاری و دلجویی خواھد کرد.

) .٢خانواده ام از ھمه بھتر ھستم (▪ پيغمبر اسSم (ص) فرمود:بھترین شما کسی است که برای اھل بيتش خوبتر باشد و من نسبت به 

انش خارج می شود مانند روزی که ازمادر▪ رسول خدا (ص) فرمود:ھر کس برای بر آوردن حاجت بيماری کوشش کند،موفق شود یا نه،از گناھ

) .٣تش باشد آیا ثواب زیادتری ندارد؟فرمود: چرا؟ (متولد شده است.یکی از انصار عرض کرد:پدر و مادرم به قربانت یارسول الله اگر مریض از اھل بي

● اقتصاد خانواده

يل خوراک و پوشاک و مسکن و حتی پول دکتر و دوانفقه زن بر شوھر واجب است یعنی قانونا و شرعا مرد موظف است کليه مخارج خانواده را از قب

را تامين کند.و در صورت امتناع یا کوتاھی شرعا و قانونا موردبازخواست قرار خواھد گرفت.

رد.حس رقابت و چشم و ھمچشمی در آنانزن و بچه،نيست و ندارم سرشان نمی شود،به ھر حال ميخواھند.وخواسته ھایشان حد و انتھا ندا

ان باشد.بسيار قوی است.بدین جھت مرد نمی تواند و صSح ھم نيست که بدون قيدو شرط مطيع خواسته ھایش

ی را به نسبت لزوم و احتياج درجه بندی ميکند.مرد خردمند و با تدبير حساب خرج و دخل خانواده را به طور دقيق ميکند.اشياء و لوازم زندگ

را برای حوادث روزگار از قبيل بيماری وبيکاری وحوائج ضروری زندگی مانند خوراک و پوشاک را بر سایر چيزھا مقدم ميدارد.مقداری از درآمدش 

کسادی کنار ميگذارد.

ات و شھریه بچه ھا نيز ھست.اسباب و اثاث ضروری زندگیمقداری از آن را برای اجاره یا خرید خانه ذخيره ميکند.به فکرپول آب و برق و تلفن و مالي

ف و تبذیر خودداری ميکند.را نيز در نظر ميگيرد.آنگاه درآمدش را با رعایت اzھم فاzھم بر آنھا تقسيم ميکند.از اسرا

باشد.و با عقل و تدبير و رعایت اقتصادخرج کنندسعی ميکند پایش را از گليم خویش درازتر نکند.ھر خانواده ای که دخل و خرجشان حساب داشته 

اھند کرد.نه تنھا دچار قرض و ورشکست نخواھند شد بلکه به زودی زندگی آبرومند و نسبتا خوبی پيدا خو

ه چون خرج کنند اسراف نکنند و بخل نورزند و ميان اینخداوند کریم اقتصاد و ميانه روی را از عSئم ایمان شمرده در قرآن مجيد می فرماید:کسانی ک

) .۴دو معتدل باشند (

) .۵▪ امام صادق (ع) فرمود:من برای کسی که اقتصاد را رعایت کندضامن می شوم که فقير نشود (

ی است که مالش را بيھوده تلف کند آنگاه▪ امام صادق (ع) فرمود:چھار دسته مردم دعایشان به ھدف اجابت نخواھد رسيد.یکی از آنھا کس

)۶ کنی؟ (بگوید:خدایا روزی مرا برسان.پس خدا ميفرماید: مگر به تو دستور ندادم که اقتصاد را رعایت

اسراف و تنگ گيری ھر دو مکروه ھستند.▪ عبد الله بن ابان ميگوید:از موسی بن جعفر (ع) راجع به انفاق برخانواده سؤال کردم.فرمود: 

) .٧ميانه روی را نباید از دست داد (

ی خودش را به وام نمی اندازد.مرد خردمند و عاقبت اندیش حتی القوه از قرض و نسيه خودداری ميکند.و برای مصارف غير ضرور

اقتصادی که بر پایه وامھای بانکھا و سایر مؤسسات استوار باشد شرعا وعقS پسندیده نيست.

خانوا از  را  آسایش  و  گردانداما خوشی  زیبا  را  زندگی  است ظاھر  ممکن  گر چه  قسطی  اشياء  قسطی،فرشخرید  ميکند.خانه  سلب  ده 

ی؟!آخر چه لزومی دارد که انسانقسطی،یخچال قسطی،بخاری قسطی،اتومبيل قسطی،تلفن قسطی،تلویزیون قسطی،ووووو این ھم شد زندگ



مؤسسات بریزد؟آیا بھتر و عقSیی تر نيست که قدریاشياءغير ضروری را به قيمتھای گزاف بخرد و مقداری از درآمدش را به صندوق بانکھا و سایر 

ی کند؟صبر کند تا اوضاع اقتصادیش بھتر شود و ھمان اجناس را با قيمت ارزانتر به طور نقد خریدار

 خيلی از آن مھمتر ميباشد.بسيارندخانواده ھاییدرست است که پول پيدا کردن خيلی در زندگی انسان تاثير داردليکن علم معاش و راه خرج کردن

د.بر عکس،بسياری ازخانواده ھا با اینکهکه با وجود درآمد خوب ھميشه گرفتار و مقروضند و به اصطSح ھميشه ھشتشان گرو نھشان می باش

سایش زندگی ميکنند.تفاوت این دو دسته در تدبيردرآمد فوق العاده ای ندارند اما وضعشان از ھر جھت خوب و آبرومند است و در کمال رفاه و آ

زندگی و علم معاش می باشد.

عھده بگيرد و اگر خرید و فروش دست دیگری است بهبنابراین صSح خانواده در اینست که مرد با عقل و احتياط یاشخصا امور اقتصادی منزل را بر 

کار او نظارت داشته باشد.

يکن سختگيری ھم خوب نيست.اگروضع مالیدر خاتمه تذکر این مطلب zزم است که گر چه رعایت اقتصاد کاری خوب و به صSح خانواده است ل

خوب و منزل راحت برایش تھيه کند.مرد خوب است باید در مخارج اھل و عيالش توسعه بدھد.به مقدار توانائی خویش لباس و خوراک 

 آثار و عSئم مال و ثروت در زندگی انسان و خوراکمال و ثروت برای خرج کردن و تامين مخارج زندگی است نه برای جمع کردن و باقی گذاشتن.باید

خودش و خانواده اش سختی بدھد واموالی را رویو پوشاک خانواده اش نمایان باشد.آخر چه فائده ای دارد که مرد شبانه روز زحمت بکشد و به 

ھم بگذارد و از این دنيا برود؟

ود مواد غذایی ھميشه بيمار و رنجور باشند ليکن!ماداميکه زنده است زن و فرزندش آرزوی یک لباس زیبا و یک خوراک خوب داشته باشند و ازکمب

ه ھمان نسبت در مخارج خانواده اش توسعه بدھد.غذابعد از مرگش درتقسيم اموال به سر و کله یکدیگر بزنند؟!اگر خدا به انسان نعمت داده بایدب

ختيارشان بگذارد.و لباس خوب برایشان تھيه کند.به مقدار توانایی خویش در ھر فصلی ميوه ھای آن فصل را در ا

) .٨عيالش سخت بگيرد (پيغمبر اسSم (ص) فرمود:از ما نيست کسی که از جھت مال وثروت در وسعت باشد ليکن بر اھل و 

 در مخارج اسيرانش توسعه بدھد و اzممکن▪ موسی بن جعفر (ع) فرمود:عيال مرد اسيران او ھستند.پس ھر کس خدا به او نعمتی داده باید

) .٩است نعمتھایش گرفته شود (

) .١٠شند (▪ امام رضا (ع) فرمود:سزاوار است مرد در مخارج اھل و عيالش توسعه دھد تا منتظر مرگش نبا

) .١١جمعه خوشنود گردند (▪ امير المؤمنين (ع) فرمود:ھر جمعه برای اھل و عيالتان ميوه تھيه کنيد تا به فرا رسيدن 

● در کارھای خانه کمک کن

جه داشت که اداره یک منزل کار آسانی نيست.درست است که کارھای خانه داری بر عھده زنھا است و در این باره حرفی ندارند،ليکن باید تو

. مخصوصا در مواقع غير عادی مانندمھمان داری کارھا روییک بانوی خانه دار اگر شبانه روز ھم در منزل کار کند باز ھم مقداری از کارھا لنگ ميماند

رفی ندارد ليکن ازشوھرش انتظار دارد که گاه گاه او راھم متراکم ميگردند و کدبانوی خانه را خسته ووامانده می سازند.زن در انجام کارھای خانه ح

کمک کند و دستی به بالش بگيرد.

ار نيست برود در گوشه ای استراحت کند ووقتی مرد وارد خانه می شود و می بيند کارھا از چپ و راست ھمسرش را احاطه نموده اند سزاو

ه در چنين مواقع به یاری ھمسرش بشتابد و ھرانتظار داشته باشد فورا چای و ناھار حاضر شود.بلکه مقتضای محبت و صفای خانوادگی اینست ک

کاری را که از عھده اش ساخته است انجام دھد.

زن این عمل را دليل صفا و محبت می شمارد و به خانه و زندگی عSقه مند ميگردد.

د.خانه ستاد فرماندھی نيست بلکه کانون صفاومردانگی به این نيست که وقتی وارد خانه شد دست به سياه و سفيدنگذارد و فقط امر و نھی کن

سته می شود و موقعيتم متزلزل ميگردد.محبت و محل ھمکاری و تشریک مساعی است.پيش خود نگو:اگر درمنزل کار کنم از ابھت و جSلم کا

 شوی.ابدا چنين نيست بلکه در نظر ھمسرت مردی با صفا و در نظر دیگران دلسوز و مھربان معرفی می

) .١٢پيغمبر اسSم (ص) با آن عظمت و جSلش در منزل کار ميکرد (

رد و مانند سایر مردھا در منزل کار ميکردعایشه ھمسر پيغمبر ميگوید:وقتی خلوت می شد رسول خدا لباسش را ميدوخت و کفشش را وصله ميک

)١٣. (

.و ھمچنين علی بن ابيطالب و سایر امامھا (ع) در امور خانه داری به ھمسرانشان کمک ميکردند

● بارداری و زایمان



دوران بارداری،دوران بسيار حساس و سرنوشت سازی است.

برای به آینده خودش اثر دارد ھم  یابدوضع تغذیه مادر و حاzت روانی و حرکات جسمانی او،ھم نسبت  پرورش می   کودکی که در رحم او 

اخSقی،مقدار ھوش و فھم کودک،در ھمين زمان وتاثيرفراوانی دارد.سSمت یا بيماری،نيرومندی یا ناتوانی،زشتی یا زیبایی،خوش اخSقی یا بد 

دررحم مادر پایه گذاری ميشود.

دھند یا در بيغوله ای خراب و نمناک بپرورانند.ویکی از دانشمندان می نویسد:والدین طفل می توانند او را در کاخی از سSمت مزاج نشو و نما 

ترین مسؤوليتھا را در مقابل بشریت به عھدهمسلم است که چنين مکانی در خور زیستن روح جاودان بشری نيست.به ھمين جھت،پدر و مادر بزرگ

) .١۴دارند (

توان یک زمان عادی محسوب داشت و نسبت به آن بی تفاوت بود بارداری را نمی  با شروع این دوران مسؤوليت بسياربنابراین دوران  .بلکه 

ر قابل جبرانی مواجه خواھند شد.در اینج تذکر چندسنگينی بر عھده پدر و مادر خواھد افتاد.که اگر اندکی غفلت کنندبا مشکSت صعب العSج یا غي

مطلب ضرورت دارد.

د.بنابراین غذای مادر باید آن چنان غنی وکامل باشد) برنامه غذائی-کودکی که در رحم مادر زندگی ميکند از خون مادر تغذیه مينماید و رشد ميکن١

ه دھد،و از طرف دیگر مواد غذائی ومصالحی را کهکه از یک طرف احتياجات غذایی خودش را تامين کند و بتواندصحيح و سالم به زندگی خویش ادام

ورش یابد.بنابراین برنامه غذائی یک خانم آبستنبرای پرورش جسم و جان کودک ضرورت دارد دراختيارش قرار دھد تا بتواند بخوبی و تندرستی پر

باید کامS حساب شده و دقيق باشد.

وتئينھا و چربيھا و مواد قندی و نشاسته ای،ھم نسبت بهزیرافقدان یا کمبود بعض مواد غذائی،مانند انواع مختلف ویتامينھا و موادمعدنی و آلی و پر

سSمت مادر لطمه وارد ميسازد ھم کودکی که از خون مادر تغذیه مينماید.

) .١۵ و می آشامد تامين ميشود (▪ امام صادق عليه السSم در حدیثی می فرماید:غذای کودک در رحم مادر،از آنچه مادر می خورد

از یک مزاج عادی و معمولی برخوردارنيستند.بلکه نسبت بهدر اینجا مشکل دیگری ھم وجود دارد که اکثر خانمھا در تمام دوران بارداری یا در اکثر آن،

 آنھا بيشتر است.و بھمين جھت باید غذاھایی را ميلبعض غذاھا تنفر پيدا ميکنند (ویار) و بھر حال کم خوراک تر ميشوند،در صورتيکه نياز غذایی

کنند که در عين حال که از لحاظ مواد مختلف غذایی غنی است،حجم کمتری ھم داشته باشد.

و آثار غذاھا و بھداشت عمومی.در اینجاست کهو تنظيم چنين برنامه غذایی کار دشواری است باzخص برای افراد کم بضاعت و کم اطSع ازخواص 

کند و برای ھمسر باردارش و کودکی را که درمسؤوليت بسيار سنگينی بر عھده پدر کودک نھاده ميشود.اوست که باید بمقدار توان خویش تSش 

 در انجام این مسؤوليت بزرگ کوتاھی کند ھمرحم پرورش می دھد برنامه غذایی مناسب و حساب شده ای را تھيه و در اختيارش قراردھد.و اگر

اھد دید و ھم در جھان آخرت موردبه سSمت آینده ھمسرش و ھم سSمت کودکش لطمه وارد خواھد شد،که در ھمين دنيانتيجه اش را خو

بازخواست الھی قرارخواھد گرفت.

زیرا اعصاب راحت و آرامش فکرو شوق و عSقه به) آرامش فکری-زن در زمان بارداری نياز شدیدی به آرامش فکری و عشق و عSقه به زندگی دارد.٢

 بسزایی خواھد داشت.زندگی،ھم در سSمت خودش تاثير دارد ھم در جسم وروان کودکی که در رحم پرورش می یابد تاثير

ھا و نوازشھا و دلجویيھایش دل ھمسرش را گرمو تھيه و تامين چنين محيط امن و با آرامشی نيز بر عھده شوھراست.شوھر ھميشه باید با محبت

و آرام نگھدارد ليکن در زمان بارداری باید این برنامه را دو چندان کند.

یشتن ببالد که مسؤوليت پرورش یک انسانرفتار شوھر باید آن چنان باشد که ھمسرش از حادثه جدید احساس غرور و شادمانی کند و بر خو

ارد و به فرزندش نيز کامS عSقه مند ميباشد.خوب و سالم بر عھده اش نھاده شده است.و بخوبی دریابد که شوھرش باتمام وجود او را دوست د

و دشوار دارد.حمل اشياء سنگين و حرکتھای تند می) خودداری از حرکات شدید-زن در زمان بارداری نياز به استراحت و اجتناب از کارھای سنگين ٣

تواند برای سSمت خودش و کودکش زیانھای غير قابل جبرانی را ببار آورد.

ران باردارشان توصيه کنند که از حمل اشياء سنگين وخانمھای باردار باید کامS باین نکته توجه داشته باشند.شوھران نيز وظيفه دارند که به ھمس

 را که برای زندگی ضرورت دارد خود متحمل شوند،وانجام حرکتھای تند جدا اجتناب نمایند و zزم است مردھا در این دوران، انجام کارھای سنگين

بھمسرشان اجازه انجام آنھا را ندھند.

ھایيکه زایمان اولشان باشد،یازایمان غير طبيعی) یکی از مشکSت دوران بارداری ترس و اضطرابی است که خانمھا از زایمان دارند.مخصوصا خانم۴

يت بدھند.بگویند:اگر رعایت بھداشت و حفظ الصحه راداشته باشند.در این مورد نيز شوھران باید به یاری ھمسرانشان بشتابند.به او دلداری و تسل



بکنی زایمان امر چندان دشواری نيست.

ک فرزند خوب و سالم پيدا می کنيم کهیک امر طبيعی است که برای ھمه بانوان واقع شده و ميشود.تحمل آن چندان سخت نيست،در عوض ی

اھم کرد.مایه افتخار ما خواھد بود.من نيز ھمواره مراقب تو خواھم بود و از ھيچگونه کمکی دریغ نخو

) زایمان-عمل زایمان بر رویھم دشواریھایی را در بر دارد.۵

 آن بيمناکند.بعد از وضع حمل ھم یک دوران ضعف وغالبا با یک دوره دردھای شدید ھمراه است.خانمھای باردار غالبا ازخطرھای احتمالی و عواقب

ند ليکن شوھر نيز در انعقاد نطفه و بوجود آمدن کودک کامSنقاھت را باید بگذرانند.گر چه خانمھا دوران بارداری و زایمان وشير دادن را باید تحمل کن

دخيل بوده است.در واقع پدر و مادر،در بوجود آمدن کودک بطور اشتراک سھيم ھستند.

انی و اسSمی موظف است در موقعيت حساسگر چه مرکز این موجود جدید رحم مادرميباشد.بنابراین شوھر نيز بر طبق وظيفه وجدانی و انس

 به دکتر و دارو وزایشگاه دارد،وسيله اش را فراھمزایمان به یاری ھمسرش بشتابد،و سعی و تSش کند تا عمل زایمان بخوبی انجام بگيرد.اگر نياز

.وحضورا یا بوسيله تلفن از احوالش جویا شود.سازد.با اظھار محبت دلگرم واميدوارش سازد.ھنگامی که در زایشگاه است مراقب احوال او باشد

بستگان  از خانمھای  نيست،یکی  ممکن  اگر  برود،و  بمSقاتش  فورا  امکان  از وضع حمل،درصورت  احوالش جویابعد  از  و  بفرستد  بمSقاتش  را 

داسباب و وسایل استراحت او را فراھم سازد.درشود.وقتی می خواھنداو را به منزل بياورند بھتر ست خودش نيز بھمراه باشد.وقتی به منزل آم

 خوب و مقوی برایش تھيه کند.تا نيروھای از دستدوره نقاھت اجازه ندھدبه کارھای سنگين و دشوار اقدام نماید.سعی کند بمقدار توان، غذاھای

داده خود را دوباره بازیابد و با سSمتی به زندگی و پرورش نوزاد مشغول گردد.

يه و آله فرمود:بھترین شما مردی است که بامرد با چنين رفتاری به اخSق اسSمی عمل کرده و نزد خدا ماجورخواھد بود.رسول خدا صلی الله عل

) و حضرت صادق عليه السSم فرمود:خدا رحمت١۶ھمسرش به خوبی رفتار کند و من از ھمه شما نسبت به ھمسرم خوشرفتارتر ھستم (

)١٧ر و سرپرست او قرار داده است (کندمردی را که رابطه بين خودش و ھمسرش را نيکو گرداند.زیرا خداوندمتعال مرد را اختياردا

گرداند.در اینصورت خانم چنين مردی نيزمحبتھا و نوازشھا وبعSوه،بدین وسيله کانون گرم خانواده را گرمتر از سابق نموده وبنياد ازدواج را استوار مي

ی در اداره زندگی تSش خواھد کرد.دلجوئيھا و زحمتھای شوھر مھربانش را ھيچگاه فراموش نخواھد کرد.و با دلگرمی و اميد بيشتر
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بازسازی و نوسازی

نتانشاید ازدواج موفقی دارید ولی در آرزوی ازدواج عالی تری ھستيد. شاید دوست دارید كه كودكا

كارھا و تكاليف خانه را با موفقيت و بدون تذكر انجام دھند.

گیشاید ميان سختگيری و آزاد گذاشتن فرزندانتان مردد ھستيد و نمی دانيد كه چطور نظم خانواد

یا چند شغل برقرار كنيد. نگرانی ھای اقتصادی ممكن است داشته باشيد. ممكن است دو  را 

داشته باشيد و شما و ھمسرتان شب را در كنار ھم مانند دو موجود بی روح سپری كنيد. ممكن

است روحيه خانوادگی ستيزه جویانه باشد و یا دچار انفصال عاطفی شده باشيد.

تنممكن است آن احساسی را كه در ھنگام ازدواجتان داشتيد از بين رفته و یا در حال از بين رف

است، یا احساس خSء و تنھایی می كنيد، یا در باطن جنگی سرد در جریان باشد. آنچه اھميت



حياتی دارد این است كه خانواده خود را با ھيچ خانواده دیگری مقایسه نكنيد.

اده ای گرفتاری ھا و مشكSت و موانع خاص خود رابعضی از افراد گمان می كنند كه خانواده ھای دیگر بی عيب و نقص ھستند در حالی كه ھر خانو

 بھتر را در ذھن تصور كنيد.دارد. ھر قدر شما نابسندگی ھای زیادی را پشت سر گذاشته باشيد باز ھم می توانيد یك زندگی

ی، شوق و رغبت، بينش و عزم اراده بسيار می طلبد وامروزه دنيا تغيير كرده و فشارھای بيشتری وجود دارد، از این رو ساختن خانواده موفق انرژ

امعه دیگر مثل سابق از خانواده حمایت نمی كند، زندگی تابرای برطرف ساختن موانع به وقت زیاد، تفكر، برنامه ریزی و اولویت بندی امور نيازمندید.ج

ر یا مادر بودن مستلزم یك زندگی فداكارانه است.حد زیادی مبتنی بر فناوری است و بسيار سریع، پيچيده و نگران كننده شده است. بنابراین پد

تيد و می توانيد عامل تغيير باشيد.البته فراموش نكنيد آزمون ھای زندگی، شما را تلطيف می كند و شما نيروی خSق زندگی خود ھس

رانجام از ھم می پاشد و فاسد می شود. ھمهطبق قانون آنتروپی (فسادپذیری و تنزل تدریجی یك نظام) ھر چيزی كه به حال خود رھا شود، س

چيز نياز به توجه و مراقبت دارد و ازدواج نيز از این قاعده مستثنی نيست.

در مورد فعاليت ھای طراوت بخش با ھم تبادل نظربرای حفظ طراوت و شادابی خانواده سنتھا را حفظ كنيد. سنتھا شفای دردھای خانواده ھستند. 

ار كردن و با ھم خدمت كردن، با ھم خندیدن و با ھمكنيد. فعاليت ھایی مانند با ھم تفریح كردن، با ھم یاد گرفتن، با ھم عبادت كردن، با ھم ك

عشق ورزیدن.

زش و سSمت را به یكدیگر یادآوری كنيد.با بچه ھا ورزش كنيد، بازی كنيد، پياده روی بروید، در كSس ورزشی ثبت نام كنيد. اھميت ور

با فرزندانتان برای یادگيری مھارتھای جدیدبچه ھا را تشویق كنيد در فعاليت ھایی كه به پرورش استعدادھایشان كمك می كند، شركت كنند.  

 كتاب خواندن و انجام وظایف را.داوطلب شوید. آنچه را كه دوست دارید بچه ھا بدانند، به آنھا یاد بدھيد. اھميت كار كردن،

نی كردن وقت شام كار كنيد. به نوبت ميز غذا را بچينند وبچه ھا را در برنامه ریزی برای تعطيSت خانوادگی دخالت دھيد. با بچه ھا برای به یاد ماند

مورد ثابت قدم باشيد.تزئين كنند و حتی موضوع گفت وگو را انتخاب كنند و ھمه دور ميز شام حضور یابند و در این 

ا او مھربان باشند و به او كمك كنند.خانواده یك تجربهبا قرعه كشی نام كسی را از صندوق بيرون آورید و خانواده را وادار كنيد در طول آن ھفته ب

از «من» بسو یك فرھنگ است: فرھنگ «ما». خانواده حركتی است  تجربه كردن «ما» و ساختن  از استقSل بسویاست:  ی «ما» یعنی 

وابستگی به ھم.

د. یكی از دستاوردھای خانواده بر دوشوقتی كه شادی شما در گرو شادی دیگران باشد می فھميد كه از «من»  بسوی «ما» حركت كرده ای

كشيدن مسائل مشترك است و دیگر اینكه «ما» با ھم رشد می كنيم و «ما» با ھم یاد می گيریم.
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بازنگری روابط دوستانه، پس از ازدواج

zپس از ازدواج، به تدریج متوجه تغييراتی در دوستان خود خواھيد شد. معمو

دوستان متاھل با شادی شما را به فھرست زوجھایی که ميتوان با آنھا قرار

مسافرت و شام گذاشت، وارد ميکنند و از طرف دیگر، ممکن است ازدواج

شما موجب شود که دوستان مجردتان متوجه ناموفق بودن خودشان در امر

ازدواج و داشتن یک زندگی مستقل شوند. اما چگوه ميتوان با دوستانی که



ھر یک به شيوه خود فکر ميکنند، کنار آمد؟

● آیا باید این دوستيھا را حفظ کنيد؟

آروند( (Miriam Arondميریام  پاوکر  Samuel) و ساموئل   Paukerدر کتاب (

خود به نام "اولين سال ازدواج" مينویسند:" برپا کردن یک زندگی اجتماعی

موقعيت از  مثبتی  بسيار  نشانه  نگھدارد،  را رای  بتواند ھردوی شما  که 

زندگی مشترک شماست." این دو و متخصصين دیگر ازدواج اعتقاد دارند که

زندگی اجتماعی آسان و آزاد نشاندھنده امنيت رابطه زن و شوھر است و

 معاشرت کنند.به این معناست که ھر دوی آنھا ميتوانند بدون بروز نا امنی یا حسادت در دیگری، با دیگران

ور ھم جمع شویم. داشتن دوستان متعدد ميتواندعSوه بر این، گاھی zزم است که ما با دوستان خود مشورت کرده یا تنھا برای گفتگو و خنده د

تراف کنيد که وقتی ھمسرتان با لبخندی شاد واردشما را به عنوان یک فرد غنی کرده و رابطه شما با ھمسرتان را گسترده تر و عميقتر کند.(اع

ن غنج ميرود).خانه شده و برای تعریف کردن حوادث بامزه روزی که با دوستانش گذرانده، بی قرار است، دلتا

● دوستان ھمجنس

از گاه با دوستان ھمجنس خود ميگذاریم،احتمال اینکه این نوع دوستان باعث به جوش آمدن حسادت شوند بسيار اندک است. قراری که ھر 

دونفر درباره مدت زمانی که دور از ھممعاشرت سالمی است و به نوعی یک مرخصی کوتاه از زندگی زناشویی محسوب ميشود. اما اگر شما 

ھستيد توافق ندارید،ممکن است دچار مشکل شوید.

ب با ھم شام بخورند احساسات ھر دوبرای مثال اگر شوھر دوست دارد در ھفته دوشب را با دوستان خود باشد و ھمسرش ميخواھد ھر ش

 خواھد بود. بگذارید عزیزتان از انتظارات شما آگاهلطمه دیده و این لطمه به مشاجره ختم خواھد شد. گفتگوی ساده و باز در اینجا بسيار راھگشا

روزھا یا ساعاتی که با دوستانتان ميگذرانيد بر سر برنامهشود و خود را آماده کنيد که گفتگو در ھر دو طرف به مصالحه ختم شود. اگر بتوانيد درباره 

و زمان مشخصی به توافق برسيد، ھر دو سود ميبرید.

● دوستان غيرھمجنس

مشترک باز ميکنيد، به خصوص اگر این دوست،حفظ رابطه با دوستان غير ھمجنس شاید یکی از بزرگترین جعبه ھای ویروسی باشد که در زندگی 

در نھایت شما را انتخاب کرده است، اما شنيدنزمانی خواستگار یا دختر مورد عSقه شما ھم بوده باشد. شاید شما به ود بگویيد که ھمسرتان 

ز این احساسات بد اجتناب کنيم؟ توصيه آروندخنده آنھا ھنگام صحبت از شوخيھای مشترک زمان تحصيل چندان خوشحالتان نخواھد کرد. چگونه ا

و پاوکر این است:

 موجب خواھد شد که ھمسرتان متوجهھمسر خود را در گفتگو با دوست غير ھمجنس خود شریک کنيد. ھرچه باشد دور ھم بودن ھرسه شما

افSطونی بودن رابطه شما شود.

 شما گپ زدن شما با دوستی در شھر دیگر رایا کامS برعکس، رابطه دوستی خود را کامS از زندگی زناشویی خود دور نگه دارید. شاید ھمسر

 که دوستی خود را با این دوست قدیمی پنھان نميکنيد،بدون اشکال بداند اما واقعا نخواھد بداند کار تازه او چطور است. به عبارت دیگر، در حالی

بيش از حد ھم درباره او صحبت نکنيد و از مقایسه او با ھمسرتان جدا بپرھيزید.

 یک ساعت گپ زدن در ماه با دوست سابقتان ارزش دراگر این دوستی مشکSت زیادی به بار می آورد، ھمواره ميتوانيد این رابطه را قطع کنيد. آیا

خطر انداختن زندگی مشترکان را دارد؟

 احساس منفی را در ھمسر شما از بين ببرد. ازدر اینجا باز ھم به اھميت گفتگو ميان زن و شوھر تاکيد ميکنيم، یک گپ خوب ميتواند ھرگونه

د.طرفی شما از احساسات یکدیگر نسبت به این روابط آگاه شده و شاید تصميمات جدیدی اتخاذ کني

● دوستان مجرد

آنھا دور و حتی حسود به نظر برسند یا ممکنممکن است پس از ازدواج ادامه دادن رابطه نزدیک با دوستان مجرد برایتان مشکل باشد. ممکن 

ه است.است شما را کسی بدانند که زندگی مجردی و بودن با آنھا را به تشکيل یک زندگی مشترک فروخت

ند زیاد است. اگر واقعا ميخواھيد دوستی خودواکنشھای منفی این دوستان را به خود نگيرید.احتمال اینکه آنھا احساس ترک شدگی داشته باش

 ھمدیگر را در کافه یا جای دیگر دیدید، از پرحرفی دربارهرا حفظ کنيد، به این دوست اندوھگين تلفن کنيد و یک قرار مSقات با او بگذارید. ھنگامی که



ت کنيد. اگر تمام گفتگوھای شما درباره جنسزندگی عاشقانه خود اجتناب کنيد. در عوض درباره عSیق مشترکی که قبل از ازدواج داشتيد صحب

اس گناه نکنيد، این اتفاقی است که زیاد رخمخالف دور ميزده است، این احتمال وجود دارد که دوستی شما به مرگ طبيعی از بين برود. احس

عاشرت با یکدیگر را ادامه ندھيد.ميدھد. اما اگر شما دونفر وجوه مشترک عميقتر و بيشتری دارید، ھيچ دليلی وجود ندارد که م

● دوستان مشترک

 است. بيشتر زوجھای تازه ازدواج کرده، بهدر نھایت، یافتن دوستان مشترک و حفظ آنھا بھترین روش برای داشتن یک زندگی اجتماعی مشترک

ند، منجر ميشود و بھترین جا برای مشاھده ومعاشرت با زوجھای دیگر متمایلند. این تمایل به جمعھایی خوب با عده ای که ھمه ھمراھی دار

بود. البته، اگر بھترین دوستآموختن ریزه کاریھای مثبت زندگی مشترک دیگران و ارج نھادن به نکات مثبت زندگی مشترک خود  ما خواھد 

د. نظر خود را به ھمسرتان بگویيد و فراموش نکنيدھمسرتان، شوھری کامS نچسب یا کودن دارد، خود را مجبور نکنيد که مدام با آنھا معاشرت کني

که کليد داشتن زندگی مشترک موفق، گفتگو کردن است.
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بازی نقش ھا

متفاوتی نقش ھای  پذیرفتن  از  ناگزیر  انسانھا  امروز،  ماشينی  زندگی  در 

ھستند و از طرفی ھميشه خواھان موفقيت اند و در این مسير ھمه توان

خود را بسيج می كنند.

 صبح. ھمه خوابيده اند. مجبورم برای رفتن از خواب برخيزم. كاش۶ساعت 

چه نروم  اگر   ًSاص می گویم:  خودم  با  می خوابيدم.  بيشتر  دقيقه  چند 

می شود؟ نه، این فكر خوبی نيست.

این ھمه تSش كرده ام تا این شغل را به دست آورم. تازه، شانس آوردم كه

امروز به موقع از خواب بيدار شدم وگرنه اåن داشتم می دویدم... آب سردی

كه به صورتم می زنم اميد را به من برمی گرداند كه: عجله كن، روز بھتری در

انتظار توست، (اگرچه تكراری است).

كه می افتم  دیشب  یاد  به  خوابيده.  آرام  می روم،  پسرم  سر  باzی  به 

یعنی من این قدر، بی رحمم؟ به ھر حال، در را پشتبی جھت عصبانی شدم و او را تنبيه كردم. حاz چه قدر چھره معصومی دارد. از خودم بدم آمد. 

سرم می بندم و قدم در امروز می گذارم.

 دقيقه در مسيرم تا به محل كارم برسم. فرصت خوبی است تا به موضوعات زیادی فكر كنم:۴٠

بار، چند روزی با ھم حرف نزدیم. ھميشه سعی▪ به یاد ھمسرم می افتم. ماه گذشته چند بار با ھم مشكل داشته ایم. بحثمان شده و حتی یك 

كردم او مقصر جلوه كند اما می دانم كه گناه اصلی به گردن خودم است.

ور كه در محيط كارم ھستم، در خانه ھم آدم بانشاط وآن قدر مشغول به كارم كه دیگر رمقی برای خانه باقی نمی ماند. او از من توقع دارد ھمان ط

ھم ندارم. چند ساعتی كه بيدارم، در عالمیسرگرم كننده تری باشم. اما این قدر خسته ام كه وقتی به خانه می رسم، حتی حوصله حرف زدن 



م.شبيه به خواب به سر می برم و منتظرم تا ھرچه زودتر به رختخواب بروم، چه كنم خيلی خسته ا

زرگ شدن دارند و او درك نمی كند. ھميشه نگران است.▪ به یاد مادرم می افتم كه ھنوز من را مثل یك بچه لوس می كند. اما، دیگران از من توقع ب

نگرانی كه برای من آزار دھنده است. اما مجبورم در برابر او سكوت كنم.

كه توان من «فعSً» ھمين قدر است.▪ به یاد پدرم كه ھميشه مراقب من است و از من می خواھد كه باز ھم رشد كنم اما نمی داند 

ی دانم كه به اندازه یك مشاور خوب اطSعاتی ندارم،▪ به یاد دوستم كه من را انسانی با معلومات و آگاه می داند. از من كمك خواسته است اما م

از طرفی نمی خواھم به اصطSح «كم بياورم».

 برسانم، چون او در برقراری ارتباط با دیگران از من موفق  تر▪ به ھمكارم كه ھميشه از او بھترم، اما نمی دانم كه این برتری را چه طور به اطSع دیگران

است.

 احتياج دارم پس باید خود را مقتدر نشان دھم.▪ به شاگرد خصوصی فردا فكر كنم. چه قدر پرافاده است. حوصله رفتارش را ندارم اما به پولش

 دقيقه تمام شد. به محل كارم رسيدم، آیا امروز حرفم را به رئيسم می گویم؟۴٠و ... 

نيد. از بازی خود لذت نمی برید؟ باید در یك روز چندلحظه ای چشمانتان را ببندید و خود را در موقعيت ھای مختلفی در یك روز یا یك ھفته تصور ك

گيریم تا ایفای نقش عالی داشته باشيم. «باید جایزهنقش، نقش ھایی كه ھيچ سنخيتی با ھم ندارند را ایفا كنيم و تمام انرژی خود را به كار می 

اسكار را به ھریك از ما می دادند.»

شه خواھان موفقيت اند و در این مسير برای اجرایدر زندگی ماشينی امروز، انسانھا ناگزیر از پذیرفتن نقش ھای متفاوتی ھستند و از طرفی ھمي

 ھای گوناگون نقش ھایی را بپذیرند و اجرا كنندبازی خود و كسب موفقيت بيشتر ھمه توان خود را بسيج می كنند. ھمواره سعی می كنند در محيط

پيمودن جاده ترقی، ناچار به بودن در جامعه ایكه شاید با شخصيت و روش زندگی مطلوبشان متفاوت باشد. به ھر گونه، مجبورند؛ چرا كه برای 

پيچيده و متنوع ھستند.

محيط ھایی بوده ایم كه ھرچه بيشتر ازدر روند گذر كشورھا از مرحله بدویت به سمت صنعتی شدن و تمدن، شاھد رشد فزاینده مشاغل و 

عه و ترقی جامعه ھماھنگ تر سازد، ناچار است تخصصانسان ھا توجه و انرژی مطالبه می كنند. در این ميان اگر فردی بخواھد خود را با آھنگ توس

آرامش است.و آگاھی خود را باz ببرد و جایگاه مستحكم تری در جامعه به دست آورد. بھای این استحكام، 

 و زمانی به این نتيجه می رسد كه برای نيل بهانسان «آرامش» خود را برای رسيدن به آرزوھا و رفاھيات كه در ظاھر جذابند، از دست می دھد

باز ھم در تاروپود این نبرد ب  ًSيشتر فرو می رود، چرا كه «آب رفته ز جوی، ھرگزآرامش از دست رفته، تمام دستاوردھایش را فدا كند اما عم

 مشخصی ندارد.برنمی گردد». ظاھراً جامعه صنعتی فرد را در فرآیندی قرار می دھد كه برون داد و درون داد

را به دست می آورد و در جامعه صنعتی نقشی را بهدر این فرآیند فرد برای رسيدن به رفاه نسبی و آنچه خوب می انگارد، مھارت و تخصص بيشتری 

كمتری برخوردار است.عھده می گيرد؛ چراكه می داند سنتی بودن و ماندن در گذشته نسبت به تفكر صنعتی از مزایای 

ظ ذھنی آن قدر درگير می شود كه گاھی از خدادر مسير رسيدن به این ھدف، فرد ھزینه ھای معنوی و آرامش خود را به خطر انداخته و از لحا

ا جایی  كه به رفاھيات مدنظرش رسيده و خود را درخلوتی آرزو می كند و از خود می پرسد: این ھمه تSش برای چه؟ با این وجود، ادامه می دھد ت

و چون فكر صنعتی دارد و به اصطSح جامعه شناسیشرایط ایده آل می  یابد. حال به دنبال حلقه مفقوده یعنی آرامش از دست رفته خود می گردد 

«ماشينی» شده، تنھا راه رسيدن به فكر آرام را در گرو پرداخت ھزینه و تSش بيشتر می یابد.

يير می دھد، با افراد جدید معاشرت می كند، چھرهپس باز ھم اھدافی را از نو طراحی كرده و برای رسيدن به آنھا تSش می كند. محيط خود را تغ

امش ندارد.خود را تغيير می دھد و... اما در واقع باز وارد فرآیندی شده كه برون دادی جز دوری از آر

می پردازد. گاه پدر یا مادر و در عين حال فرزند. گاه معلمدر این مسير فرد بارھا و بارھا، تغيير نقش می دھد و ھم زمان به ایفای بازی ھای متفاوتی 

ره خورده و زمانی به خود می آید كه اصSً نمی داندو در عين حال شاگرد. گاه رئيس و لحظه ای مرئوس. به ھر حال در تاروپود نقش ھای اجتماعی گ

برای چه و برای كه تا این حد خود را نادیده گرفته و گاھی فراموش كرده است.

ت روان و آرامش فرد متعادل باقی بماند، نيازمند آگاھیپذیرفتن نقش ھای متفاوت اجتناب  ناپذیر است. اما نحوه برخورد با آنھا به گونه ای كه سSم

ویژه و توانایی است كه برحسب شانس و تصادف به دست نمی آید.

● برای فرار از تله نقش ھا سعی كنيم:

) خدا را بھتر بشناسيم.١



ی خود برگزینيم تا این كه تصميم  گيری را بر اساساز توانایی ھا و استعدادھای واقعی خود آگاھی یابيم. مھارت و تخصص را برحسب ھوش و توانای

و شخصيت و منش خاصی را از دارنده خود طلببازارگرمی صاحبان حرفه انجام دھيم. ھمه می دانيم كه ھر شغل دارای شرایط كاری منحصر است 

می كند.

ھر چه قدر این تناسب بيشتر باشد، آرامشاز خود بپرسيم: آیا من خصوصيات و شخصيت مطلوب و متناسب با آن رشته تخصصی را دارا ھستم؟ 

 ھستيم كه این امر دستاوردی جز دلزدگی ودر انجام كار بيشتر حفظ خواھد شد در غير این صورت ھميشه مجبور به سازگاری و تحمل شرایطی

افسردگی در پی نخواھد داشت.

) پيش از پذیرفتن نقش جدید آن را بررسی كنيم.٢

اشيم و یا بازی جدید برای قالب ما كوچك بوده واز تمامی زوایا و جوانب آگاھی یابيم. شاید نقش برای ما بزرگ بوده و اجرای خوبی نداشته ب

 این قابليت از دیدگاه طرف مقابل، شامل چه نكاتیتوانایی فرد بيشتر است.در پذیرفتن نقش ھمسر، جست وجو كنيد كه آیا قابليت zزم را دارید و

م كه از واقعيت جدا است.است. آیا انتظار او را مرتفع می كنيم یا این كه در ذھنيت خود رؤیایی زیبا پرورش داده ای

) از تكنيك ایفای نقش بھره بگيریم.٣

 خود را به اجرا بگذارند و قدرت خود را محك بزنند. گاھیدر بسياری از موارد، افراد در یك دوره كارآموزی دو ھفته ای توانسته اند، استعداد و توان

ی پذیرفتن نقش مدیر خانه استقSل zزم را نداریم و یامسافرت والدین و قبول مسئوليت خانه برای چند روز، به ما این گوشزد را داشته كه ھنوز برا

 دارم.مرخصی رئيس و قبول وظایف او در دوره ای كوتاه، روشن نموده كه من ھم توانایی رشد شغلی را

ل می كنيم ایفا نموده و به خود نمره دھيم.روش ایفای نقش، به فرد كمك می كند تا در یك محيط نسبتاً واقعی، نقشی را كه در آینده قبو

) از دوستان و ھمكاران معتمد بخواھيد به شما نمره دھند.۴

 تا شما را در نقشی تصور كرده و به شماگاه تصور ذھنی فرد از رفتارش احساسی و دست خوش ناپختگی است. بھتر است از دیگران بخواھيد

تری به دست آورید. رفتارھای اجتماعی افراد در ترازویامتياز دھند. در صورت توان از افراد با سليقه ھای متفاوت نظرسنجی كنيد تا دیدگاه واقعی 

دیگران، گاھی بھتر سنجيده می شود.

) انعطاف پذیر باشيد.۵

ر داد. به عبارتی می توان با تغيير در سناریو وقطعيت ھميشه مطلوب نيست. گاه با اندكی تأمل و تغيير می توان شرایط را مطابق با نقش تغيي

ان در مدیریت مالی یا به كSم ساده تر، دخل و خرج، از شماجایگزینی نقش ھا، كار را زیباتر نمود.اگر شما مدیر خانه اید، اما خود می دانيد كه ھمسرت

مسلط تر است، این تفویض اختيار را انجام دھيد.

د ذھن خود را از بسياری چه كنم ھا نجات دھيد و در نظراز او بخواھيد از این پس تصميم گيری ھای مالی را او انجام دھد. به این ترتيب توانسته ای

 وظایف را خود انجام دھد.پس انعطاف پذیر باشيد.داشته باشيد مدیر نمونه آن است كه ھمه كارھا را درست تفویض و اداره نماید نه این كه ھمه
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بانک عشق ھمسرتان را ھميشه پر نگاه داريد!

را مشترک  زندگی  پایه ھای  که  مھمی  اصول  دارم  مقاله سعی  این  در 

محکم تر کرده و شما را به سمت زندگی شاد و آرام سوق می دھد، به طور



کامSً واضح و شفاف برایتان توضيح دھم. به شما قول می دھم اگر این موارد

را در زندگيتان به کار ببرید، بار دیگر عاشق ھمسرتان می شوید و عشقتان

نيز ھرگز کمرنگ نمی شود. ھمان طور که می دانيد تنھا با زنده نگاه داشتن

عشق است که زندگيتان نجات می یابد و بار دیگر جان تازه ای می گيرد.

بھتر است بدانيد اگر تنھا در ذھنتان تصور کنيد عاشق ھمسرتان ھستيد،

مراقبت کنيد. ھرگاه مواظبت و  او  از  فراوان  با اشتياق  باید  نيست  کافی 

احساس کردید کامSً مورد توجه قرار گرفته اید و احساس خوبی از درون دارید

به اندازه  کافی  به  و  به خوبی انجام داده اید  باشيد که کارتان را  مطمئن 

يازھای عاطفی یکدیگر را برآورده می کنيد. صداقت،یکدیگر توجه و عSقه نشان داده اید. اگر به راستی عاشق یکدیگر باشيد، به طور ناخودآگاه ن

وفاداری، تعھد و احترام، ھمگی از اموری ھستند که در یک ازدواج موفق می توان شاھد بود.

آنھا نيست. بنابراین زندگی چنين افرادی بهاما وقتی عشق کمرنگ می شود این موارد بسيار غيرطبيعی جلوه می کنند و شخص قادر به انجام 

 و دیگر دوست ندارند به یکدیگر عشق بورزند اصولزودی به جدائی می رسد. من در این مقاله می خواھم برای افرادی که به این وضعيت رسيده اند

باشند و تا آخر عمر نيز با ھمين وضعيت زندگیمھمی را مطرح کنم که با به کارگيری آنھا بار دیگر شاھد زنده شدن عشق در زندگی مشترکشان 

کنند.

● اصل اول: بانک عشق ھمسرتان را پر نگاه دارید.

ن اصل مھم در زندگی مشترک است. من اینبھترین روش برای نجات یک زندگی سرد و بی روح و ھم چنين احياء عشق از دست رفته اجرای ھمي

وند و چه طور عشقشان را به راحتی از دستاصل مھم را بانک عشق ناميدم تا به راحتی به زوجين بياموزم، چگونه آنھا عاشق یکدیگر می ش

 و چه منفی که در طول روز انجام می دھندمی دھند. این اصل بيشتر از اصول دیگر به آنھا کمک می کند تا متوجه شوند ھر کاری چه مثبت

ی مشترکتان را حفظ کرده و با عشق زندگی کنيد.مستقيماً بر روی ھمسرشان اثر می گذارد. بنابراین با کمی ھوشياری و درایت می توانيد زندگ

ت. تمام اطرافيان نزد ما حساب بانکی دارند. گاھیدر درون ھمه ما بانک عشق وجود دارد که رفتار و منش دیگران بر روی آن بسيار تأثيرگذار اس

ر را جایگزین آن می سازند.اوقات با رفتار خوب خود عشق را در درون ما پس انداز می کنند و گاھی نيز با اعمالشان تنف

نند و به شما عشق و محبت می دھند. ھرگاهبه طور ناخودآگاه شما ھمواره به سمت افرادی جذب می شوید که شادی خاطر شما را فراھم می ک

د عاشق شده اید. تا موقعی که توازن دردر زندگی مشترک، بانک عشق در وجودتان به یک سطح مشخصی رسيد، آن موقع می توانيد ادعا کني

ت ولی به محض این که این توازن به ھم بخورد وبانک عشق برقرار باشد و سطح آن در باzترین حد قرار گرفته باشد روابط تان گرم و صميمی اس

ز دھيد.سطح عشق در درونتان پائين بياید دیگر نمی توانيد عاشق باشيد و اعمال عاشقانه را خود برو

گيتان کمرنگ شده و سریع تر از یکدیگر از لحاظبنابراین ھر چه قدر بيشتر در بانک ھمسرتان، عشق و محبت پس انداز کنيد عشق و عSقه در زند

عاطفی جدا می شوید و به تدریج نيز حاzت تنفر و انزجار در وجودتان شکل می گيرد.

ک لحظه ھم او را نبينيد. احتماzً در این وضعيت، جدائی تنھاتصور کنيد با فردی زندگی می کنيد که از او متنفرید! حاضرید تمام زندگيتان را بدھيد تا ی

ود می رسند تازه به دنبال راھکار می روند.راه حل منطقی است که به ذھنتان می رسد. معموzً زوج ھا وقتی به این مرحله حاد در زندگی خ

ه اصلی من نيز ھمين است، به آنھا آموزشاغلب از من سئوال می کنند که در این مرحله چه کاری بھتر است انجام دھند. خوشبختانه وظيف

 عشق از بانک عشق شریک زندگيتان تنھامی دھم چگونه دوباره عاشق یکدیگر شوند. مشتاقانه به آنھا توضيح می دھم که به جای برداشت

عشق پس انداز کنيد و بس!

● اصل دوم: مراقب اعمال و رفتارتان باشيد.

ی شوند ولی طرز رفتار آدمی در طول ساليان سالتمام انسان ھا با یک سری الگوھای رفتاری خاصی که از خانواده خود به ارث می برند متولد م

ر و یا خالی می کند. بنابراین ھرگز ارزش رفتارشکل می گيرد. بھتر است بدانيد ھمين اعمال و رفتار ماست که بانک عشق شریک زندگيمان را پُ

خوب و بد را در زندگی مشترکتان نادیده نگيرید.

● اصل سوم: نيازھای عاطفی ھمسرتان را برآورده کنيد.

 زوج پرسيدم و به زودی متوجه شدم برای این کارچگونه خيلی سریع می توانيد بانک عشق ھمسرتان را پر کنيد؟ در ابتدا این سئوال را از صدھا



که عاشق یکدیگر بودید تمام سعی خود را می کردید تاباید یاد بگيرند نيازھای عاطفی یکدیگر را برآورده کنند. اگر به خاطر داشته باشيد موقعی 

یکدیگر را خوشحال کرده و به تمام نيازھای روحی و احساسی او توجه می کردید.

يد اگر برای مدتی روابط گرم شما سرد شده و یا حتیاکنون نيز تنھا راه برای زنده نگاه داشتن عشق در زندگيتان انجام ھمين کار است. تصور نکن

نيست. شما می توانيد جبران کنيد و دوباره بانکعشقی بين شما وجود ندارد، بنابراین برای ھميشه محکوم به این وضعيت ھستيد. خير، این طور 

عشق یکدیگر را پر کنيد.

د که با انجام آنھا ھم او را خوشحال و راضی کنيدبھتر است در ابتدا متوجه شوید نيازھای عاطفی ھمسرتان چيست و بعد به دنبال کارھائی بگردی

 است ممکن است شما چيزی را دوست داشته باشيدو ھم خودتان از آنھا لذت ببرید. ھمان طور که می دانيد اولویت ھای شما با ھمسرتان متفاوت

که ھمسرتان عSقه ای به آن نداشته باشد.

طرف مقابلتان مھم و ضروری است. مطمئن باشيد با اینشما باید به تدریج یاد بگيرید ابتدا به اموری برسيد که برای شما بی ارزش بوده ولی برای 

روش خيلی زود می توانيد بانک عشق ھمسرتان را پر از عشق کنيد.

● اصل چھارم: برای یکدیگر وقت بگذارید.

 ساعت١۵یکدیگر را برآورده کنيد. حداقل ھفته ای مطمئن باشيد تا موقعی که برای یکدیگر وقت کافی نگذارید قادر نخواھيد بود نيازھای عاطفی 

برسيد. این سياست به شما کمک می کند تا ازمختص یکدیگر باشيد. با یکدیگر صحبت کنيد و به نيازھای روحی یکدیگر توجه کنيد و به آنھا 

 نيست به جز بی توجھی به یکدیگر.اشتباھی که خيلی ھا در زندگی مرتکب می شوند و شکست نيز می خورند، پرھيز کنيد و آن  چيزی

 شوید تا دیگر اصول را بھتر اجرا کنيد. اگر این اصل را دربا اجرای این اصل نه تنھا می توانيد به نيازھای عاطفی ھمسرتان توجه کنيد، بلکه آماده می

 به یکدیگر توجه نشان دادن و با ھم بودن یکی از عناصرزندگی خود به کار نبرید، قادر نيستيد با یکدیگر به طور مؤثر و درست ارتباط برقرار کنيد.

بسيار مھم و ضروری در ازدواج است.

می کنند بيشتر اوقاتشان را روی مسائل نه چندانبعد از مدتی که از ازدواج می گذرد، به خصوص موقعی که نوزاد به دنيا می آید، ھمسران سعی 

 آوردم به ھمسرم نيز می  رسم.“ بھتر است بدانيدمھم و ضروری صرف کنند. شاید شما نيز یکی از این افراد باشيد و پيش خود بگوئيد: ”اگر وقت

به یک باره منفجرھمين کار سبب ناخشنودی شما در زندگی مشترکتان می شود و به تدریج حرف ھای ناگفته در درون  ًzتان لبریز شده و احتما

می شوید.

بی ارزش نکنيد. شغل، فرزند و انجام کارھای منزل نبایدمطمئن باشيد که به اندازه کافی برای یکدیگر وقت می گذارید. خودتان را سرگرم انجام امور 

ظر بگيرید.شما را از ھمسرتان جدا کند. به شما پيشنھاد می کنم، اوقات خاصی را برای با ھم بودن در ن

يد تمام این کارھا را در اوایل ازدواج به طور ناخودآگاهاز این موقعيت  استفاده کنيد و به نيازھای روحی یکدیگر توجه کنيد.اگر به خاطر داشته باش

انجام دھيد؟ دليل آن این است که در طول روزانجام می دادید. به ھمين علت نيز عاشق یکدیگر بودید و حاضر بودید ھر کاری برای ھمسرتان 

بودید. بنابراین به نفع شماست که دوباره این کار رااوقاتی را برای ابراز عشق به یکدیگر اختصاص می دادید و نسبت به ھم بی تفاوت و بی توجه ن

شروع کنيد.

● اصل پنجم: موانع عشق را از سر راه خود بردارید.

 کنيد، این کار باعث شادی خاطر ھر دوی شماوقتی به ھمسرتان توجه می کنيد، برای او وقت می گذارید و نيازھای عاطفی او را برآورده می

 چيز شوید و به نقطه اول بازگردید. فایده ای نداردمی شود. درست در ھمان زمان شما می توانيد با طرز رفتار نادرست خود باعث از بين رفتن ھمه

اگر شما از یک طرف به او عشق بدھيد و از طرف دیگر ھمه چيز را خراب کنيد.

يد، آن را حفظ کنيد و مواظب رفتار خود در طول روزباید یاد بگيرید وقتی به نيازھای ھمسرتان رسيدگی می کنيد و به او عشق و عSقه نشان می دھ

باشيد.

 این موانع، عشق را به کلی از بينعصبانيت، حساسيت، بی توجھی، بی اعتمادی و خيلی از خصایص منفی دیگر بر سر راه عشق ھستند.

 از زندگی خود حذف کنيد و ھمسرتان را یک عمر عاشقمی برند و اجازه عاشقانه زیستن را به شما نمی دھند. بنابراین ھرچه سریع تر این موارد را

خود کنيد.

● اصل ششم: به یکدیگر اعتماد داشته باشيد.

 بحث و مجادله می کنند و پنھان کاری آغاز می شود.بسياری از زوج ھا به یکدیگر اعتماد ندارند. این رفتار باعث رنجيدن طرف مقابلشان می شود،



ات دارید به ھمسرتان بگوئيد: در مورد افکار،داشتن اعتماد در زندگی بسيار مھم است. برای داشتن چنين حالتی بھتر است ھرچه از خود اطSع

احساسات، رفتار و چيزھائی که دوست دارید و ...

ما بيشتر می شود. اعتماد نه تنھا از لحاظ عاطفیبا ھمسرتان صحبت کنيد. وقتی با ھمسرتان روراست باشيد، ناخودآگاه اعتماد و اطمينان بين ش

. مطمئن باشيد با اعتماد به یکدیگر عشق در زندگيتان دوشما را به یکدیگر نزدیک می سازد بلکه از وقوع خيلی از پنھان کاری ھا نيز جلوگيری می کند

چندان خواھد شد.

● اصل ھفتم: عشق باید دوطرفه باشد.

ن انجام دھيم و لحظه ای بعد خودخواھیھمه ما این حالت را تجربه کرده ایم که لحظه ای عاشق ھستيم و حاضریم ھر کاری برای ھمسرما

 لحظه ای دوست داریم دیگران را خوشحال کنيم ووجودمان را می گيرد و تنھا به فکر خودمان ھستيم. تقریباً شخصيت ھمه افراد بدین شکل است.

نيم. این دو جنبه شخصيتی معموzً نوع رفتار ما رااز ھر کاری که باعث ناراحتی آنھا می شود پرھيز می کنيم و لحظه ای درست برعکس رفتار می ک

لکه باید به او نيز اجازه عشق ورزیدن به خودتان رابا دیگران شکل می دھد. بھتر است بدانيد اگر تنھا به طرف مقابلتان عشق بدھيد کافی نيست ب

بدھيد.

● اصل ھشتم: طرز فکر خود را تغيير دھيد.

در زندگی ھای زناشوئی منطقی صحبت کردن باطرز فکر ما باعث می شود که تصميم بگيریم چگونه اختSفاتمان را با ھمسرمان حل کنيم. اغلب 

ر کاری باعث خوشحالی طرف مقابلتان می شودیکدیگر کاری بسيار دشوار به نظر می آید. وقتی عاشق ھستيم از این قانون پيروی می کنيم: ھ

عيت ناراضی باشيد. این حالت برای طرف مقابل بسيارانجام دھيد و از ھر کاری که او را ناراحت می کند، پرھيز کنيد. حتی اگر خودتان از این وض

خوب به نظر می آید ولی تقریباً برای ما دردآور است.

 به محض بروز اولين اختSف این قانون در ذھنمان شکلزیرا به نيازھای ما پاسخ داده نشده است. به تدریج ناخشنودی در درون ما افزایش می یابد و

ود پرھيز کنيد، حتی اگر دیگران از دست شمامی گيرد: کارھای مورد عSقه خودتان را انجام دھيد و از ھر کاری که باعث ناراحتی شما می ش

 خودتان باشيد. بنابراین بحث و جدل بين شماناراحت شوند. این طرز فکر در درون شما باعث می شود به ھمسرتان توجه نکنيد و تنھا به فکر

شما ھنوز ناراحت و غمگين ھستيد.افزایش می یابد و بعد از مدتی متوجه می شوید که با جنگ و دعوا نيز به نتيجه نمی رسيد و 

یگر از او انتظار محبت ندارید و به او محبت نيز نمی کنيد.بنابراین قدم اشتباه دیگری برمی دارید و به طور کلی از لحاظ عاطفی از او جدا می شوید. د

 طرفين باید درست فکر کند و تصميم گيریبھتر است بدانيد ھر دو قانونی که در این جا ذکر شد نادرست است. در زندگی مشترک ھر یک از

را تصحيح کنيد و برای یافتن راه حلی بھتر به اصلصحيحی داشته باشد تا کار به مسائل حاد نکشد. بنابراین وقت را از دست ندھيد و افکار خود 

بعدی توجه کنيد.

● اصل نھم: با یکدیگر به توافق برسيد.

می کرد و زن و شوھر نمی توانستند در مورد آن با یکدیگردو قانونی که در باz ذکر شد ھيچ کدام به نفع شما نبود. زیر ھيچ یک، ھر دو طرف را راضی ن

 آسيب روحی نبينيد و به طور کامSً منطقی و حساب شدهبه طور منطقی برخورد کنند. بنابراین در ازدواج به قانونی نياز دارید که ھيچ کدام از شما

فتن این قانون نباید ھيچ کاری انجام دھيد. مگر این که ھرھر دو به ھدفتان برسيد. من این قانون را ”توافق دوطرفه“ می نامم. بنابراین با در نظر گر

دوی شما با انجام آن موافق باشيد.

ل از انجام ھر کاری تمام جوانب را در نظر بگيرید. باتقریباً شما ھر کاری انجام می دھيد بر روی طرف مقابلتان تأثير می گذارد. پس بھتر است قب

مطلوبی در زندگی دست خواھيد یافت.یکدیگر مشورت کنيد، در مورد عقایدتان تبادل نظر کنيد و باور کنيد که خيلی زود به نتایج 

● اصل دھم: توافق چھارگانه را رعایت کنيد.

Sح به توافق برسيد به این چھار مورد توجه کنيد:اگر شما و ھمسرتان نمی توانيد در مورد مسائلتان به راه حل منطقی دست یابيد و یا به اصط

) برای داشتن یک مذاکره خوب و منطقی قوانينی وضع کنيد. به عنوان مثال:١

▪ در طول مذاکره عصبی نشوید و ھمواره شاد و بشاش باشيد.

.▪ به یکدیگر احترام بگذارید، مرتب تقاضاھای خود را مطرح نکنيد و به یکدیگر گوش فرا دھيد

ری موکول کنيد.▪ اگر ھر یک از شما قوانين را زیر پا گذاشت مذاکره را ادامه ندھيد و جلسه را به وقت دیگ

) به مسائل و مشکSت از دید ھر دو طرف نگاه کنيد.٢



باشد. برای این کار بھتر است در طول روز به ھر)سعی کنيد از خود خSقيت نشان دھيد و به راه حل ھائی دست یابيد که ھر دو طرف از آن راضی ٣

فکر جدیدی که رسيدید سریع روی کاغذ بنویسيد و آن را با ھمسرتان مطرح کنيد.

) با یافتن راه  حلی مناسب به توافقی منطقی دست یابيد.۴

 یافتن راه حل ھای مناسب و منطقی به توافق دوستانهبنابراین یاد بگيرید بانک عشق ھمسرتان را ھمواره پر نگاه دارید و در مواقع بروز مشکل با

دست یابيد.

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=292605

باور

من باور دارم ...

که دعوا و جرّ و بحث دو نفر با ھم

به معنی این که آن ھا ھمدیگر را دوست ندارند نيست.

و دعوا نکردن دو نفر با ھم نيز

به معنی این که آن ھا ھمدیگر را دوست دارند نمی باشد.

من باور دارم ...

که ھر چقدر دوستمان خوب و صميمی باشد

ھر از گاھی باعث ناراحتی ما خواھد شد

و ما باید بدین خاطر او را ببخشيم.

من باور دارم ...

که دوستی واقعی به رشد خود ادامه خواھد داد

حتی در دورترین فاصله ھا.

عشق واقعی نيز ھمين طور است.

من باور دارم ...

که ما می توانيم در یک لحظه کاری کنيم

که برای تمام عمر قلب ما را به درد آورد.

من باور دارم ...

که زمان زیادی طول می کشد

تا من ھمان آدم بشوم که می خواھم.

من باور دارم ...

که ھميشه باید کسانی که صميمانه دوستشان دارم را

با کلمات و عبارات زیبا و دوستانه ترک گویم



زیرا ممکن است آخرین باری باشد که آن ھا را می بينم.

من باور دارم ...

که ما مسئول کارھایی ھستيم که انجام می دھيم،

صرفنظر از این که چه احساسی داشته باشيم.

من باور دارم ...

که اگر من نگرش و طرز فکرم را کنترل نکنم،

او مرا تحت کنترل خود درخواھد آورد.

من باور دارم ...

که قھرمان کسی است که کاری که باید انجام گيرد را

در زمانی که باید انجام گيرد، انجام می دھد،

صرفنظر از پيامدھای آن.

من باور دارم ...

که گاھی کسانی که انتظار داریم در مواقع پریشانی

و درماندگی به ما ضربه بزنند،

به کمک ما می آیند و ما را نجات می دھند.

من باور دارم ...

که گاھی ھنگامی که عصبانی ھستم

حق دارم که عصبانی باشم اماّ

این به من این حق را نمی دھد که

ظالم و بيرحم باشم.

من باور دارم ...

که بلوغ بيشتر به انواع تجربياتی که داشته ایم

و آنچه از آن ھا آموخته ایم بستگی دارد

تا به این که چند بار جشن تولد گرفته ایم.

من باور دارم ...

که ھميشه کافی نيست که توسط دیگران بخشيده شویم،

گاھی باید یاد بگيریم که خودمان ھم خودمان را ببخشيم.

من باور دارم ...

که صرفنظر از این که چقدر دلمان شکسته باشد

دنيا به خاطر غم و غصه ما از حرکت باز نخواھد ایستاد.

من باور دارم ...

که زمينه ھا و شرایط خانوادگی و اجتماعی

برآنچه که ھستم تاثيرگذار بوده اند

اماّ من خودم مسئول آنچه که خواھم شد ھستم.

من باور دارم ...

که نباید خيلی برای کشف یک راز کند و کاو کنم،

زیرا ممکن است برای ھميشه زندگی مرا تغيير دھد.

من باور دارم ...



که دو نفر ممکن است دقيقاً به یک چيز نگاه کنند

و دو چيز کامSً متفاوت را ببينند.

من باور دارم ...

که زندگی ما ممکن است ظرف تنھا چند ساعت

توسط کسانی که حتی آن ھا را نمی شناسيم

تغيير یابد.

من باور دارم ...

که گواھی نامه ھا و تقدیرنامه ھایی که بر روی دیوار نصب شده اند

برای ما احترام و منزلت به ارمغان نخواھند آورد.

من باور دارم ...

که کسانی که بيشتر از ھمه دوستشان دارم

خيلی زود از دستم گرفته خواھند شد.

من باور دارم ...

که شما باید این متن را برای کسانی که

بھشان باور دارید بفرستيد.

مثل ھمين کاری که من کردم.

شادترین انسان لزوماً کسی که بھترین چيزھا را دارد نيست

حدیث پندار

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=117973

باھم کنار بياييد

تاکنون سعی کرده اید که با ھمسرتان کنار بيایيد شاید بپرسيد چگونه؟ پس

بخوانيد:

خيلی از شما خانم ھا می گویيد که آرزومند ارتباط عاطفی ھستيد اما وقتی

ھمسرتان در دسترس نيست یا به شما توجه ندارد، به  جای تلفن زدن به

یک دوست، بی اعتنا به تماشای تلویزیون مشغول می شوید، ممکن است

شما ھم در ارتباط و برقرار کردن دچار مشکل باشيد.

درباره خوبی ھا و محاسن ازدواج تان صحبت کنيد، نه اینکه فقط از خوبی ھای



خودتان با او سخن بگویيد! به جای اینکه بگویيد: «من به تو احتياج دارم تا

بيشتر به حرف ھایم گوش بدھی، در حالی که اصS این کار را نمی کنی»

می توانيد بگویيد: «کامS می دانم که تحمل افسردگی و ناراحتی من برای

تو سخت است و این وضعيت به ھيچ وجه به نفع زندگی مان نيست!»

خواستار حفظ پيمان زناشویی تان ھستيد و برای آناگر خدای نکرده بين تان بحثی درگرفت و ھمسرتان از شما می خواھد که از خانه بروید و شما 

 در فروپاشی آن ھمکاری نمی کنيد. اما اگر موردتSش می کنيد درخواست ھمسرتان را نپذیرید. بگویيد که مصمم ھستيد زندگی تان را حفظ کرده و

دوررا دور روی اصSح و بھبود زندگی تان کار کنيد.سوء استفاده قرار می گيرید یا ھمسرتان از شما می ترسد، بد نيست مدتی از خانه دور شده و 

● پيوندتان را محکم کنيد

ت.ـ آنچه می خوانيد روش ھایی برای محکم کردن پيوند ازدواج بين زوج ھا در زندگی زناشویی اس

 کارھای روزمره شروع کنيد.ـ گفتگوی ساده را تنھا برای بودن در کنار یکدیگر و بدون بحث درباره مادیات، بچه ھا و یا

ـ شيوه ای از سSم و خوش آمدگویی را به وجود آورید که برای ھردوی شما معنی دار باشد.

ـ یادداشت پر از مھر و محبت برای ھمسر خود بگذارید.

 رفتن ترتيب دھيد.ـ قرار مSقت ھای خود را مجددا از سر بگيرید. ھمين اzن یک برنامه سریع و فوری برای بيرون

ـ بدون تماشای تلویزیون با یکدیگر وقت تان بگذرانيد.

ـ تلویزیون را از اتاق خواب خود خارج کنيد.

ھيد.ـ به نکته ای از ھمسرتان که نظر شما را جلب کرده توجه کنيد و او را نيز در جریان قرار د

د سال آینده اتفاق بيافتد را از ھمين لحظه شروع کنيد.ـ ھمين فردا یک قدم کوچک برای پيوند و نزدیکی بيشتر با یکدیگر بردارید، آنچه تمایل داری

احد وفاجو

منبع : خانواده سبز

http://vista.ir/?view=article&id=118835

ببخشيد و فراموش کنيد

چيزی به عنوان رابطه بدون تعارض وجود ندارد. تعارض و اختSف بخشی از

زندگی است و به عنوان واقعيت ھر رابطه ای وجود دارد و ضرورتاً بد نيست.در

حقيقت، یک رابطه ای که در ظاھر بدون تعارض است، ممکن است ناسالم تر

از یک رابطه ھمراه با تعارضات و اختSفات مکرر باشد.اختSفات یا تعارضات،

رویدادھای انتقادی ای ھستند که می توانند رابطه را تضعيف یا تقویت کنند.

تعارضات می توانند سودمند، موجب درک عميق تر و نزدیکی و احترام بيشتر

آنھا می توانند مخرب، موجب اما  یکدیگر شوند.  به  بين زن و مرد نسبت 

آزردگی، خصومت و جدایی نيز شوند.

● الگوھای حل اختSف



اکثر افراد ترجيح می دھند که تسليم شوند تا این که با تعارضات درگير شوند؛

به این صورت که آنھا وجود تعارض و اختSف در رابطه شان را انکار می کنند.

برخی از افراد ترجيح می دھند که طرف مقابل را مقصر جلوه دھند و از دست

او عصبانی می شوند.

برخی رقابت جو ھستند و می خواھند در مشاجراتشان برنده شوند. آنھا از

به خواسته شان و رسيدن  برای کنترل  بر ھمسر خود  تأثيرشان  و  قدرت 

استفاده می کنند.

ا در بيشتر مسائل برنده شوند. تعدادی از افرادبرخی به نظر می رسد که با یکدیگر به توافق می رسند، اما به طرزی زیرکانه کوشش می کنند ت

ین راه حل برای ھر دو نفر می گردند.می توانند خشم و حس رقابت جویی شان را در رابطه کنترل کنند و صادقانه به دنبال مطلوب تر

● چند راه حل

▪ برد- برد:

را که ھمسرتان می خواھد نمی خواھيد انتخاب کنيد وبيشتر اختSفات در مواردی است که بيشتر از دو راه برای انتخاب کردن دارند. اگر شما آنچه 

 دیگری را بيابيد که ھر دو آن را بخواھيد و دوستھمسرتان نيز انتخاب شما را نمی پسندد، با قدری تSش بيشتر قادر خواھيد بود که راه و چاره

داشته باشيد.

شيد به دنبال انتخابی باشيد که نسبتاً برای ھر دو▪ بدون باخت: ھنگامی که نمی توانيد یک راه حل جایگزین بيابيد که ھر دو را دوست داشته با

مورد قبول باشد یا این که برای رسيدن به یک توافق خوشایند با یکدیگر مذاکره کنيد.

▪ بردـ باخت به صورت مساوی:

ی خواھد و طرف مقابل آن را نمی خواھد. درھنگامی که اختSف شدیدی بر سر موضوعی است که تنھا دو انتخاب دارد، یعنی یک طرف چيزی را م

اوقات، انتخاب را در این موارد به طرف مقابل واگذار کنيداینجا یک برنده و یک بازنده وجود دارد. اگر شما با ھمدیگر صادق باشيد و معموzً نيمی از 

برای ھر دوی شما کار ساده تر خواھد شد.

لم اختSفات از لحاظ نظری آسان است، اما استفادهزیرا بازنده اطمينان خواھد داشت که دفعه دیگر، انتخاب او مSک قرار خواھد گرفت.درک حل سا

مچنين مھارت ھای ارتباطی گسترده تر شود، این کارو کاربرد آن به صورت مداوم و پيوسته آسان نيست. البته، ھنگامی که اعتماد بين دو طرف و ھ

آسان تر خواھد شد.

 به دنبال بھترین راه حل برای خود باشند بلکهزن و مرد می بایست به اختSفاتشان به عنوان مشکلی که برایشان قابل حل است، بنگرند، نباید

ھایی که منصفانه  و قابل قبول برای ھر دو است، فعاzنهبایستی به دنبال بھترین راه حل برای ھر دو باشند. ھریک از آنھا بایستی در یافتن راه حل 

شرکت کنند.

اه خودتان را دنبال کنيد، به رابطه تان آسيب خواھيد رساند.اگر شما دیدگاه ھمسرتان را نادیده بگيرید یا کوچک بشمارید و بی اثر کنيد یا این که دیدگ

گر از ترس و قدرت برای به کرسی نشاندننبود حساسيت، توجه و احترام شما به دیدگاه ھمسرتان موجب آسيب رابطه خواھد شد و ھمچنين ا

حرفتان استفاده کنيد، رابطه شدیداً خدشه دار خواھد شد.

ض اجتناب  کنيد نيز به رابطه تان آسيب خواھد رسيد. شمااگر دائماً سعی می کنيد که ھمسرتان را با ارضاء تمامی نيازھایش شاد نگه دارید و از تعار

با این کار، ناخواسته به ھمسرتان یاد داده اید که به نيازھای شما بی توجه باشد.

● نگرش ھایی برای رفع تعارض

ا ھمدیگر تSش می کنند، برخورد کنيد. زیاد بابا اصSح وضع روحی تان شروع کنيد. با تعارضات به عنوان دو شخص ھمتا که برای حل یک مشکل ب

سالم و طوzنی مدت را فراموش خواھيد کرد. اگر بسيارخواسته ھا و نيازھای موقتی و آنی تان درگير نشوید، زیرا نياز بسيار مھم داشتن یک رابطه 

خود را آرام کنيد.خشمگين یا ناراحت ھستيد، سعی کنيد احساساتتان را کنترل کنيد و قبل از پرداختن به موضوع 

داشته باشيد، از مذاکره با کسی که نگرانکنترل تعارض با شخصی که دوستش دارید و می خواھيد که یک رابطه طوzنی مدت و خوب را با او 

نيازھای شما نيست مانند یک فروشنده، متفاوت است.

وضوع در یک رابطه سالم و طوzنی مدت است. وقتی بهھر دو باید پذیرا و صادق باشيد و به ھمدیگر احترام بگذارید.اعتماد متقابل، ھسته ضروری م



ھمدیگر اعتماد ندارید راھی وجود ندارد که بتوانيد یک رابطه سالم داشته باشيد.

ته باشيد که صداقت با اعتماد ھمراه است و اعتماد بهبنابراین، ھيچ یک از دو طرف نباید کاری انجام دھند که این اعتماد تضعيف شود. به یاد داش

باور این مسئله که حتماًکسی که صداقت ندارد، بسيار دشوار است. داشتن یک نگرش منفی و بدگمانانه برای این فرآیند   ًSمضر است. مث

اه ھای مضری ھستند.می بایستی در مشاجره برنده شوید و ھمچنين احساس برتری یا حقارت نسبت به طرف مقابل، دیدگ

● مراحل حل اختSفات

با ھمدیگر گفت وگو کنيد. برای یکدیگر، دقيقاً آنچهابتدا مشکل را مشخص کنيد. برای درک مشکل، تعارض، نيازھا و نتيجه مورد دلخواه ھر دو طرف 

تعارض یا مشکل را شامل می شود، تشریح کنيد.

ید. ھدف در این مرحله، این است که ھریک ازمرحله اول این است که شما آنچه می خواھيد را بگویيد و آنچه را که ھمسرتان می خواھد بشنو

ا ھم، از سرزنش کردن یکدیگر بپرھيزید. ھمچنين، ازشما آنچه می خواھد را آشکارا بيان کند و آنچه دیگری می خواھد را درک کند. در گفت وگوی ب

مھارت ھای گوش دادن فعال در زمانی که به نظرات ھمسرتان گوش می دھيد، استفاده کنيد.

افق دارید.تا زمانی که ھر راه حل، تنھا به عنوان یکسپس، چند راه حل مناسب را طرح کنيد. بر روی راه حل ھایی فکر کنيد که ھر دو بر روی آن تو

پيشنھاد است، از ارزیابی و قضاوت اجتناب کنيد.

ایی را که برای ھریک از شما قابل قبول نيست حذف کنيد.پس از این مرحله، راه حل ھا را ارزیابی کنيد. به ھر راه حل پيشنھاد شده توجه کنيد و آنھ

دود کنيد.سپس، راه حل ھا را به یک یا دو راه حل که به نظر می رسد برای ھر دوی شما بھترین است، مح

ه می باشد به یکدیگر بگویيد. پس از آن، بھترین راه حلدر این مرحله، ھر دو می بایست صادق باشيد و آنچه را که به نظرتان غيرمنصفانه و آزاردھند

ل کنيد که یک تعھد دوجانبه برای این تصميم وجود دارد.راهرا انتخاب کنيد. راه حلی را انتخاب کنيد که متقابSً برای ھر دو قابل قبول است. یقين حاص

حل را اجرا کنيد.

ر مورد چگونگی اجرای آن با ھمدیگر صحبترسيدن به تصميم یک مسئله است و انجام دادن آن چيز دیگری است. گاھی اوقات ضروری است که د

کنيد و مشخص سازید که چه کسی مسئول انجام چه چيزی در چه ھنگامی است؟

ميزان توافق بر سر راه حل ھا به آن اندازه ای نباشدارزیابی راه حل انتخاب شده را در طول اجرای آن، فراموش نکنيد. پس از طی زمان، ممکن است 

گونه است و چه احساسی در مورد آن دارد.که در ابتدا وجود داشت. به صورت منظم و ھميشگی از ھمسرتان بپرسيد که راه حل تعيين شده چ

ده شده باشد یا یک مورد غيرمنتظره اتفاق بيفتد.ممکن است در انتخاب راه حل، مسئله ای نادیده گرفته شده باشد یا چيزی به اشتباه تشخيص دا

ند، اما این تغييرات بایستی به صورت دوجانبهھر دو بایستی درک کنيد که تصميمات گرفته شده، ھميشه به روی بازبينی و تجدید نظر باز ھست

اعمال شود؛ ھمان گونه که در تصميم گيری اوليه بود.

منبع : سSمت نيوز
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بت ذھنی زنان و مردان

▪ نه مقایسه، نه مؤاخذه، نه سرزنش

پدر محترم شان با  دائم شوھر جوان خود را  دارند و  برخی خانم ھا عادت 

مقایسه می کنند و از ھمسرشان ھمان قابليت ھائی را انتظار دارند که در



با مسائل پدرشان  برخورد ھمسر و  نحوه  به طور مثال  بوده اند  پدر شاھد 

مختلف را می سنجند و از ھمسرشان انتقاد می کنند. البته ناگفته نماند که

مدد وی به  مقابل مشکSت  از کودکی حامی دختر است و در  پدر  چون 

و می بيند  زمين  روی  انسان  تواناترین  را  او  ناخودآگاه  دختر  برمی خيزد، 

می داند. این باور به تدریج در او چنان رشد می یابد که کليت شخصيت پدر

یا عيب ھا  نمی تواند  دیگر  یعنی  می گيرد  قرار  نگاه  این  تحت الشعاع 

اغماض دیده  به  دریابد  اگر ھم  یا  دریابد  را  پدر  کاستی ھای شخصيتی 

می نگرد و این امر چيزی از شکوه و اقتدار پدر در نزدش نمی کاھد.

با این تفاصيل طبيعی است که عروس خانم پس از ازدواج پدر خویش را

بسيار برتر و قدرتمندتر از شوھر جوانش ببيند به ویژه اگر اختSف ھائی پيش

با مسائل و مشکSت، مرد جوان از ھمسرش حمایت یا در مواجھه  بياید 

نکند. عروس خانم که ھمواره پدرش را به عنوان حامی در پشت سر خود

داشته، از عدم حمایت شوھر می رنجد و ناخودآگاه کفه ترازو را به نفع پدر

سنگين می کند.

از این رو تنھا به مرور زمان و با برخوردھای اصولی شوھر ممکن است که بت

را ھمه انسان ھا کاستی ھائی دارند و کاملذھنی زن بشکند و به او نشان دھد واقعيت آن گونه نيست که در ذھنش ساخته و پرداخته است زی

رد، ببيند.مطلق فقط خداوند است. به یقين انسان بالغ کسی است که بتواند معایبت کسانی را که دوست دا

ئی ھائی برخوردار باشد که پدرشان برخوردار بوده استخانم ھا باید بپذیرند مھارت ھای انسان ھا یکسان نيست و لزوماً نباید شوھر از ھمان توانا

ناگفته نماند که واکنش پدر در این ھنگام، بسيار مؤثر است.

 به مؤاخذه دائم شوھر دارند. ھر چند ممکن است درالبته خانم ھا نباید بيش از حد شوھرشان را سرزنش کنند. متأسفانه بسياری از خانم ھا عادت

 چرا به حرفم گوش نکردی؟ مگه بھت نگفته بودمبسياری از موارد حق با آنھا باشد اما گفتن این جمSت سرزنش کننده: ”چرا این کار رو کردی؟

می کند که ھيچ، بدتر ھم می کند چون در این لحظات،نکن؟ اگه یه سر سوزن به حرفم گوش می کردی، امروز وضع مان این نبود... “ اوضاع را بھتر ن

 آورد اما در صورت تکرار عاصی می شود ومسلماً شوھر متوجه اشتباھش شده و از خود ناراضی است و در مقابل اولين سرزنش شما طاقت می

می کند.فریادش به آسمان می رود و برخوردی می کند یا کSمی بر زبان می آورد که مشکل را دو چندان 

، تکرار کند، با این که خودش می داند خطاستسرزنش بيش از حد، موجب لج بازی می شود و چه بسا از سر لج، خطایش را مرتب تکرار کند. بله

 می دارد تا با تکرار خطا از ھمسرش انتقام بگيرد.زیرا سرزنش بيش از حد، عزت نفس او را خدشه دار می کند و نفس اھریمنی اش را به فعاليت وا

جای اینکه در کنار ھم بار زندگی را بر دوش بکشند واین واکنش ناپسند و بسياری از کج اندیشی ھای دیگر، زوج را رودرروی ھم قرار می دھد و به 

کاشانه شان را بسازند، به دست خود نسبت به تخریب آن اقدام می کنند.

شش را بپذیرید و دیگر چيزی از بابت آن بر زباندر نھج الفصاحه آمده است: ”اگر فردی خاطی متوجه اشتباه خود شد و بابت آن عذر خواست، پوز

اف کنيد. آیا شما در مقابل عذرخواھی عزیزانتان سریعاًنياورید.“ به راستی کدام یک از ما به این حدیث عمل می کنيم؟ خجالت نکشيد و صادقانه اعتر

ی بينيد او اقرار می کند و خودش می داند خطائیآرام می شوید و به راستی او را می بخشيد و ھمه چيز را فراموش می کنيد؟ یا این که وقتی م

 و ھر وقت مشکلی پيش می آید یک سلسله ازمرتکب شده، عصبانی تر می شوید و بيشتر به او سرکوفت می زنيد و گاه و بی گاه در ھر فرصتی

ا را به رخش می کشيد و خSصه کاری می کنيد کهاین خطاکاری ھا را پشت سر ھم برایش بازگو می کنيد و برای صدمين بار یکی پس از دیگری آنھ

ھمسر مقصر دیگر ھرگز از شما عذرخواھی نکند؟ به راستی شما چگونه عمل می کنيد؟!

ه اید گله بسياری از عروس خانم ھا را که می گویند:و اما شما مردان جوان گاه جوانان دیروز! شما نيز از چنين برخورد غلطی بری نيستيد. نشنيد

گيره و نگه محاله غذای مادم شور شده باشه، کم”ھر کاری می کنم شوھرم مرا با مادرش مقایسه می کند، روزی نشده از غذائی که پختم ایراد ن

ھيچ وقت ندیدم خورشی که مادرم می پخت مزه اشنمک شده باشه، جا نيفتاده باشه و... اگه اینھا رو بھانه نکنه، می گه: مزه اش یه جوریه، 

این جوری باشه.“



تا دریابيد با این حرف ھا چه اشتباه بزرگی مرتکبآقای محترم، آیا zزم است یک بار دیگر ھمه آنچه را به خانم ھا گفتم، خدمت شما تکرار کنم 

دقت کنيم چگونه گلی در آن می پرورانيم و بهمی شوید؟ توجه داشته باشيد که دھان گلخانهٔ فکر است. پس بھتر است کمی ھوشيارتر باشيم و 

دیگران عرضه می کنيم.

منبع : مجله موفقيت
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بحث ھوشمندانه روی مرز خوشبختی

● ھنر دعوا کردن

در زندگی زناشویی، مشاجره، بخش zینفک و گریز ناپذیر روابط طرفين را

شامل می شود. به عبارتی دیگر در صورتی که ھيچ گونه بحثی بين زوجين

نباشد زندگی مسير عادی و طبيعی خود را طی نمی کند. این باور که یکی

از زوجين انتظار داشته باشد طرف مقابل در مقابل خواسته ھای او جواب

مثبت بدھد، باوری اشتباه است.

وجود اختSف نظر و تضاد فکری تا حدی که آرامش و امنيت افراد خانواده را بر

ھم نزند، طبيعی است. از طرف دیگر نحوه برخورد با این مقوله و چگونگی

بيان اختSفات حائز اھميت است. در خانواده ھای طبيعی و سالم بروز و 

با بحث  و  وگو  در حد گفت  زمانی طوzنی،  فواصل  در  مشاجرات  اغلب 

مشاجره لفظی انجام می گيرد اما در بعضی خانواده ھا مشاجرات لفظی

 آزاری و ضرب و شتم منجر می شود که بروز اینبه بحث ھای طوzنی، خسته کننده و بدون نتيجه به ھمراه برخوردھای فيزیکی، خود آزاری، دیگر

ر دو یا یکی از طرفين است.گونه رفتارھا حاکی از شخصيت بيمارگونه زوجين و نمایشگر وجود اختzSت عاطفی و رفتاری در ھ

و تبادل نظرات می تواند در پيشگيری ازتشکيل جلسات ھفتگی با حضور زوجين یا تمام اعضای خانواده به منظور طرح مشکSت، ھم اندیشی 

اعضای تشکيل دھنده، شنونده ھای خوبیوقوع اختSفات و مشاجرات تنش زا مؤثر باشد. تشکيل این جلسات در صورتی مؤثر خواھد بود که 

پذیرفته و برای رفع آنھا بکوشند. تشکيل جلسات ھفتگیبوده، دارای درک متقابل باشند و در صورتی که از جانب اطرافيان انتقادی وارد شود، آن را 

 و تمرینی برای کنار آمدن با احساسات و ھيجاناتدر کاھش خشم اعضای خانواده یا غرزدن ھای افراد مؤثر است و زمينه ساز یک زندگی آرام بوده

عيت شناس بوده و ھنگام رویارویی با بحران ھایناگھانی و غير قابل کنترل زوجين است. ھمسران منطقی و عSقه مند به حفظ حریم خانواده، موق

ا سنجيده و خشم خود را کنترل می کنند.زندگی و مشاجرات خانوادگی ھوشمندانه عمل می کنند. آنھا جوانب رفتاری که انجام می دھند ر

ی که از چنين خصوصياتی برخوردار باشندرشد اجتماعی و رسيدن به پختگی و کمال از شرایط اوليه برای تشکيل زندگی مشترک است. افراد

 آن رفتار می کنند.ھنگام رویارویی با مشکSت، خشم خود را کنترل کرده و با سنجيدن موقعيت و پيامدھای احتمالی

 جدل در مقابل بستگان و شماتت یکدیگر نزددر صورت وقوع مشاجرات خانوادگی، رعایت برخی نکات ضروری است. یکی از آنھا پرھيز از بحث و

ل دیگران اثرات ناخوشایندی بر جا می گذارد که بهاطرافيان به ویژه اقوام طرف مقابل است. گفتنی است مورد سرزنش یا تحقير واقع شدن در مقاب

شته باشند که مشاجره زناشویی بخش اجتناب ناپذیرمراتب از وقوع درگيری و مجادله در خلوت زوجين بدتر است. از طرف دیگر زوجين باید توجه دا



ن آسيب را به یکدیگر وارد کنند. تکرار برخیزندگی است از این رو طرفين بھتر است خشم خود را کنترل کرده و سعی کنند ھنگام دعوا کمتری

عدی باشد. از طرف دیگر تصميم گيری در مواقعشعارھا و یادآوری خاطرات پس از دعوا می تواند تمرین مناسبی برای کنترل خشم در مشاجرات ب

یی که افراد تحمل شنيدن سخنان یکدیگر را ندارند ومشاجره اشتباه بوده و در اکثر مواقع منجر به پشيمانی تصميم گيرنده می شود.در خانواده ھا

ک مشاور zزم است و افراد خانواده باید در رفع چنيندر فاصله ھای اندک زمانی برای نمونه ھر دو روز یک بار با یکدیگر مشاجره می کنند، حضور ی

مشکSتی بکوشند.

ت.ھيچ زندگی مشترکی بدون دعوا ميان زن و شوھر نيست، اما ھر دعوایی ھم جزء zینفک زندگی نيس

ھر زن و شوھری احتياج به بحث و تبادل نظر دارند.

ياج دارند ھم عقيده نباشند اما ھمه اینھا بدان معناآنھا احتياج دارند مسائل و مشکSتی را که بين خودشان به وجود می آید حل کنند حتی گاه احت

 کنند. در دعوا طرفين احساساتی و غيرمنطقینيست که باید سر ھر چيز کوچک و بزرگی ساعت ھا و حتی گاه روزھا با ھم مشاجره، دعوا و قھر

می شوند که چيز خوبی برای یک بحث مسالمت آميز نيست.

 در بحث کردن و نرساندن آن به مرز دعوا ھم توان zزم رااگر آنقدر انرژی و توان در خود سراغ دارید که دعوا راه بيندازید، مسلماً برای حفظ تعادل

خواھيد داشت.

ه درست بحث کردن است.دعوا در ھر زندگی مشترکی غيرقابل اجتناب است اما راز زوج ھای خوشبخت دعوا کردن نيست بلک

● بحث مسالمت آميز

برای داشتن یک بحث مسالمت آميز به این نکات توجه کنيد:

مسرتان.یادتان باشد ھدف از آغاز ھر بحثی رسيدن به یک نتيجه است نه برنده شدن یا اثبات اشتباه ھ

فاھم شوید.سعی نکنيد ذھن کسی را بخوانيد. از او بپرسيد واقعاً به چه فکر می کند تا کمتر دچار سوءت

ا تک تک حل کنيد.ھنگام ھر بحث یا حتی دعوای جدیدی بحث یا دعواھای قبلی را پيش نکشيد. مسائل و مشکSتتان ر

ا کنيد و بھترین راه حل را با ھم پيدا کنيد.پروسه بحث را ساده نگه دارید. اول مشکل را شناسایی کنيد چند چاره یا راه حل برای آن پيد

تيجه گيری سطحی نداشته باشد.بی وقفه صحبت نکنيد. عبارات خود را در حد دو یا سه جمله نگه دارید تا ھمسرتان از آنھا ن

به ھمسرتان فرصتی برای پاسخ، واکنش یا پيشنھاد دادن بدھيد.

 برای ھر دو شما مھم خواھد شد در نتيجه به نيازتساوی و برابری را تمرین کنيد. اگر موضوعی برای یکی از شما مھم است، مطمئناً در درازمدت

ھمسرتان برای رفع یک مشکل توجه کنيد و به آن بھا بدھيد.

که به حرف ھای او گوش می کنيد.مستقيماً و صراحتاً سؤال خود را بپرسيد و جوابتان را بشنوید. اجازه دھيد ھمسرتان بفھمد 

می کنی، استفاده کنيد.مشکلتان را با خواھش مطرح کنيد نه با دستور. برای خواھش کردن از واژه ھای لطفاً یا لطف 

نقاط ضعف طرف مقابل قدغن است.از شيوه ارعاب و وحشت استفاده نکنيد. تھدید، سوءاستفاده عاطفی، فشار روانی یا تأکيد بر 

ان تحقيق کنيد و اگر راه حل مناسبی را به تنھاییبدانيد برای چه دعوا یا بحث می کنيد. قبل از بحث در مورد راه حل ھای احتمالی برای مشکلت

نيافتيد، آن موقع بحث را شروع کنيد.

خواھان تغيير رفتار ھمسرتان باشيد نه انتقاد از شخصيت و سرکوب کردن عواطف او.

شخصی است بنابراین برای ھر موضوع ھزاراندرباره این که حق با چه کسی است و چه کسی نيست دعوا نکنيد. یادتان باشد که ھر عقيده ای 

عقيده وجود دارد.

ک زن و شوھر ھستيد. نه دو مبارز در ميدان رزم.دست ھای او را در دست بگيرید و مستقيماً به چشم ھای ھم نگاه کنيد. یادتان باشد که شما ی

● اگر عصبانی ھستيد، با آرامش آن را بيان کنيد:

ت وقتی فرو می نشيند. zزم به جار و جنجال نيست چرا که شما را به مقصودتان نمی رساند. خشم یک واکنش طبيعی اس..عصبانيتم به خاطر 

که بدانيد طرف مقابلتان حاضر به گوش دادن به حرف ھای شما و تغيير در وضع موجود است.

حساسات ھمچون عقاید باز شخصی ھستند.به احساسات ھمسرتان تحت ھر شرایطی احترام بگذارید. به او نخندید و او را دست نيندازید.ا

. اگر فکر می کنيد حرف یا منظور او را اشتباهچنانچه به آنھا احترام گذاشته شود، تعدیل می شوند. با تمام وجود به حرف ھای ھم گوش دھيد

 کرده ام. ھمين طور است »فھميده اید سعی در تکرار حرف او کنيد: «پس تو عصبانی ھستی چون فکر می کنی به تو بی محلی



روی حل مشکل تمرکز کنيد، نه بلند کردن صدایتان یا نشان دادن فن بيانتان.

 انرژی و احساسات اضافی و منفی خود را با فعاليتاگر می خواھيد، عصبانيت تان را فروکش کنيد، ادامه بحث خود را به زمان دیگری موکول کنيد.

از مشکل نيست و می دانيد جھت گيریھایی مثل ورزش، پياده روی و یا حتی خوابيدن تخليه کنيد. با کسی حرف بزنيد که خودش بخشی 

متعصبانه نخواھد کرد.

ز این اشتباه به عنوان فرصتی برای یاد گرفتن و عاقلوظيفه خود را بشناسيد. وقتی فھميدید اشتباه کردید، آن را بپذیرید و معذرت خواھی کنيد. ا

شدن استفاده کنيد
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بحران زدايی از خانواده

خوشبينی بيش از اندازه و ساده اندیشی برخی زوجين این تصور را پيش

می آورد كه با گذشت چند سالی از زندگی و آشنایی اجمالی ھر یك با

روحيات ھمسر، در اركان زندگی ھيچ گونه خللی وارد نمی شود و روابط

متقابل آنھا و ميزان تفاھم خود به خود درھمان سطح مطلوب اوليه باقی

می ماند و در نتيجه یك نوع آرامش كه توام با نگرش سطحی نسبت به

مسائل خانواده می باشد به وجود می آید. چنين موقعيتی خواه ناخواه یك

نوع ركود و فقر ارتباطی و اخSقی را فراھم می آورد و در نتيجه روح ھای آنھا

از ھم بيگانه تر و دورتر می شود و رفته رفته نخستين نشانه ھای بحران در

زندگی خانوادگی به چشم می خورد.

زن و مرد در این موقعيت با اولين ضربه ھا بيدار شده و مضطربانه به اندیشه

فرو می روند كه اینك چه باید كرد؟

آیا برای نجات زندگی كاری می توان كرد؟ آیا پایان روزھای خوش زندگی فرا

رسيده است؟ و باzخره برای نجات از این بحران از كجا باید شروع كرد؟

● چند توصيه تربيتی برای بحران زدایی

) شخصيت ھمسرتان ھرچه باشد شما ھم نياز به دوباره سنجی باورھای١

خود در مورد زندگی دارید. این باوركه شما ھم بی عيب و نقص نيستيد یك

نوع آمادگی و انعطاف روحی ایجاد می كند كه برای دستيابی به تفاھم

ضرورت زیادی دارد.

ن رو زمانی متناسب با ھر كدام برای بحران) مشكSت زندگی ھمه یك جور نيستند و از لحاظ موضوع، عمق و پيچيدگی باھم فرق دارند. از ای٢

شته باشيد كه مشكSت به تدریج و به مرور زمانزدایی مورد نياز است. ھرگز عجوzنه و شتاب زده با مشكSت ژرف برخورد نكنيد بلكه اعتقاد دا

شكل می گيرند و برھمين اساس به صورت تدریجی نيز باید حل شوند.



این بحران لياقت، جدیت و توان خود را به) بحران ھا و مشكSت زندگی محك لياقت و شایستگی شما به شمار می روند. بكوشيد با عبور از ٣

اثبات رسانيد.

قدرت خود را از دست ندھيد.) اجازه ندھيد حوادث و افراد شما را نابود كنند. روحيه خود را دستخوش نامSیمات نكنيد و ۴

ثS می توانيد از خود بپرسيد این كه من) دوباره سنجی انتظارات و توقعات شما از ھمسرتان در برخی موارد سبب كاھش بحران می شود م۵

دھا به قوانين و مقررات زندگی تبدیل شده اند اینمعتقدم ھمسرم باید چنين و چنان می كرد. این «بایدھا» از كجا نشات گرفته اند و چگونه بای

عمل در بررسی امكانات ھمسرتان و ارزیابی قدرت واكنش او به خواسته ھای شما سودمند است.

ه را تغيير دھيد مثS پيشنھاد یك مسافرت، شركت) برای تغيير درروحيه ھمسرتان و در نتيجه مشكل زدایی از زندگی برخی شرایط حاكم برخانواد۶

ندگی و در صورت امكان تغيير در شرایط ودر مجالس بحث و گفتگوی مذھبی، تشكيل جلسات خانوادگی، افزودن برخی برنامه ھای متنوع به ز

 می رود.ساعات كار و بازگشت به منزل و تغيير الگوھای ارتباطی با ھمسر از این قبيل موارد به شمار

ائل باشيد كه اوھم انرژی روانی خود را ذخيره كند) قوای حياتی خودتان را درست مثل پولتان صرفه جویی كنيد و این حق را نيز برای ھمسرتان ق٧

و با برخوردھای شكننده دچارافسردگی و پيری زود رس نشود.

 و حفظ قوای حياتی شما كمك خواھد كرد.) یك فلسفه زندگی را كه مبتنی بر خوشبينی باشد اتخاذ كنيد. چنين امری به مھاركردن عواطف٨

 افكار منفی مربوط به كارتان به محيط منزل و برعكس) سازمان عاطفی خود را به گونه ای مرتب و منظم كنيد كه مانع از انتقال كليه نگرانی ھا و٩

شود.

ه بحث خود داری نموده در زمان مناسب به) ھر وقت در حين گفت و گو با ھمسرتان احساس كردیدكه به حالت عصبی نزدیك می شوید از ادام١٠

)٢۴٢۵حمد، سند بنی ھاشم، ح بيان بقيه مطالب خود بپردازید. پيامبر(ص) فرموده اند: وقتی خشمگين شدی خاموش باش (سند ا

) برای حوادثی كه شاید ھرگز روی ندھد خودتان و ھمسرتان را آزار ندھيد.١١

 ھر دو وجود دارد ولی در زندگی افراد بدبين فقط كوه) از كاه كوه نسازید و مسائل را بزرگ نكنيد. بدانيد كه در زندگی افراد خوشبين كاه و كوه١٢

وجود دارد. زیرا آنھا از ھر كاھی كوھی می سازند و در برابر آن اظھار عجز می كنند.

و نه آن چنان ساده است كه نيازمند) ھمسرتان از شخصيتی برخوردار است كه نه آن چنان پيچيده است كه شناخت او غير ممكن باشد ١٣

zت و روحياتش او را بيشتر و بھتر خواھيدكوششی از جانب شما نباشد. شناخت ھمسرتان امری ممكن و ضروری است. با مطالعه مستمر در حا

شناخت و درنتيجه زندگی شما ھرگز به لبه پرتگاه نزدیك نخواھد شد.

ن تالمات روحی خود مشكل را پيچيده تر می) در برخی از بحران ھای زناشویی ھریك از زوجين با مطرح ساختن خاطرات دردناك گذشته و بيا١۴

«واپس گرایی» در زندگی مشترك است احتمالكنند. درحالی كه ظاھرا قضایای گذشته ربطی به مشكل امروز آنھا ندارد. این كيفيت كه نوعی 

موفقيت را در گفتگوھای زوجين از بين می برد.

ه بعد، از من چه انتظاراتی دارید كه انجام دھم؟ اینبھترین فرمول در این گونه موارد این است كه ھر یك از دیگری صادقانه بپرسد: برای ازاین ب

 پاسخ مشخصی بر می آید و در نھایتپرسش پيوند مشكل امروز را با گذشته ھای دور به كنار می نھد و با طرح یك پرسش مشخص در پی

مشكل به شيوه معقولی حل خواھد شد.

 به تفاھم برسند. ممكن است این آسيب در نحوه) تعدادی از زوج ھای جوان به دليل آسيبی كه در الگوھای ارتباطيشان وجود دارد نمی توانند١۵

ط آنھا خللی ایجاد می كند. در این گونه موارد حضور فردگفت وگو، ھمكاری، برخورد با اطرافيان و یا نظایرآن به وجود آمده باشد به ھر حال در رواب

سومی به عنوان مشاور می تواند در رفع مشكSت ارتباطی آنھا موثر باشد.

منبع : روزنامه جوان
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بخت تان را با يک کليک باز کنيد

تا بحال شده در زندگی تان به مشکSتی بر بخورید که نتوانيد آن را حل کنيد

. احساس کنيد گره به کارتان افتاده و برای حل آن تمام راھھا را آزمایش کرده

باشيد و نتيجه نگيرید .

مثS بيماری داشته باشيد که پزشکان از عSج آن نااميد شده اند یا با آنکه از

سن ازدواجتان گذشته است اما ھنوز مورد دلخواه را نيافته باشيد ، در این

ھنگام اگر کسی بياید و به شما بگوید جایی را می شناسم که با یک سر

کتاب مشکلت را حل می کند شما چه می کنيد؟

با یک نسخه ما  یکی از ھمسایه ھا ی  تضمينی است،  : کارش  بگوید 

بختش باز شد و چه شوھری گيرش اومد...یا با حل کردن یک نبات در آب

نيد؟بيمارش خوب شد ،شما ھم وسوسه می شوید تا شماره بگيرید و آزمایش کنيد یا حرف را عوض می ک

که برایمان جاذبه ایجاد می کند. داستان ھا وبيشترما انسان ھا به ھرچه بوی ماورائی بدھد عSقه مندیم ،شاید جنبه ی مجھول بودن آن است 

لوک به قدرت ھایی رسيده اند که با علوم تجربینقل قول ھای زیادی ھم شنيده ایم از زندگی افرادی که با مجاھدت ،مراقبت از نفس و سير و س

ک از این افراد را بيابيد که بخواھند از قدرت خود،قابل تعریف نيست و در این گفتار نمی گنجد . نکته قابل توجه این که شما نمی توانيد ھيچ ی

 اشتباه می روند و با استفاده از نياز مردم و سادگی آن ھااستفاده مادی ببرند و مردم را به عبارتی سرکيسه کنند . اما زیادند آن ھایی که راه را به

دازند یا دوباره چاله ای نو می کنند.پول ھای زیادی به جيب می زنند . و در صورت حل نشدن مشکل ، تقصير را به گردن مشتری می ان

و آنھا را بازیچه و وسيله شيادی و بھره جویی ھایمشکل از آنجا آغاز می شود که گروھی، از اعتقادات مردم و احساس نيازشان سوءاستفاده کنند 

آن گشایی، آینه بينی، کف بينی، طلسم گشایی وخود قرار دھند؛ یا عده ای بخواھند بدون زحمت و پيمودن مسير صحيح، تنھا با استفاده از قر

مانند آن، مشکSت خود را برطرف کنند .

مردم رواج داشته است . بسياری از مردم برایتوسل به قرآن و ائمه معصومين (ع) برای رفع گرفتاری ھا و مشکSت از زمان ھای قدیم در بين 

سند. ھر یک از ما ممکن است بارھا در زندگی خود ومشکSتشان ائمه ی اطھار را واسطه قرار می دھند و با توسل به آن ھا می توانند به نتيجه بر

یا بستگان و آشنایان چنين مواردی را تجربه کرده باشيم .

ی بشنویم. ھمه ی ما تا به حال شنيدهاصوz زمانی که به مشکلی حل نشدنی بر می خوریم سعی می کنيم به ھر دری بزنيم تا شاید پاسخ

خرج می دھند و ...این اعتقادات که پشتوانه یایم که حتی بعضی از ارامنه ی کشور مان به شفا دھی حضرت عباس اعتقاد داشته و روز تاسوعا 

دینی دارد و در ھنگام بروز مشکSت قدرت تحمل انسان را باz می برد ،موضوع بحث ما نيست .

و آنھا را بازیچه و وسيله شيادی و بھره جویی ھایمشکل از آنجا آغاز می شود که گروھی، از اعتقادات مردم و احساس نيازشان سوءاستفاده کنند 

آن گشایی، آینه بينی، کف بينی، طلسم گشایی وخود قرار دھند؛ یا عده ای بخواھند بدون زحمت و پيمودن مسير صحيح، تنھا با استفاده از قر

مانند آن، مشکSت خود را برطرف کنند .

نسان ھا ھم دوست داریم به آسانی و با گذراندنطبيعی است که راه ميانبر و کوتاه تر را بر مسير طوzنی و گاھی ناھموار ترجيح دھيم ، ما ا

 اینجاست که بسياری از این راه ھا نه تنھاحداقل سختی به خواسته ھایمان برسيم و طبيعی است که به دنبال راه ميانبر بگردیم اما مشکل

ر می کند.برای مثال اگر به جای گذراندن چند سالمسير را کوتاه نمی کند بلکه مقصد را کامS تغيير داده و زندگی مان را دچار مشکلی اساسی ت

جود آمدن اولين مشکل و بدون آزمایش راه ھایاز زندگی زناشویی ، گذشت در مواقع لزوم و پيمودن مسير صميميت و یکی شدن بخواھيم با به و

 رفع نمی شود بلکه ممکن است به مشکلیمختلف با حل کردن یک قرص در آب و خوراندن آن به ھمسرمان رفع مشکل کنيم، نه تنھا مشکلمان

دیگر بر بخوریم.

ختصر در اینترنت به راحتی می توانيد مھره یبا توجه به مدرن شدن مشکSت و ناھنجاری ھا به مدد تکنولوژی جدید ، امروزه با یک جستجوی م



دست آورید. اشتباه نکنيد منظورم مقاzت بخشمار داشته باشيد ، آدمی باشيد با کار ھای غير معمولی و یا نسخه ای برای ایجاد محبت! به 

د تا در مسير زندگی تان موفق شوید !!! منظورخانواده نيست که سعی دارد به شما از طریق ارایه ی راه کار و آموزش مھارت ھای zزم کمک کن

گمراه کردن مردم و به خصوص جوانان_ بخاطرصحبت ما سایت ھایی است که نرم افزار ھای فال قھوه ارائه می دھند و به طرق مختلف سعی در 

خود برای مشکSت پيش بينی شده راه حل ارائهھمان سادگی و بی تجربگی شان_ دارند ، سایت ھایی که آینده را پيش بينی کرده و به گفته ی 

ھای ما ابتدا مشتری را جلب کرده و سپس با دادنمی دھند. با آوردن جمSتی مثل با یک کليک بختتان باز می شود و یا بھترین زندگی با آموزش 

 ھا را بخوانيد.شماره حساب می خواھند با واریز پول به آن ، در آدرس ایميل خود راھکارھای معجزه آسا ی آن

و ھيچ چيز عالم بدون علت به وجود نمی آید ، لذا رمز وگاھی فراموش می کنيم پروردگار عالم دنيا را بر اساس قواعد علت و معلولی بنيان کرده اند 

راز موفقيت ھا در گرو پيمودن مقدمات و علت ھا برای رسيدن به مقصد و ھدف است .

ات و آداب و رسوم واسطوره ھا و افسانهدر ھمه ی مناطق جھان چنين گرایشاتی وجود دارد اما در ممالک شرقی به خاطر نوع خاص اعتقاد

 جنبل، آینه بينی و کف بينی و مانند آن نا پسند ترھایشان ، پررنگ تر دیده می شود . در کشور ما توجه به این قبيل موضوعات و عSقه به جادو و

ای باzبردن قدرت تفکر و آموختن روش ھایاست چراکه ما مفتخر به پذیرش دینی ھستيم که طرفدار عقل و منطق است ، دینی که طلب علم بر

صحيح حل مشکSت و برای دستيابی به زندگی بھتر را بر ھر مرد و زن مسلمانی واجب می داند.

 که ھمه چيز به اراده ی خداست و اراده ی او بربه فرزندانمان بياموزیم که برای خوشبختی و به دست آوردن موفقيت باید تSش کنند. یاد دھيم

 ھایش می باشد و خودمان بھترین الگو برای آناین است که انسان اختيار داشته باشد و ھر لحظه انتخاب کند و زندگی ھر کس نتيجه ی انتخاب

ھا باشيم.

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=367364

بخشش

بسياری از زن و شوھرھا در زندگی خود کوله باری پر از خشم و رنجش

حمل می کنند که ھرازگاھی در آن باز شده و تمام شرایطی را که در طول

یک غذای آورند.«رنجش»  می  یاد  به  اند  آن احساس کرده  سال ھا، در 

سمی است و خشم و رنجش باعث مسموميت در زندگی خواھد شد.برای

جلوگيری از این پيشامد بھتر است افراد دیدگاه خود را نسبت به مسائل

تغيير دھند و به جای این که دائماً طرز رفتارخاصی را از افراد انتظار داشته

به روی توقعات خود را کاھش دھند.از این طریق است که در را  باشند، 

خشم بسته و رفتار معقول تری خواھند داشت زیرا ھنگامی که افراد درگير

احساس خشم، رنجش، خجالت و انتقام جویی می شوند، تنھا خود را آزار

بيماری ھا، به   Sابت را در معرض خطر  آنھا خود  فرآیند،  این  می دھند.در 

ميزان کاھش  و  زناشویی  روابط  در  شکاف  افسردگی،  خواب،  مشکSت 

فعاليت روزانه قرار می دھند.



ا با کاھش روبه رو می شود، این در حالی است کهعSوه بر این، با این رفتار سطح استرس در افراد افزایش پيدا کرده و سطح خوشی و آرامش آنھ

گير خشم و رنجش ھستند، ھرگز تSش شان برایافراد ھرچه بيشتر کينه در دل خود نگه دارند، کينه سنگين تر خواھد شد.مادامی که افراد در

اھی انسان روی شرایط محيطی کنترل نداردرسيدن به آرامش درونی نتيجه نخواھد داد.برای دور کردن انرژی ھای منفی باید بخشش داشت. گ

ا احساس خشم و رنجش و بار سنگين کينه را قطعاما ھمواره می تواند انتخاب ھای خود را کنترل کند.زن و شوھرھا باید حلقه احساسی مرتبط ب

 خشم و رنجش می شود.با تمرین بخشش،کرده و به جای آن طعم خوش آزادی را بچشند، زیرا بدون بخشش، زندگی وارد دایره بسته ای از

و مسموم رنجش نيز از بين خواھد رفت و آرامشیادآوری گذشته متوقف شده و انرژی زن و شوھرھا به زمان حال تعلق می گيرد و تأثيرات منفی 

دوباره به زندگی رو خواھد کرد.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=125202

بدون آرمان خواھی زندگی ھدفمند وجود ندارد

چگونه می توان زندگی ھدفمند داشت و به حد باz توانمندی ھای خود دست یافت؟

به این سئوال جواب ھای مختلقی می دھند. جواب ھایی پاسخ  برای  بسياری 

ھمچون سخت کوشی در فعاليت ھای اقتصادی، عملکرد خSق در جنبه ھای مختلف

زندگی و یا بکار بستن باورھای ملی و مذھبی خود در عمل. شاید پاسخ شما در

zبرابر این سئوال که چگونه می توان یک زندگی ھدفمند داشت با پاسخ ھای با

متفاوت باشد اما واقعيت این است که تا زمانيکه در زندگی ما آرمانی وجود نداشته

باشد تا به ما انگيزه و انرژی zرم برای زندگی را بدھد اغلب خود را بازنده و زندگی را

بدون ھدف می بينيم.

●برای زندگی ھدفمند باید آرمان خواه بود

آرمان خواھی یعنی چيزی که قلب ما را به تپش وامی دارد. آرمان خواھی باور ما در

بسيج منابع است. عملی جذاب و وحدت بخش که ھر چقدر بزرگتر و گسترده تر

باشد قدرت جذب بيشتری را در خود دارد. آرمان خواھی بمنزله آنچه من می خواھم

یا من می بينم نيست بلکه انتقال احساس من در رابطه با آنچه که من می بينم به

به جھت تحقق و زنانی است که  نام مردان  ثبت کننده  تاریخ  باشد.  دیگران می 

بخشيدن به آرمان ھای بزرگشان در صفحات تاریخ به جھت دیگران به یادگارمادنده

اند. افرادی چون ابراھام لينکن که سيستم برده داری آمریکا را زیر سئوال می برد.

مارتين لوتر کينگ که در برابر سيستم نژاد پرستی می ایستد و برای برابری حقوق

 سرپرست دنيا اطراف خود را به چالش وامی دارد وسيا ه پوستان با سفيد پوستان تSش می کند. مادر ترزا این بانو مھربان که بخاطر کودکان بی



در سراسر دنيا مکان ھایی را برای آنھا فراھم می آورد.

ا سازمان ما نيست بلکه ملموس ساختن واقعيتآرمان خواھی بمنزله کسب منافع برای خود و بکار گيری دیگران برای پاسخ به نيازھای من و ی

زندگی برای دیگران است. امروز آرمان شما در زندگی چيست؟

●چگونه آرمان ھا درزندگی ما نقش می گيرند.

تم موجود را تاثير ناپذیر و یا بی فایده می داند.آرمانھا زمانی در زندگی فرد شکل می گيرد که از وضعيت موجود اقناع نمی گردد و کاربرد سيس

دارد. یا تيم ورزشی که پشت سرھم می بازد وھمچون کشوری که در سر در گمی و افت و خيز گرفتار می گردد و احتياج به رئيس جمھوری جدید 

ا بر آن ميدارد تا بدنبال فردی حدیدی برای مدیریتاحتياج به مربی جدید دارد. یا مدیری جدید برای شرکتی که دائما ضرر می کند و سھام دارن ر

بھتر بگردند.

دا را به چالش می طلبد و فریاد دادخواھی خود راحبقوق بعنوان یکی از نویسندگان برتر در کتاب خود که گفتگویی است بين انسان و خدا است، خ

 را مطرح می کند و پاسخی که خدا به او مینسبت به وضع موجود قوم خود به حضور خدا می برد. حبقوق در فصل دوم از کتاب خود این موضوع

یا (آرمان) شما چيست؟ چه چيزی است کهدھد باعث می گردد تا وضعيت او کامS دگرگون گردد. امروز مشکل شما برای تحقق بخشيدن به رو

تمام فکر و ذھن شما را به خود مشغول ساخته و مانع پيشرفت و شکوفا شدن رویا شماست؟

خدا در این ميان تنھا نقش غول جادویی در چراغ عSعدینمتاسفانه و یا خوشبختانه در دنيای ماشينی ما مردم انتظار دارند تا تنھا گيرنده باشند و 

 و در نتيجه از آن صرف نظر کنند زیرا قادر به انجامرا بازی می کند. این موضوع سبب شده تا بسياری بعد از مدتی نسبت به رویا خود مایوس گردند

باقی بمانند مگر اینکه شاریط خارجی تغيير کند. اماآن نيستند. گروھی دیگر به موقعيت کنونی خود عادت کرده و تصميم می گيرند تا در ھمان حال 

ایط خارجی ھستيد. اما واقعيتی که اغلب فراموش میشما پيرو کدام گروه ھستيد؟ آیا مایوس شده اید و توان پيشرفت ندارید و یا منتظر تغيير شر

شرایط خارجی خود را نيز تغيير دھيم. امروز ارمانگردد این است که زندگی ھرفرد تابع دیدگاھھای اوست وما می توانيم با تغيير دیدگاھای خود 

شما در زندگی چيست؟

●برای زندگی ھدفمند خود را در بھترین موقعيت قرار دھيد.

ریف باید خود را در بھترین و قویترین حالتاگر تا به حال شطرنج بازی کرده باشيد متوجه خواھيد شد که برای موفقيت و پشت سر گذاشتن ح

و یا بخاطر عادت به تکرارعمل اشتباه قادر به تبدیلممکن قرار دھيد تا طعم پيروزی را چشيد. این مشکل بسياری است که آنرا درزندگی درک نکرده 

ی رویا و ھدفی که دارند پس از مدتی به بيراهنيستند. بسياری از مردم با مشغول کردن خود با مسائل مختلف و جانبی بجای مترکز شدن بر رو

باشد و بجای پيشرفت مراقب حفظ مھره ھایکشيده می شوند و از آن پس دائم عقب می مانند. ھمچون شطرنج بازی که دائم در حال دفاع می 

 کنيد و دعا می کنيد تا خدا مشکل شما را حلموجود می باشد. امروز شما جزو کدام دسته ھستيد.آیا مشکSت خود را ھر روز با خود ھمراه می

ل می شوید. امروز ارمان شما در زندگیکند یا برای حل مشکل خود خSقانه فکر می کنيد و برای تحقق بخشيدن به آرمان خود دست به عم

چيست؟

●برای تحقق بخشيدن به آرمان ھای خود دیگران را با خود ھمراه کنيد.

نویس و آن را بر لوحھا چنان نقش نما که دونده آن رادر داستان حبقوق و ماجرای دادخواھی او با خدا، خدا در پاسخ به حبقوق می گوید: رویا را ب

زندگی برای ھر فرد است. جامعه شناسان عنوان کردهبتواند خواند. کتاب حبقوق فصل دوم آیه دوم. برقراری ارتباط موثر به جرات مھم ترین عنصر 

 این تاثير می تواند بر دیگران مثبت و یا منفی باشد ولیاند که دورن گراترین انسانھا بر حداقل ده ھزار انسان در طول زندگی خود تاثير می گذارند.

خشيدن به رویای تان امداد کنند کلمات مھم و بزرگدر زندگی خود فرد چه نتيجه ای دارد؟ آنچه که به مردم انگيزه می دھد تا شما را در تحقق ب

ا انرژی می بخشد.نيست بلکه انتقال غيرت و جدیتی است که شما در قبال رویا خود دارید. یعنی آن چه که به شم

 در جھت محک آن بر می ایند و یا افرادیکه به بطورجدیاما از یک چيز ھميشه با حذر باشيد. رویا (آرمان) خود را به کسانيکه می نشينند و یا تنھا

 آن غيرت دارند زیرا بدون آرمان خواھی زندگی ھدفمندبه ان توجه نمی کنند ندھيد. بلکه رویا خود را با افرادی تقسيم کنيد که می ایستند و برای

وجود ندارد.

http://vista.ir/?view=article&id=225379



بدھی عاطفی

ھر یك از ما، دارای سه گونه شخصيتی ھستيم یعنی تركيبی از شخصيت

وابسته؛ كنترل كننده و رقابت آميز. شخصيت وابسته مربوط به اوایل دوران

زندگی است. اینكه وابستگی و نياز ما به دیگران بيش از مراحل دیگر می

باشد و روشن است كه در كودكی به طور كامل به پدر و مادر خود وابسته

ھستيم . اما ھنگامی كه از شخصيت كنترل گر صحبت به ميان می آید به

عبارتی حاصل دورانی است كه تSش می كردیم كنترل جسم و مھارت ھای

كSمی خود را به دست بگيریم. سرانجام شخصيت رقابت آميز ما ناشی از

نياز به بھتر ظاھر شدن از دیگران است كه به سال ھای نخست تحصيل

 متفاوتی را تجربه كرده ایم. از ھمين روبرمی گردد.به خوبی می دانيم كه ھمه ما مراحل رشد مشابھی را پشت سر گذاشته و دوران كودكی

يم و زمانی این شرایط فراھم می شودواكنش ھای ما در مقابل مشكSت زندگی متفاوت است.گرچه ھمه می خواھيم زندگی خوبی داشته باش

ه جامعه بشری سودی برسانيم.اما برای رسيدن بهكه بتوانيم آزادانه آنچه را كه می خواھيم بگوئيم و آنچه را كه می خواھيم احساس كنيم و ب

شخصيتی ما را شكل داده كه ناشی از بدھیاین شرایط خوب باید یك نكته مھم را در نظر بگيریم و آن محدودیت ھای احساسی است كه گونه 

كه روی ادراك و تجربه ما اثر می گذارد. وقتیعاطفی است!مورد دیگر در این خصوص را می توان فشار ناشی از احساسات ابراز نشده ای دانست 

 از بدھی عاطفی برھانيم و اصوzً بدھیبدھی عاطفی داریم لحظه حال را با مسائل مربوط به گذشته مخدوش می كنيم. اما چگونه خود را

ود و روانشناسی آن را ناشی ازعاطفی چيست؟بدھی عاطفی احساسات حل نشده است و از آن با عنوان رھایی عاطفی نام برده می ش

يم!در اینجا zزم است مفھوم بدھی عاطفی یا رھاییخودپذیری فرد می داند و زمانی از این كيفيت برخوردار می شویم كه بخواھيم آن را اثبات كن

در واقع احساس طبيعی انسان بالغ رشد كرده استعاطفی را بھتر معنا كنيم. تا ببينيم منظور از برخورداری این كيفيت یعنی چه!رھایی عاطفی 

دھيم. می توانيم احساسات خود را درك كنيم وكه نشان می دھد می توانيم به دروازه تعصبات گذشته، به حوادث جاری، واكنش صادقانه نشان ب

صميم بگيریم، برای افزایش ارزش خود تSش كنيم و به اینبياموزیم كه آنھا را به طور مستقيم ابراز نمایيم. اینكه بتوانيم با توجه به مصلحت خود ت

نتيجه برسيم كه ھر آنچه با این باور در تضاد باشد اشتباه است، آن را كنار بگذاریم.

«نقطه ضعف، نقطه قوت»

ار این است كه خود را بفھميم، بدانيم چگونه انسانیھمه ما دارای نقاط ضعف و قوت می باشيم، در ابتدا باید این نقاط را بشناسيم و zزمه این ك

اب بياوریم و این را در نظر داشته باشيم كه اگر اینھستيم، وقتی از این نقاط قوت و ضعف خود آگاه شدیم با شناختن آن می توانيم آنھا را به حس

نقاط در ما نمایان شدند سراسيمه نشویم!

 كه از آن ناراحت می شویم؟حال ببينيم كداميك از خصوصيت خود را بيش از ھمه بھا می دھيم؟ تحت تأثير كدام خصوصيت است

نيم! و مھم است كه ویژگی منفی حتی وقتینقاط ضعفی كه ما را خجالت زده می كند اما بخشی از آن ویژگی است كه ما به آن افتخار می ك

ام می دھيم و وقتی ما فقط خواستار شنيدن توانایینقطه قوت خود را به نمایش می گذاریم بدان آگاه باشيم كه این ما ھستيم كه این كار را انج

د. در حالی كه قبول نقاط ضعف به ما انعطافھای مثبت خود باشيم نقاط ضعفی كه آنھا را منكر می شویم توانمندی ھای ما را محدود می كنن

درست در زمانی كه می خواھيم نقاط ضعفبيشتری می دھد. خوب است ببينيم و احساس كنيم و اطSعات بيشتری درباره خود بشنویم چرا كه 



ت یك شخص قدرتمند را خدشه دار سازد و كار رامان را پنھان كنيم، دیگران از آن مطلع می شوند!حتی یك نقطه ضعف جزئی پنھان می تواند شھر

مان ھست! اما چرا؟چون ھمه ما به توانمندیبه رسانه ھا بكشاند. اما اگر تنھا به پذیرش نقاط ضعف خود تن دھيم مشكSت دیگری بر سر راھ

، یك فھرست از ویژگی ھای مثبت خود راخود تردید داریم. این تردیدھای پنھان در شرایط خطير خود نما می شوند.پس دست به كار شویم

ھد چگونه این ویژگی ھا نقش مھمی بازیشناسایی نموده، اگر درست انتخاب كرده باشيم كمی تأمل روی موفقيت ھای گذشته ما نشان می د

 كار نقاط ضعف خود مطلع نباشيم اغفال می شویم،كرده اند.ھمچنين با نوشتن نقاط ضعف مرتبط با ویژگی مثبت، باز و پذیرا باشيم. اگر از طرز

 پذیرفتن راھی برای رھا شدن است. به یادخوشبختانه ھر اشتباھی كه از ما سر می زند فرصت مناسب دیگری است كه این درس را بياموزیم.

ی خود ماست.ھدف، كشف استعدادھای ما میداشته باشيم شناختن نقاط ضعف به منزله مخالفت كردن با آن نيست بلكه توجه به توانمندی ھا

ما ناقص ھستند و به مفھومی شاید بتوان گفتباشد، نه مخدوش كردن آن و این ناراحت كننده است چون بدون اطSع از نقاط ضعف، استعدادھای 

ر كس حاصل كار خود اوست. مثل یك نقاش، بهكه بی معناست. حال آن كه توانمندی ھا باید در كنار نقاط ضعف در نظر گرفته شوند. زندگی ھ

شرط رعایت تعادل ھميشگی در اعمال و رفتار.

با این وصف ما از چگونه شخصيتی برخوردار ھستيم؟

گی روشن میِ كند كه این گونه شخصيتیگفته شد كه گونه شخصيتی ما ميراث عاطفی مربوط به دوران كودكی ماست. برخورد با مشكSت زند

لكه صرفاً واكنش را مشخص می سازد. مثSًماست كه تعيين می كند دنيا را چگونه ببينيم.یك گونه شخصيتی خاص، لزوماً چيز بدی نيست، ب

 اعظم شخصيت ما در سال ھایداشتن شخصيت وابسته، به معنای ضعيف و محتاج بودن نيست، به جای آن معنایش این است كه بخش

 آسيب پذیر معرفی می كنند، اگر كسی دروابستگی در خود و دیگران به شدت حساس باشند. امروزه از روی عادت شخصيت وابسته را ضعيف و

ندگی خود پر مھر و محبت و عSقه مند می شود.طفوليت یعنی در دوران وابستگی مورد مھر و محبت و توجه كافی قرار بگيرد، در مراحل بعدی ز

«اگر شما شخصيتی وابسته ھستيد»

دیگران ھمسو می شوید. با مشكSتی از گونهاگر این خصوصيت در شما باشد یعنی خود را متعلق به دیگری می دانيد، با رنج ھا و تSش ھای 

 را در گرو دیگران گذاشته اید و بهگرسنگی و بی خانمانی ھمدلی می كنيد. شما یك عضو احساسی جامعه بشری ھستيد. شما ایمان خود

گران قرار بگيرید. دل در گرو رحمت خداوند دارید، بهراحتی تحت تأثير كودكان گرسنه و قحطی زده به گریه می افتيد. چه بسا در مقام كمك كردن دی

مونه و نماینده توده ھای انسانی ھستيد. سعیھنگام گرفتاری و در مشكSت به كمكی كه دیگران می توانند به شما بكنند فكر می كنيد. شما ن

ن و حمایت ھستيد. در تSش مراقبت از خود میمی كنيد انسجام خانواده را حفظ كنيد. ھر چه بتوانيد عشق را جست وجو می كنيد، مترصد تأمي

 ایشان می باشيد. شما وفادار، صميمی با محبت،باشيد. شما پشتوانه نيروی كار ھستيد. دیگران اختراع و ابداع می كنند و شما مجری اقدامات

با انگيزه ھستيد. ویژگی وابستگی از شمابخشنده و پذیرا و عاطفی ھستيد. شما دوستی خوب، متعھد، والدی دوستدار فرزندان و شھروندی 

ر آن زاده شدید محبوس ھستيد، درست مثل پدرانسانی در دسترس دیگران ساخته است. از سوی دیگر، توان خطر كردن ندارید. در موقعيتی كه د

يد. جدا شدن و فاصله گرفتن برایتان دشوار است. ازو مادرتان.شما بدرفتاری را تحمل می كنيد، زیرا نمی توانيد تن به خطر بدھيد و خودتان باش

 فرو می پاشيد. اشخاص مورد عSقه تان را از فرطسكوت می ترسيد. از این كه مورد بی اعتنایی قرار بگيرید وحشت دارید و اگر ترك شوید در ھم

خطر فلج می شوید و رفتار انفعالی در پيش می گيرید.عSقه خفه می كنيد و آنھا را به جای آزاد گذاشتن در تملك خود در می آورید. در برخورد با 

ما معتقدید كه برای رسيدن به خوشبختی بهسررشته امور در دست ھر كسی كه بخواھد در كنار شما باشد و تنھای تان نگذارد می سپارید، ش

بشناسيم و zزمه این كار این است كه خود را بفھميم،دیگران احتياج دارید.ھمه ما دارای نقاط ضعف و قوت می باشيم، در ابتدا باید این نقاط را 

توانيم آنھا را به حساب بياوریم و این را در نظربدانيم چگونه انسانی ھستيم، وقتی از این نقاط قوت و ضعف خود آگاه شدیم با شناختن آن می 

داشته باشيم كه اگر این نقاط در ما نمایان شدند سراسيمه نشویم!

اگر شخص كنترل كننده ای ھستيد

د ھر چيزی در جای خود قرار بگيرد. نظام ھایبه جزئيات امور، به دستور دادن، به طراحی سيستم ھا و تدوین روش ھا عSقه مندید. می خواھي

در چه زمانی انجام گيرد. عSقه ای به اینحمایتی می سازید. ساختارھا را تغيير می دھيد. مشخص می كنيد كه چه كاری توسط چه كسانی و 

وی كنند.ندارید كه اعمال و رفتارتان را توضيح دھيد و انتظار دارید كه دیگران از دستورات شما پير

منبع : روزنامه ھمشھری
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بذار از خاطراتش تعريف کنه!

دوران دوستای  و  گذشته  خاطرات  از  تاب  و  آب  با  داره  وقتی ھمسرت 

مال مسایل  این  خب،  «خيله  نگو:  ھی  كنه،  می  تعریف  تحصيلش 

اونوقتاست، به زندگی حاzمون چه ربطی داره؟ یادت نره بخش مھمی از

زندگی ما رو خاطراتمون می سازه و دوستی ھای دوران بچگی و جوونی

ھم جزو بھترین و به یاد موندنی ترین خاطرات ھر كسی یه. بنابراین، مثل

اینه كه ھمسرت داره بخشی از گنجش رو با تو تقسيم می كنه.

● گاھی «سكوت» خيلی حرف داره!

خيلی وقتا «سكوت» بيانگر خيلی حرفھاست. اگه تازگيھا ھمسرت بيشتر از

قبل ساكت شده و حس می كنی توی ارتباط تون مشكلی پيش اومده،

بھتره خودت دست به كار بشی و دیوار سكوت رو بشكنی. فكر نكن اگه

نده مسؤوليت پذیری و دلسوزی توبرای شروع صحبت پيشقدم بشی و به طور جدی با ھم حرف بزنين، كوچيك می شی، نه! این نشون دھ

نسبت به زندگی مشتركتونه. پس وقت رو تلف نكن و برای شروع دوباره پيشقدم شو!

● چشما ھميشه با ما روراست نيستن

ھا با آقایون یه كمی فرق داره.آقا! قبل از اینكه دریچه قلبت رو به روی ھمسر آینده ات بازكنی، یادت باشه كه دنيای خانم

 انتخاب ھمسرت پيش برو نه با چشم. درخوب حواست رو جمع كن و فراموشت نشه كه «چشما، ھميشه با ما رو راست نيستن» پس با تفكر در

ضمن بدون كه عشق واكنشی آموختنی و احساسی فراگرفتنيه . به خودت فرصت آموختن بده.

● ضربان قلبت رو كنترل كن

ھمسر خوب، صدای قلب ھمسرش رو میتویه كتاب روانشناسی خوندم: «یك كلمه مھرآميز می تونه سه ماه زمستون رو گرم كنه» و «یك 

) بد نيست گاھی به قلبتون سری بزنين و ضربانش رو كنترل كنين.١شنوه و به احساساتش بھا می ده». (

پا نوشت:

 - تسخير قلب: تأليف را برت اكرمن١

منبع : روزنامه قدس
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برای آسمانی شدن ھيچ وقت دير نيست

برای یافتن آن چه که ھميشه آرزومند آن ھستی، ھيچ وقت دیر نيست.

را جایگزین از خود  و طلب  بشناسی  و  دریابی  را  باید خود  نخست  اما 

درخواست از بيگانه کنی.

لحظه ای آرام بگير و دریاب که در زندگی به راستی به دنبال چه ھستی و چه

چيز تو را به سوی ھدف نھائی ات ھدایت می کند.

از خود بپرس در این سفر باید با چه کسانی ھمراه باشم؟ توشه راه من چه

می تواند باشد؟ آیا می توانم ھمسفرانم را خودم انتخاب کنم؟ آیا باید مبارزه

کنم؟ آیا می توانم بدون فشار و اسارتی راھم را ادامه دھم؟

و...

ھمهٔ سؤاzتی را که از درون خود می کنی، صادقانه پاسخ بده و آن ھا را بر

روی یک برگه سپيد بنویس.

بنویس که دوست داری رشد کنی یا فقط مایلی زنده باشی.

خود را صدا کن، از درون با خود بی پروا و شفاف سخن بگو، و سپس آرام

بگير، تا ببينی که جھت نگاه تو اشتباه بوده است.

ھميشه به بيرون نگریستی و به دنبال مقصری جزء خود گشتن؛ مھم ترین

بينشی است که تو باید آن را باور کنی.

کرد.تو بازتاب ھر فکر و احساسی را که نسبت به پيرامون خود داری، در زندگی خود مشاھده خواھی 

نکنی، این قانون با متخلفان معنویت برخوردی جدیقانون بازگشت الھی در ھمه احوال در اطراف تو وجود دارد؛ مطمئن باش اگر نگاه خود را عوض 

خواھد کرد.

اوت نابجا، ستم و نامھربانی است تغيير بده.پس خودت را بشناس و بينش خود را در زندگی روزانه ات که پر از حرص، خشم، حسادت، کينه، قض

 مواجه خواھی شد و این ھمان چيزی استوقتی بدانی که ھستی و چه می خواھی و با عوض کردن راه خود؛ در مسير زندگی با انرژی جدیدی

که تو ساليان سال به دنبال آن بوده ای و برای به دست آوردنش به ھر دری کوبيده ای.

 گم کرده بودیم، بازشناسيم و با آرامش و سروراین موھبتی است که واقعيت دارد و ھر یک از ما می توانيم با توکل کامل به خدا راھی را که

حمایت و ھدایت خدا را تجربه کنيم.

ه را دریابی و مطمئن باش که درس ھای زندگیسعی کن ھر روز بيش از روز پيش با خرد zیتنھاھی ارتباط برقرار کنی و کيفيت واzی این تجرب

ر مھر و بخشش خدا زندگی خود را سرشار ازاتفاقی نيست، بلکه ھر رویداری به سبب این پيش آمده که تو چيزی را بياموزی؛ پس با تکيه ب

رویدادھای الھی کن.

 ترس ھا و نگرانی ھا را در حال رفتن، و خير وعشق را احساس کن و خواھان راھنمائی الھی باش و با احساس حضور خدا در ھمه امور زندگی ات،

برکت را در حال پدیدار شدن در زندگی ات ببين.

 الھی در ھمه احوال از تو و منافعت حمایت خواھد کرد؛دست از جنگيدن بردار، از دیگران تقليد نکن، داوری را به خدا بسپار و متوجه باش که قانون

اری به تو ھمراه خواھد کرد، آن چه را که آرزومندی بيافرین وبنابراین آزاد و رھا با احساس به این که خرد الھی راه ھا و چاره ھای حکيمانه اش را در ی

خود را غرق در سعادت و آگاھی معنوی ببين.

قت دیر نيست.اکنون زمان آن فرا رسيده که بدانی برای یافتن آن چه که ھميشه آرزومند آن بوده ای، ھيچ و



آناھيتا مافی

منبع : مجله موفقيت
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برای ازدواج مجدد شوھرم به خواستگاری رفتم!

در جامعه امروزی زمانی که از مردان می پرسيم چرا زن دوم می گيرید پاسخ

می دھند کارمان شرعی و قانونی است و شرعاً می توانيم تا چھار زن اختيار

کنيم! عده ای معتقدند ازدواج مجدد مردان به دzیل مختلف قابل توجيه است،

اما عده ای زنان را وفادارتر از مردان می دانند که با وجود ازدواج مجدد حاضر به

که زنانی  اکثر  مجدد،  ازدواج  بحث  می شوند.در  آنان  با  زندگی  ادامه 

باورند که در ابتدا شوھر آنھا، بر این  ھمسرانشان ازدواج مجدد داشته اند 

خوب بوده اما بر اثر تأثيرات و تحریکات اطرافيان به ویژه زنان فاميل دست به

ازدواج به  اقدام  داشتن ھمسر  با وجود  مردانی که   ًzاین کار زده اند.معمو

مجدد می کنند به چند دسته تقسيم می شوند:

●مردانی که از زن اول بچه دار نمی شوند

براین باورند که برای بقای نسل خود و زنده نگه داشتن  ًzاین مردان معمو

 سال٢۵دودمان، اقدام به ازدواج مجدد می کنند.زبيده در این باره می گوید: 

ميم گرفتيم شوھرم ازدواج مجدد کند. رضایت دادمپيش ازدواج کردم. بعد از کلی دوا و دکتر متوجه شدیم که بچه دار نمی شویم. سه سال پيش تص

 سال از شوھرم کوچکتر بود و قبSً ازدواج ناموفقی داشت و ثمره٢۵که ازدواج کند و بچه دار شود. خودم پرس وجو کردم و از بين آشنایان خانمی که 

شتباھی کرده ام. چون بعد از سه سال آنھا ھنوز بچه دارآن دختری بود، انتخاب کردم اما حاz که زن دیگری وارد زندگی ام شده، تازه فھميده ام چه ا

با تندی گفت که این چه حرفی است، او پروانهنشده اند.او می افزاید: یک روز به شوخی به شوھرم گفتم حاz که بچه دار نشده طSقش بده او 

م. محبوبيتم را از دست داده ام. کس دیگری جایخانه است. با این حرف دنيا دور سرم چرخيد. فھميدم که دیگر نفوذ گذشته را روی شوھری ندار

 سال از تو بزرگتر است در جوابم می گوید: از ازدواج اولم خيری ندیدم و با٢۵مرا گرفته است.از زن دوم این آقا می پرسم که چرا زن مردی شدی که 

طعنه و کنایه ھای زن برادرم تمامی نداشت. احساسداشتن یک دختر طSق گرفتم. چون پدر و مادرم فوت کردند مجبور بودم در خانه برادرم بمانم. 

ی دانستم سر ھوو می روم برای نجات از اینمی کردم که سربارشان ھستم. وقتی این خانم برای شوھرش به خواستگاریم آمد با وجود اینکه م

وضعيت قبول کردم. حاz ھم وضعيتم بھتر از گذشته است.

●مردانی که صاحب فرزند ھستند اما پسردار نمی شوند

ر باردار می شود اما ھر بار دختر به دنيا می آورد.نسرین ـاین عده از مردان گمان می کنند که ایراد از ھمسرشان است. در این خانواده ھا زن چندین با

فرزند پسر، سال است که ازدواج کرده ام و حاصل آن ھفت دختر است. حاz شوھرم می خواھد به خاطر داشتن ١۵ف که ھفت دختر دارد می گوید: 

 بدھم. چندین بار حامله شدم بلکه فرزند پسرزن بگيرد. من ھم به خاطر ھفت فرزند دخترم مجبورم بمانم. چون نمی خواستم ھمسرم را از دست

 سال بيشتر ندارم اما به خاطر بارداری ھای متعدد، به صد نوع بيماری مختلف دچار شده ام.٣٢به دنيا بياورم اما نشد که نشد. با اینکه 



●مردانی که به تحریک پدر و مادر ازدواج می کنند

وارد شده اند و ھمسرشان را واقعاً دوست دارند اما برخیبسياری از این مردان افرادی دھن بين و بی اراده ھستند. این افراد در ازدواج اول با عشق 

 سال پيش وقتی خانواده٣۶ ساله می گوید: ۵١ح، از افراد خانواده ـ مثل مادر یا خواھر ـ به این دوست داشتن حسادت می کنند.خانم فھيمه ـ 

د و به درد ما نمی خورند. این پسر تک فرزندشوھرم به خواستگاری آمدند، پدر به شدت مخالفت کرد. او می گفت که این خانواده را می شناس

ده بودند و موافق ازدواج ما نبودند، اما شوھرماست و تو با او عاقبت خوشی نخواھی داشت. خانواده شوھرم نيز دختردائيش را برایش نامزد کر

مادری اش وقتی می دید که شوھرم این چنين بهچون عاشق من بود، با سماجت خانواده مرا راضی کرد و ازدواج کردیم. شوھرم مادر نداشت و نا

 قھر کردم و به خانه پدرم رفتم اما ھر بارمن عشق می ورزد، به من حسادت می کرد. چند دفعه ھم به خاطر دخالت ھای نامادری و پدرشوھرم

 سال صاحب پنج فرزند شدیم. دخالت ھای خانواده شوھرم به حدی رسيد که١٣شوھرم با گریه و زاری مرا راضی به بازگشت می کرد. در عرض 

مدن او ما دیگر در زندگی شوھرم مردیم. اوایل مشکلیباzخره او را راضی کردند که یک زن بيوه را که از ھمسر اولش پنج فرزند داشت بگيرد و با آ

ا کشيدم و حاz که پدرشوھرم مرده و او ثروت زیادی بهنبود اما نفوذ آن زن باعث شد که او ما را فراموش کند. زمان نداری ھایش من بدبختی ھایش ر

ارث نبرده، ما در نداری زندگی می کنيم و او تمام ثروتش را با پی ھمسر دومش ریخته است.

●ثروت و ازدواج مجدد

ندوستان می کند. خانمی که شوھرش پس ازبرخی از مردان وقتی به ثروت می رسند به قول قدیمی ھا شلوارشان دوتا می شود فيلشان یاد ھ

که کار درست و حسابی نداشت، مادرم با ازدواجمانثروتمند شدن ازدواج مجدد داشته می گوید: زمانی که ھمسرم به خواستگاریم آمد، به دليل این

ز نيروی جوانی به ھمه چيز برسيم. وقتی زندگيمانمخالف بود. اما پدرم معتقد بود روزی دست خداست و ما می توانيم با کار و تSش و استفاده ا

ندگی مان خوب شد. تازه داشتيم طعم زندگی رارا شروع کردیم شوھرم در کبابی کار گرفت. من نيز پابه پای او کار می کردم. کم کم وضعيت ز

بتدا منکر شد اما وقتی اصرار و گریه مرا دید گفت:می چشيدیم که یکی از فاميل ھا تلفنی موضوع را به من گفت. وقتی ماجرا را به شوھرم گفتم ا

 سال زندگی و زحمتم به کجا ختم شد. الھی٢٠د زن گرفتم جنایت که نکردم. من دیگر حرفی برای گفتن نداشتم جزء گریه به حال خودم که دستمز

جز جگز بزنی!

منبع : روزنامه اعتماد
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برای شوھرتان ، مادری نکنيد!

یک اشتباه : زنان در حق مردان مادری کرده و با آنھا به مانند بچه رفتار می

کنند.

آیا ھرگز چنين مواردی را به ھمسرتان گفته اید؟

ـ عزیزم کيف پولت را فراموش نکنی.

ـ موقع برگشتن فراموش نکنی لباس ھا را از خشکشویی بگيری.

ـ قبض برق را پرداختی؟

ـ می دانی مخزن سوخت تقریبا دیگه تمام شده؟

ـ یادت رفت ميز رزرو کنی؟ خوب اشکال ندارد، خودم تلفنی این کار را برایت



انجام می دھم.

ـ چند بار باید گفت این حوله ھای خيس را روی زمين نينداز.

ـ اگر با این لباس نازک بيرون بروی، حتما سرما می خوری.

احساس گناه می کنيد. اشتباه شماره یک، یکیچنان چه شما نيز مانند من مرتکب این اشتباھات شده باشيد، احتماz پس از خواندن این جمSت 

 کنيم، گویی کودکی بيش نيستند و این طور فرض میاز معمول ترین و مخرب ترین عادات ارتباطی ما با مردھا است. به گونه ای با آنان رفتار می

را بگردانيم.کنيم که ناتوان ھستند و نمی توانند از خودشان مراقبت کنند و نياز دارند که ما زندگيشان 

است حق با شما باشد، اما موضوع این نيست،می دانم چه فکر می کنيد بله این پيش فرض ھای ما در بسياری از مواقع حقيقت دارند و ممکن 

موردی که در این جا اھميت دارد این است که:

□□□

 مانند بچه ای کوچک با شما رفتار خواھد کرد.ھنگامی که با یک مرد مانند پسربچه کوچکی رفتار می کنيد، او نيز شما را مایوس نکرده و به

نماید.ھنگامی که انتظار دارید ناتوان، درمانده و ضعيف باشد او نيز ناتوان، درمانده و ضعيف می 

□□□

▪ چگونه زن ھا در حق مردھا مادری می کنند؟

م بدھند: مثS: به دنبال کليدش می گردیم، لباس ) در حق آنھا زیاده از حد مفيد واقع شدن و انجام دادن کارھایی که می بایست خودشان انجا١

بح ھا قبل از آن که به سر کار برود لباسھایش را پشت سرش جمع می کنيم، کراواتش را برایش درست کرده، موھایش را مرتب می نمایيم، ص

ھایش را انتخاب می کنيم، شب ھا بعد از برگشتن از کار لباس ھایش را از تنش درمی آوریم.

ه او می گویيم: گرسنه ای؟ دوست داری کمی )راه انداختن بازی ھای کSمی با آنان، بازی حدس بزن، جھت بيرون کشيدن اطSعات از آنان، ب٢

 نظر نمياد؟ خب بذار فکر کنم. با یه ساندویچآش برایت درست کنم، نه؟ برایت ماھی درست کنم؟ دسر چطور؟ با این سوپ چطوری؟ زیاد جالب به

گریل شده پنير چطوری؟ اونم دوست نداری؟

می بایست خودشان به خاطر داشته باشند را) ما معموz چنين فرض می کنيم؛ مردھا کم حافظه بوده و یا فراموش کار ھستند و اطSعاتی که ٣

يش برسانی خانه. یادت باشد آشغال ھا را دمبه آنھا گوشزد می کنيم: یادت باشد وقتی رسيدی زنگ بزنی، یادت نرود سوزی را از کSس موسيق

در بگذاری! وقت دکترت یادت نرود!

ی ھوای بيرون سرده؟ چند بار باید بگویم قبل از) آن ھا را نکوھش می کنيم، گویی بچه اند، چطوری می توانی بدون ژاکت بيرون بروی؟ نمی بين۴

تی فوتبال تماشا می کردی، سه تا نوشابه واین بخوابيم چراغ ھا را خاموش کن، صورت حساب ھای برق خيلی داره باz ميره. دیشب وقتی داش

یک پيتزای بزرگ خوردی، عجيب نيست اگر دلت درد گرفته باشه.

دم برای شام فردا اون جایی را رزرو کنه، می دونم) به عھده گرفتن کارھایی که فکر می کنيد نمی توانيد به درستی انجام بدھند: "اگر اجازه ب۵

اب کنه، بنابراین ھميشه خودم این کار را میمثل ھميشه یک اشتباھی می کنه. یا وقت را اشتباه می گه، یا یادش ميره که یک ميز خوب انتخ

ونستن اون لباس ھا را برای مدرسه بپوشند. این دفعهکنم." "بار آخر که استيون را فرستادم برای بچه ھا لباس بخره، فاجعه بود. بچه ھا ھرگز نت

استم یک ھتل خوب تو شيکاگو پيدا کنه، اما اونخودم می برمشان. نمی تونم اجازه بدم دوباره چنين اتفاقی بيفته." "ماه ھا پيش، از جين خو

 ھمه کارھا را انجام بدم. بھتر بود از اول خودم کارھافراموش کرد این کار را بکنه. حاz برنامه سفرمان سه ھفته عقب افتاده و این منم که مجبورم

را انجام می دادم."

يSت دیدیم، اھل ویرجينيا بودند، نه وست ویرجينيا.") اصSح کردن اشتباھاتشان و امر و نھی کردن به آنھا: "نه عزیزم اون زن و شوھری که تو تعط۶

 را انتخاب کنيم به ترافيک خيابان گرد بر نمی۴١ "عزیزم اون طور که این کلمه را در جمله به کار بردی، اشتباه بود." "فکر می کنم اگر مسير

گی بچه ھا مریض شدند و سرت خيلی شلوغه وخوریم." "اگه جای تو بودم اzن از سمت چپ رانندگی می کردم." "چرا به مادرت زنگ نمی زنی ب

تيم و مادر منو دیدیم."برای یکشنبه دیگه نمی تونيم به اون سر بزنيم. ھر چی گفتی این یکی را نگو که ھفته پيش رف

▪ چرا زنھا در حق مردھا مادری می کنند؟

 کنيد، تنھا شما نيستيد که این کار را می کنيد. دليلمی دانم متنفرید از این که بشنوید، شما ھم در حق مرد زندگيتان مادری می کردید، اما باور

این کار چيست؟



د، یگانه الگویتان مادرتان بود.ـ ما زنھا برای مادری کردن آموزش دیده ایم و برای آن نيز پاداش می گيریم. وقتی بچه بودی

موختيد چگونه حمایتگر، مھربان و فداکار باشيد و بهھمواره شاھد بودید که او چگونه از شما، برادر و خواھرھایتان حمایت می کرد. بدین ترتيب آ

 ویژه در حق پدرتان مادری می کرده است. پسنيازھای دیگران رسيدگی کنيد. این موضوع نيز حقيقت دارد که شاھد بودید، چگونه مادرتان به

ی رمانتيک با پدرتان رفتار بکند، ھميشه در حق او مادریبيایيد به موضوع این طور نگاه کنيم که اگر شما شاھد بودید، به جای اینکه مادرتان به طرز

د با مردھا داشته باشند. پس وقتی خودتانمی کرده است، در نتيجه شما ھم در کودکی چنين آموختيد. این ھمان رفتاری است که زن ھا بای

بزرگ شدید و ازدواج کردید، عينا ھمين کار را با ھمسرتان کردید.

 می گفت: "احساس نمی کنم ھمسر اوھنگامی که جولی جھت مشاوره نزد من آمد، سه سال از ازدواجشان با فرد می گذشت. او به تلخی

 انتظار داره به جای او فکر کنم، دنبالشھستم، بلکه احساس می کنم مادرش ھستم. او ھم ھميشه مثل یک بچه کوچک رفتار می کنه و از من

 او مدام تنبل و تنبل تر ميشه و در عوض منراه بيفتم و لباس ھاش رو جمع و جور کنم. در واقع مسووليت ھمه امور با منه. برای ھمين ھم

عصبانی و عصبانی تر ميشم."

اینکه مردی ناپخته و بچه گونه است مدت بود کهجودی آگاه نبود که مادری کردن برای او که یک زن است، طبيعی می باشد. او از فرد به خاطر 

Sل صحبت ھایم با جولی از او راجع به پدر وشکایت داشت، اما ھرگز به سھمی که خودش در این رابطه باید ایفا می کرد توجھی نداشت. در خ

غمگين بود چنين به خاطر آورد: "ھرگز به یادمادرش پرسيدم و بعد از کمی پرس و جو، کم کم ریشه بازی مادرانه اش آشکار شد. در حالی که 

د به سفر می رفت و زنده ترین و معمول ترینندارم که پدر و مادرم با ھم صميمی و یا خيلی رمانتيک بوده باشند. پدرم به خاطر شغلش زیا

عد از آن که از سفر برمی گشت، چمدان ھایش را بازخاطراتم از مادرم به زمانی تعلق دارد که چمدان ھای پدرم را قبل از سفر برایش می بست و ب

 برایش مرتب می نمود. پدرم نيز به نوعی مانندمی کرد. ھميشه با دقت قرارھای مSقات پدرم را به او یادآوری می کرد و ھميشه لباس ھایش را

ان می گذاشت. در آن سنين می بایست چنين نتيجهیکی از بچه ھا بود. مادرم ھم به پدرم و ھم به ما سرکوفت می زد. شام و ناھارمان را جلویم

گرفته باشم که عشق ورزیدن به یک مرد، باید مانند رفتاری باشد که مادرم با پدرم دارد.

 پرستاری و معلمی. در بچگی ھمواره شاھدتا ھمين اواخر مادری کردن یگانه شغل قبول برای زنان محسوب می شد. به اضافه دو شغل دیگر:

و اگر چنين رفتارھایی از ما سر می زد به ما نيز اینبودیم که چگونه مادرانمان به واسطه رفتارھای حمایتگرانه و مادرانه شان پاداش می گرفتند 

ن دختر خوبی باش و دمپایی پدرت را جلوشچنين پاداش می دادند: "سالی خوب و شيرین من، چقدر خوب از برادرت مواظبت می کنی"، یا "جي

جفت کن" و "تو دختر عزیز خودم ھستی."

□□□

▪ ھرگاه می خواھيم مردی ما را دوست بدارد، باید در نقش مادر برای او ظاھر شویم؟

وجه کافی دریافت نمی دارم، فورا در نقش مادردارلين که پانزده سال بود ازدواج کرده، چنين گفت: "ھرگاه احساس می کنم از چارلی عشق و ت

نجا که امکان داره، براش مفيد باشم. منبراش ظاھر می شم. غذاھای مورد عSقه اش را می پزم، کشوھاشو مرتب کرده و سعی می کنم تا او

 دقيقا برعکس این خواسته است. او مثل یکدوست دارم، او بيشتر در نقش یک معشوق خوب برام باشه تا شوھر. البته چيزی که نصيبم ميشه،

پسربچه خوب که از من به خاطر این که این قدر دقيق و منظم ھستم، تشکر می کنه."

وقتی سخت تSش می نمایيم تا کليه نيازھایـ پس به این دليل در حق مردان زندگيمان مادری می کنيم که آنھا را به خود وابسته سازیم. 

ی را در فيلم ھا و سریال ھای تلویزیونی زیاد دیدهشوھرھای خود را برآورده کنيم، او را شدیدا به خود وابسته می کنيم. ھمه ما چنين صحنه ھای

وقتی می خواھد برای بچه ھا غذای ساده ایایم. مردی که ھمسرش خانه نيست، مجبور است خودش به تنھایی تمامی کارھا را انجام دھد. او 

ر چه بيشتر از مردی مواظبت کنيد، او بيشتر بهآماده کند، درست مثل یک دست و پا چلفتی رفتار نموده، عاجز و درمانده می شود. در نتيجه ھ

 خود مقابله کرده و طوری آنھا را به خودمانشما تکيه می کند و بدین ترتيب وابسته تر می شود. ما زنھا بدین وسيله با ترس از طرد شدگی

 یابد، اگر به اندازه کافی به ما محتاج باشند، ھرگز ما راوابسته می کنيم که ھرگز نتوانند فکر ترک کردن ما را بکنند. گویی ضمير ناخودآگاه ما درمی

ترک نخواھند کرد.

ت شود. اخيرا در یکی از سمينارھایم که برای گروھی ازـ با این حال مردان به اینکه در حقشان مادری شود، عادت دارند و خواستارند از آنھا مواظب

" یکی از ردیف آخر گفت: "برای اینکه مردھا دوستزنان ترتيب داده بودم، یکی از حاضرین از من پرسيد: "چرا زنھا برای مردھا مادری می کنند؟

ای مردھا مادری می کنيم، آنھا شکایتی می کنند؟دارند" ھمگی خندیدیم، زیرا می دانستم این گفته او بدور از حقيقت نيست. آیا ھنگامی که بر



جواب: بعضی وقتھا مخالفت می کنند، اما اکثر اوقات راضی ھستند.

□□□

▪ وقتی در حق مردھا مادری می نمایيد، آنھا احساس عشق می کنند؟

□□□

یشان عادی است به ھمسر خود اجازه دھند، تا کهمردھا در کودکی ھمواره شاھد بودند که مادرشان از آنھا مراقبت می کرده است. بنابراین برا

 او مادری کرده باشد، ممکن است در ذھنش مادر،این نقش را نيز ادامه دھد. این موضوع بویژه حقيقت دارد، چنانچه مادر ھمسرتان مدام در حق

باشد. چنان چه ھمسرتان در کودکیھمسر و حمایتگر تداعی بيشتری از کلمات عاشق، معشوق، بھترین دوست و یا شریک زندگی داشته 

، تا این کار ناتمام او را برایش به پایان برسانيد.محبت و توجه کافی از جانب مادر خود دریافت نکرده باشد، با خوشحالی تمام اجازه خواھد داد

▪ چگونه مادری کردن برای نامزد یا ھمسرتان موجب تخریب رابطه شما می شود

ازمدت اثرات بسيار مخربی را بر روی رابطه شما خواھددر ابتدا مادری کردن برای نامزد یا ھمسرتان می تواند جوانب مثبتی داشته باشد، اما در در

گذاشت:

 روانی بچه ھا که مبنی بر استقSل و تمایز از مادر به) ھمسرتان از شما منزجر شده و بر عليه تان طغيان خواھد کرد. در فصل یک، درباره این نياز١

دری می کنيد، به طرزی اجتناب ناپذیر او از شمامنظور کسب ھویتی جداگانه ومردانه بود؛ صحبت کردیم. ھنگامی که در حق نامزد یا ھمسرتان ما

اشد، حتی ممکن است اصرار کند به این کارتان ادامهمنزجر شده و نھایتا بر عليه تان طغيان خواھد کرد. ممکن است از رفتارتان شکایتی نداشته ب

پسربچه ھا دوست دارند روزی از مادرشان جدابدھيد، اما یک چيز حتمی است: او یک روز بر عليه تان شورس خواھد کرد، ھمانگونه که تمامی 

شوند و خانه را ترک نمایند.

 ساله اش رابطه٢۴انت کرده و با منشی  ساله روزی برای مشاوره نزد من آمد. او نمی توانست درک کند، چرا شوھرش لئونارد به او خي۵٢کارن 

نامشروع برقرار کرده است.

 ھميشه می گفت، مادرش ھرگز به این خوبیکارن چنين توضيح داد: لئونارد ھميشه راضی به نظر می رسيد. می دونم خودم خرابش کردم. اون

 zميگه تمام مدت احساس به دام افتادگی و خفگیبا او رفتار نکرده بود و می گفت که دوست داره ناز و نوازشش کنم و مواظبش باشم، اما حا

 سال گذشته ھيچ شکایتی نداشت، نمی تونم بفھمم چه اتفاقی افتاده.٢٧می کنم و می خوام کمی آزاد باشم. او طی 

قراری ارتباط با یک دختر جوان تر، مادرش را با یکوقتی با لئونارد وارد صحبت شدم شک و تردیدم به یقين تبدیل شد. او احساس می کرد که با بر

ی می کند به کار می برد. نظير: به دام افتاده،معشوقه معاوضه کرده و او کلماتی را که یک پسربچه کوچک، ھنگامی که برای ترک خانه روزشمار

مسر خوبی برایش بوده است، اما نتيجه ای کهاحساس خفگی و تشنه برای آزادی. تمام وقت کارن فکر می کرد با مادری کردن برای لئونارد، ھ

عایدش گردید، این بود که این طرز تفکر باعث شد شوھرش را از دست بدھد.

رفتاری او نيز احساس ناتوانی و بی لياقتی خواھد) با نامزد یا ھمسرتان دائما طوری رفتار می کنيد که گویی او بی لياقت است. متعاقب چنين ٢

ه خود باعث به وجود آمدن یک چرخه زندگی معيوبکرد و در نتيجه اعتماد به نفسش پایين آمده و رفتارش نيز بچگانه تر می نماید. این به نوب

خواھد شد.

□□□

ھنگامی که یک مرد احساس خوبی نسبت به خودش ندارد، شما را نيز کمتر دوست خواھد داشت.

□□□

رھا را به درستی انجام نمی دھد، بهاحساس عزت نفس یک مرد بستگی به احساس توانمندی او دارد. ھنگامی که مردی احساس می کند کا

خ کشيدن ضعف ھا و ناتوانایی ھای آنھا روی قابليتسختی می تواند با شما و یا خودش مھربان باشد. رفتار با مردھا به مانند پسربچه ھا و به ر

عشق ورزی مرد شما تاثير منفی می گذارد.

 لحاظ جنسی نسبت به او سرد خواھيد شد. تواناییجنبه دیگر این قضيه این است که ھر چه مردی در نظر شما ناتوان تر و ضعيف تر جلوه کند، از

جذابيت او برای شما کاسته خواھد شد.و قابليت ھای مرد باعث تحریک زن ھا می شود. بنابراین ھر چه مردی ناتوان تر جلوه کند از 

) عشق، حرارت و شور و حال رابطه خود را خواھيد کشت.٣

□□□



 یا ھمسرتان است.سریع ترین راه ممکن برای کشتن عشق، شور و حال و حرارت یک رابطه، مادری کردن در حق نامزد

□□□

خواھد داد. اما موضوع این جاست که ھيچ مردی مایلھر چه با یک مرد بيشتر به مانند مادرش رفتار کنيد، او نيز به شما بيشتر فرزندگونه پاسخ 

نان در شخصيت برخی از مردھا ریشهنيست با مادرش ھمبستر شود. ممنوعيت جاذبه جنسی نسبت به شخصيتی مونث با انرژی مادرانه، چ

يک ببيند. کارھایی نظير: مرتب کردن لباس ھایش،دوانده که تقریبا برای آن مرد غيرممکن خواھد بود، بتواند شما را به طرزی شھوانی و رمانت

یادآوری کارھایش به او و رفتاری مانند پسرتان با او داشتن.

شود که شما از لحاظ جنسی نسبت به او سرد شوید.از طرف دیگر اگر با نامزد یا ھمسرتان رفتاری بچگانه داشته باشيد، این رفتارتان باعث می 

 پایان روز وقتی او را می بينيد پيش خودتانآخر مگر چقدر می توانيد نسبت به مردی جاذبه رمانتيک و جسمانی داشته باشيد؟ ھنگامی که در

 مجبور بودم به لوله کش زنگ بزنم، چون فراموش کردهبگویيد: امروز جوراب ھایش را نتوانست پيدا کند، کليدھایش را دوباره گم کرده بود؛ دوباره

.بود این کار را بکند. آخر مگر یک پسربچه سه ساله چقدر می تواند برایتان ھيجان ایجاد کند

ھا می باشد. بيست سال زندگی مشترک بهبه اعتقاد من ارتکاب اشتباه شماره یک، یکی از دzیل عدم رضایت جنسی در بسياری از ازدواج 

 و سرد شدن شور و حرارت روابط، سھيمھمراه انواع مشکSت خانوادگی، اقتصادی و غيره، ھمگی از جمله دzیلی ھستند که در توليد تنش

ده باشند، خطرناک نيست.ھستند، اما ھيچ یک از این ھا در مقایسه با حالتی که زن و شوھر به یک مادر و پسر تبدیل ش

▪ راه حل:

چگونه از مادری کردن در حق مردان دست برداریم؟

زد یا ھمسرتان، مفيد خواھند بود:در زیر راه کارھایی ارائه شده که در تغيير نقش شما از یک مادر به یک معشوق خوب برای نام

ه داشتن در حق ھمسرتان بمانند اعتياد است. ھمان) از انجام دادن کارھایی که ھمسرتان می تواند خودش انجام دھد، پرھيز کنيد. رفتار مادران١

 معناست که وقتی ھمسرتان می پرسد، کليدھایمطور که در مورد تمامی اعتيادھا نيز صدق می کند و تنھا راه نجات، ترک کردن است. این بدان

ت ویژه ای می خواھد خودش لباسش را انتخابکجاست؟ به او بگویيد نمی دانم. اجازه دھيد خودش دنبال آنھا بگردد. ھنگامی که برای مناسب

د، آنھا را برایش جمع نکنيد.کند، نگویيد که می بایست کدام لباس را بپوشد. ھنگامی که لباس ھایش را روی زمين می انداز

 را با این رفتار جدید وفق بدھد. در ابتداچنان که ھمسرتان عادت دارد کارھایش را برایش انجام دھيد، ممکن است کمی طول بکشد تا خودش

ی طول خواھد کشيد تا کارھایی را که سالھاامکان دارد برایش مشکل باشد. ممکن است یاس ھا و سرخوردگی ھایش را تحمل کنيد، چرا که مدت

عجب نکنيد. احتمال دارد در ابتدا به ميھانی ھا دیرتربرای خودش انجام نداده انجام بدھد. اگر زندگيتان گيج کننده تر و مغشوش تر به نظر آمد، ت

 نامرتب است از خانه خارج شوید. چنان چه اینبرسيد، چرا که او نمی تواند کليدھایش را بيابد. حتی ممکن است در حالی که کراواتش چروک و

ليدھایش می گردد و آنھا را پيدا نمی کند، چقدر سرخوردهاتفاقات به کرات پيش بياید، به تدریج خواھد آموخت. زیرا خواھد دید ھر بار که به دنبال ک

گویند کراواتش نامنظم است. لذا می آموزد از اینو مایوس می شود، لذا می آموزد ھر شب آنھا را در جای مخصوصی بگذارد. وقتی دیگران به او ب

ی گيرد چگونه از خودش مراقبت کند.پس قبل از خارج شدن از خانه در آینه خودش را وارسی کند. به عبارت دیگر بزرگ شده و یاد م

 "خودت پيداش کن، من که مادر تو نيستم"،البته این بدان معنا نيست که چنان چه ھمسرتان پرسيد، کليدھایش کجا است؟ شما جواب بدھيد:

 بلکه ھدف صرفا بدین معناست که چگونهحتی در اینجا ھم توصيه ام این نيست که می بایست در حق ھمسرتان مھربان و حمایتگر نباشيد،

بيشتر به مانند یک ھمسر و معشوق و کمتر به مانند یک مادر با او رفتار کنيد.

تی که خودش می بایست به خاطر داشته باشد را به او) با نامزد یا ھمسرتان به مانند شخصی zیق، دانا، توانا و قابل اعتماد رفتار کنيد. اطSعا٢

 کنيد که دریابد بزرگسالی فھميده و توانا است که شمایادآوری نکنيد. سعی ننمایيد به جایش فکر کنيد و یا تقویمش باشيد. بلکه به گونه ای رفتار

 می کردید و برنامه ھایش را ترتيب می دادید،ھميشه می توانيد روی او حساب کنيد. به خاطر داشته باشيد از آنجا که مدت ھا در حقش مادری

ت ھایش به شما تکيه کند. بنابراین طبيعیکمی تنبل شده است. به طرزی ناخودآگاه ممکن است در به خاطر سپردن قرار مSقات ھا و مسوولي

ت حساب ھا را نپردازد و یا اینکه آشغال ھا رااست ھنگامی که از این کار دست می کشيد، بعضی از کارھایش را فراموش کند. مثS برخی از صور

 او ھمدردی کرده و به دنبال کار خود بروید.ھر شب دم در نگذارد. در این گونه مواقع سرزنشش نکرده و از او انتقاد نکنيد، بلکه با یاس

ه می خواھد به سر کار برود. بدون اینکه چيزیبه عنوان مثال فرض کنيد ھمسرتان روز پنجشنبه یک وقت برای دندانپزشکی دارد. صبج ھنگامی ک

ودم عصبانی ام، منشی دکتر ھاپکينز به محلبگویيد با او خداحافظی کنيد. عصر ھنگامی که به خانه برمی گردد، می گوید: "خيلی از دست خ



قع به او بگویيد: "اوه عزیزم خيلی بد شد اما مسالهکارم تلفن کرد و گفت: "برای امروز وقت دکتر داشتی"، به کلی فراموش کرده بودم. در این مو

مSقات ھا فراموش شود، ھمسرتان به طرزیای نيست، مطمئنم دوباره می تونی یک وقت جدید بگيری". ھنگامی که به دفعات کافی این قرار 

طبيعی می آموزد که چگونه برنامه ھایش را به خاطر بسپارد.

با نامزد یا ھمسرتان طوری صحبت نکنيد، گویی او) آنگونه که مادرھا با بچه ھایشان صحبت می کنند با او صحبت نکنيد. به خودتان قول بدھيد ٣

د اگر بگویيد از دستش ناراحت و عصبانی ھستيد،یک پسربچه پنج ساله می باشد. این به آن معنا است که اصS او را نکوھش نکنيد. اشکالی ندار

مثل یک مادر عصبانی که از دست پسربچه شيطانش بهاما این کار را به گونه ای که یک بزرگسال با بزرگسال دیگر انجام می دھد، انجام دھيد نه 

ستوه آمده است.

. چرا که این راھی است بسيار صحيح برایحرف ھای بچه گانه زدن چطور؟ به عقيده من کمی با لحن کودکانه حرف زدن کامS طبيعی می باشد

ی زنيد، خصوصا در رختخواب و یا در حين رابطهدرميان گذاشت احساسات آسيب پذیرمان، اما چنانچه با نامزد یا ھمسرتان حرف ھای بچه گانه م

جنسی، این یک مشکل محسوب می شود. وقت آن رسيده که رفتاری بالغانه داشته باشيد.

ی مرتکب می شود، مسووليت ھا را از او سلب) مسووليت ھایی را که دوست دارید به عھده بگيرد به او واگذار کنيد و چنان چه اشتباه ھای۴

کردن ھمه چيز را رھا نمایيد و اعتماد کنيد. ھمهنکنيد. می دانم این کار برای بعضی از شما تا چه خد مشکل است. این بدان معناست که کنترل 

د. به عنوان مثال: ھمسرتان می گوید برایچيز به خوبی پيش خواھد رفت، حتی ھنگامی که ھمه موارد آن طور که می خواستيد، پيش نمی رون

تمام ميزھا قبS رزرو شده اند. پس ساعت شش بهشام در رستورانی ميز رزرو خواھد کرد؛ اما وقتی برای این کار به رستوران تلفن می کند که 

، من طبق قرار قبليمان آمده ام و مطمئنم که میشما تلفن می زند و می گوید موفق نشده ميزی را رزرو کند. شما به او می گویيد: خيلی بد شد

 شکست خورده، احساس حماقت خواھد کرد،تونی یک جای دیگه پيدا کنی. ساعت ھشت می بينمت، خداحافظ. ھمسرتان از این که در رزرو ميز

ید، این موضوع را ھرگز فراموش نخواھد کرد.اما از این که سرزنشش نکرده اید از شما ممنون شده و بار دیگر که قرار است جای دیگری برو

ـ ھشدار:

وباره خودتان به دست بگيرید. به عنوان مثال:ممکن است ھنگامی که ھمه موارد بد پيش می رود، وسوسه شوید دخالت کرده و کنترل اوضاع را د

یا نامزدتان موقع درست کردن zزانيا بيش از حد ازموسم تعطيSت نزدیک شده و می دانيد ھمسرتان ھيچ گونه اقدامی برای تھيه جا انجام نداده و 

سس استفاده می کند، در حالی که مطمئن ھستيد این مقدار سس غذا را بدمزه خواھد کرد.

□□□

ھرگز وسوسه نشوید او را نجات بدھيد.

□□□

ياموزد که کارھا را به درستی انجام دھد.به او اجازه دھيد اشتباه کند و عواقب آن را نيز بپذیرد. زیرا تنھا از این راه می توان ب

ـ چگونه خودم موفق شدم این کار را انجام بدھم

ک حرفه ای می دانم. حال می خواھم سال از عمرم را صرف مادری کردن در حق مردان زندگی ام نموده ام، در این رابطه خودم را ی١۵از آنجا که 

ودم که به طرزی مزمن کم حافظه و فراموشکار بود. قراربرایتان بگویم که چگونه موفق شدم این عادات مادرانه ام را کنار بگذارم: با مردی نامزد ب

 می کرد، حتی ھنگامی که می خواستيم جاییمSقات ھایش را فراموش می کرد، تلفن ھا را از یاد می برد، پرداخت صورت حساب ھا را فراموش

گراه خارج و یا داخل شود. دو سال تمام به جایشبرویم آدرس را فراموش می کرد و موقع رانندگی به درستی نمی دانست باید از کدام خروجی بزر

، آرام و قرار نداشتم. ھميشه چھار چشمی مراقبفکر کردم. کارھایش را به او یادآوری و زندگيش را به جایش گذراندم. ھر وقت جایی می رفتيم

ن شوم به موقع به جایی که می خواھيم برسيم.بودم که باید از کدام ورودی بزرگراه وارد شویم و یا سر کدام پيچ بپيچيم، تا این که مطمئ

ن دخالت من یاد بگيرد. پس از مدتی برای تعطيSت بهنھایتا یک روز از مادری کردن برایش خسته شدم و فکر کردم او باید رانندگی در جاده را بدو

ته بودم. عSیم رانندگی موجود در جاده نشان مینقطه ای در جنوب کاليفرنيا رفتيم. من راه را به درستی می شناختم، چون قبS ھم به آنجا رف

ه یا نه. احساس دل پيچه می کردم. به خودم گفتمداد که خروجی چند مایل جلوتر است. نگاھی به او کردم تا ببينم آیا متوجه عSیم رانندگی شد

ل دیگر به خروجی رسيده بودیم و او ھمينقول دادی که چيزی نگویی. ھر چه بيشتر به خروجی نزدیک تر می شدیم، بيشتر عصبی می شدم. حا

م را به ھم فشار دادم تا جيغ نزنم. گویی زمان متوقفطور رو به جلو رانندگی می کرد، تا باzخره از جایی که باید می پيچيدیم، رد شد. دندان ھای

ذشتيم. ھوا بتدریج تاریک می شد ناگھان نامزدم روشده بود. ما ده مایل دیگر جلو رفتيم. بيست مایل، سی مایل از جایی که باید می پيچيدیم، گ



 نظر منم آشنا نيست، شاید خروجی را رد کردیم؟" دربه من کرد و گفت: "این حوالی به نظرت آشنا مياد؟" به نرمی جواب دادم:" نه". او گفت:" به

یم، گذشته. مطمئن بودم که دیر می رسيم. با تمامیک پمپ بنزین توقف کرد و بعد از پرس و جو متوجه شد، چھل مایل از جایی که باید دور می زد

 کرد. بعد از گذشت چند لحظه در حالی که مثلقوا خویشتن داری کردم تا چيزی نگویم. او ماشين را سروته و در سمت مخالف شروع به رانندگی

دم. او ھم به من لبخند زد و ھر دو دریافتيم این بار بایک بره به من نگاه می کرد، گفت: "تو می دونستی که خروجی را رد کردم، نه؟" به او لبخند ز

سکوت من او درس بھتری آموخته است.

ابط تان نقش مادرانه داشته، ليستی تھيه کنيد. چند) از رفتارھای مادرانه خود ليستی تھيه کنيد. کمی بنشينيد و از تمامی عادت ھایی که در رو۵

ھا اضافه کنيد. چنان چه شھامت دارید از نامزد یاھفته مراقب اعمال و رفتارتان باشيد. ھر وقت مچ خودتان را گرفتيد، مواردی را به یادداشت 

ا طوzنی از آب درآمد، تعجب نکنيد."اولين قدم درھمسرتان ھم بپرسيد و مواردی که او نيز اشاره می کند را به آنھا اضافه کنيد. اگر ليست شم

تغيير رفتارھای خود، آگاه شدن از آنھاست.

. با ھمکاری ھم، مانند یک تيم، در جھت خلق رابطه ای) با نامزد یا ھمسرتان درباره این که چگونه مادر و پسربازی راه انداخته بودید صحبت کنيد۶

ھيد، تا خودش و ھم شما را بھتر بشناسد. دربارهبالغ گونه، بزرگساzنه تSش کنيد. پيشنھاد می کنم این کتاب را به نامزد یا ھمسرتان نيز بد

در این باره به شما بدھد، سپس با یکدیگر به توافقمطالبی که در این فصل می خوانيد، با یکدیگر صحبت نمایيد. از او بخواھيد، اطSعات بيشتری 

ھایی برسيد که به شما در جھت خلق رابطه ای بالغ گونه کمک کند.

قدم باشيد. به تعھدات خود عمل کنيد و نگران) پشتکار داشته باشيد و در تعقيب روش ھای جدید و برحذر بودن از اشتباه ھای گذشته، ثابت ٧

ت سرش حمام را تميز نکنيد و لباس ھایش را جمع وعواقب آن نيز نباشيد. به عنوان مثال: چنان چه توافق کردید، بعد از حمام کردن شوھرتان پش

و لباس تميز دیگری ندارد، ھمچنان بر سر قول خودجور ننمایيد، اما چند ھفته بعد اگر دیدید تعدادی لباس کثيف کف حمام است و شوھرتان حوله 

ز دیگری ندارد. بگویيد حوله و لباس ھایش کفبمانيد و به لباس ھایش دست نزنيد. صبر کنيد تا خودش متوجه شود دیگر حوله و لباس زیر تمي

ما پيامتان را خواھد گرفت. چنان چه به خاطرحمام، آن جایی است که آنھا را رھا کرده بود. ممکن است از این موضوع خيلی خوشحال نشود، ا

دات خود نيز عمل نخواھد کرد.بھداشت و رعایت نظم و انضباط شخصی تسليم شوید، ھمسرتان تعھد شما را جدی نگرفته و به تعھ

د این عادت ھا را کنار بگذارید، احساس زنانگیبه خاطر داشته باشيد کنار گذاشتن این عادت ھا چندان ھم ساده نيست، اما چنان چه موفق شوی

بيشتری خواھيد کرد و ھمسرتان نيز به نوعی احساس مردانگی بيشتری خواھد نمود.

منبع : عصر ایران

http://vista.ir/?view=article&id=362528

برای من خيلی مھمی!

یکی از مسائل مھم در زندگی خانوادگی این است که چگونه با ھمسرتان

رفتار کنيد که ھم  کمترین مشکل به وجود بياید و ھم بتوانيد لحظات خوبی

را داشته باشيد.

در زندگی برای داشتن لحظات شيرین تر  ما  پرتو مشاور خانوادگی  منيره 

توصيه ھایی دارد که آنھا را به ترتيب در این ستون خواھيد خواند. قدم اول

برای موفقيت در چھار دیواری خانه تان این است که به ھمسرتان اھميت



بدھيد.

برای داشتن یک زندگی زناشویی موفق سعی کنيد به رفتارھای مطلوب

ھمسرتان توجه کرده و آنھا را تایيد کنيد. ھمسرتان باید بداند که شما برای

تان در شستن ظرف ھا به شما کمک می کند،او ارزش قائل ھستيد البته خوب است که این توجه و تشویق در جمع صورت بگيرد. مثS اگر ھمسر

ای دلخواھش را پخته اید. zزمه حفظ یک رابطهشما ھم غذای مورد عSقه او را درست کنيد و به مھمانان بگویيد برای قدردانی از ھمسرتان غذ

 سعی کنيد در روابط کSمی، غيرکSمی وسالم زناشویی این است که برای خصوصيات، عSیق و نيازھای ھمدیگر ارزش قائل شوید. بنابراین

 پاسخ مناسب بدھيد.عاطفی و ھمچنين تصميم گيری ھای خود به افکار و نيازھا و خواسته ھای ھمسرتان توجه کنيد و

تخاب روش پرخاشگرانه و خشونت آميز، بھترھميشه به یاد داشته باشيد مساله یک طرف و شيوه برخورد با آن یک طرف دیگر است. به جای ان

 ترین کار این است که ھدف و منظور ھمسرتان را از اواست روش مسالمت آميز و دوستانه را انتخاب کنيد. اگر رفتاری به نظرتان مبھم می آید، ساده

ات متقابل قدم اول در حل و فصل اختSفات زناشوییبپرسيد. در واقع خود را در وضعيت طرف مقابل قرار دادن، قبول مسووليت خود و شناخت انتظار

است.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=89718

بردباری شوھر

عSوه بر حسن معاشرت و توسعه رزق و تامين رفاه و آسایش زن، شوھر

بردبار و صبور اشد و چه بسا تحمل باید در مقابل بعضی از رفتارھای زن 

شوھر در قبال ناسازگاری ھای زودگذر زن موجب گشایش و بھروزی در آینده

نزدیك شود. درباره بردباری شوھر نسبت به رفتار و گفتار زن توصيه ھای

فراوانی شده است و راه جدایی و طSق آخرین راھی است كه شوھر ھيچ

چاره ای جز جدایی نداشته باشد.

از امام باقر (ع) حدیثی از پيامبر اسSم (ص) نقل شده است كه حضرتش

فرمود: آن قدر جبرئيل به من درباره زن توصيه و سفارش كرد كه حتی گمان

كردم طSق زن ھرگز سزاوار نيست، مگر این كه زن مرتكب عمل فاحشه

واضحی شود. تاكيد اسSم بر شكيبایی مرد نسبت به زن با تضمين ثواب و

مردی «ھر  باقر(ع) فرمودند:  مرد ھمراه است؛ چنانچه امام  عفو گناھان 

از دوزخ رھایی او را  ناگوار زن شكيبایی كند، خداوند  یك سخن  بر  حتی 

برایش دویست ھزار حسنه  برایش حتمی سازد، و  را  بخشد، و بھشت 

بنویسد، و دویست ھزار گناه از او محو نماید، و دویست ھزار درجه باzیش

برد و به ھر موی بدنش عبادت سالی برایش بنویسد».

اسحاق، پسر عمار از امام صادق (ع) نقل می كند كه از امام (ع) درباره حق



پرسيدم، حضرت فرمود: «زن مستحق است كه شوھرش بر شوھر  زن 

دید اغماض از او گذشت كند». سپس امام فرمود:خوراك و پوشاك او را تامين كند و اگر زن از روی نادانی مرتكب اشتباھی شد، شوھر باید با 

انند استخوان دنده بدن انسان است، اگر بخواھی«ابراھيم خليل به خداوند منان از تندخویی ساره شكوه كرد، خداوند به او وحی فرمود: زن ھم

راستش كنی می شكند و اگر با او ھمچنان مدارا نمایی از او بھره ور گردی ».

اسحاق می گوید دوباره از امام پرسيدم این سخنان از كيست؟

ص) آمده: بھترین مردان امت كسانی توصيفحضرت خشمگين شد و فرمود: به خدا این سخن پيامبر (ص) است.در روایت دیگر از پيامبر اسSم (

 سوره نسا را قرائت٣٨برخورد كنند. سپس حضرت آیه شدند كه به اھل خانه خود تعدی روا ندارند و ستم نكنند بلكه با مSطفت و مھربانی با زنان 

در زندگی مشترك متقوم به قوام مرد است.فرمودند كه: مردان به واسطه برتریھایی كه خداوند به آنان داده بر زنان قوام دارند و زن 

سایه رفتار نيكوی شوھرش آرامش و خوشبختی رایكی از نشانه ھای رحمت الھی بر مردان این است كه با زنان خود نيكو رفتار باشند و زن در 

 صورتی كه مرد رابطه خود و زوجه اش را نيكواحساس كند.از پيامبر(ص) نقل شده است كه: خداوند مرد را مورد مرحمت خود قرار داده است در

 قرار داد.سازد; چرا كه خداوند منان سرنوشت زن را به دست شوھر سپرد و وی را سرپرست و اختياردار زن

يرومند باش و اگر ضعيفی، بر گناه ضعيفاز حضرت علی (ع) به پسرش محمدبن حنيفه توصيه شده است:پسرم ! اگر نيرومندی، بر طاعت حق ن

كه برای حفظ زیبایی اش بھتر و برای جانش راحترباش، اگر در توان توست كاری كنی كه زن جز به اندازه كار خود شغلی نداشته باشد، چنين كن 

را كن و مصاحبت نيكویی با او داشته باش تاو آسانتر است. به درستی كه زن گل و ریحانه است و قھرمان نيست، پس در ھر حالتی با او مدا

زندگی و عيش تو صاف و روشن شود.

رب و شتم قرار دھد، در روز قيامت با رسوایی ودر كتاب عوالی از رسول اكرم (ص) نقل شده است: ھرگاه مردی در اثر بدرفتاری زنش را مورد ض

اند زندگی خصوصی او مورد مرحمت خداوندفضيحتی كه تمام خSیق او را مشاھده می كنند محشور می شود. بنابراین ھر كس كه می خواھد بد

 و پسندیده بر محيط خانه حاكم باشد، یقين بدانيد موردمنان است ببيند چه رفتار و تعاملی با زنش در محيط خانه دارد، اگر بردباری و رفتاری نيكو

 است، به طور قطع این زندگی به دور از ایمانلطف خالق منان ھستيد و اگر محيط خانه از حرفھای زشت و سخيف پر شود كه موجب كدورت و تنفر

و عشق به خداوند است.

منبع : مجله خانواده سبز
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بررسی بنياد ارتباط زناشويی

«مرد» در واژگان ھندواروپایی از ریشه ميرندگی دانسته شده است و «زن»

معنای دقيق ھر آنچه است که از زایندگی. زن، جان، جانور و زندگی به 

با جانور یکی دانسته «ھست» و آنچه که می جنبد. مرد اما بدین اعتبار 

نشده است.

«مرد» در اصل صفتی است از یک ایزدِ خالق. «مرد» موجودی غيبی است

که ھيچ ارتباطی با ھستی و جانِ دیدنی ندارد اما با این اوصاف «می ميرد».

در توصيفات اساطيری اما «مرد» رمز آگاھی است و درست از این زمان،



از را  بنيادین خود  روزگار انسانِ اساطيری است که زن رفته رفته کارکرد 

دست می دھد. زیرا ارتباط خود را با ذھن از دست می دھد.

اما انسان آگاه که «خود» و «آگاھی» را کشف نموده، شيفته ی اکتشاف

«کلمه» و «روح»، ھستی را به اعتبار دیگری می بيند. کارکرد «زن» و «زن»

تا آن برای او از معنا تھی می شود.  به مثابه نشانه ھستی و زایندگی، 

روزگار «زن» عينِ ھستی و مادر ھستی به معنای آنچه ھستی از او صادر

 شده گرفته می شده است. در تمامیِ آیينھای بدوی و اساطير و داستانھای

با «زمين» آنکه که می زاید  بدوی، «زن» در نقش «مادر»،  خلقتِ انسانِ 

یکی گرفته شده است.

امیِ منزلگاھھای بشرِ قدیم پيدا شده است.ھمچنان که واژه ی «زن» و «گيتی» از یک ریشه اند. ھمچنان که مجسمه ھای الھه باروری در تم

 نادیده می گيرد زیرا که دیگر تنھا «جان» را و زایندگیِاما انسانِ آگاه که با شتاب از «جانورِ» درونِ خود فاصله می گيرد نقش زن را آھسته آھسته

ھی از کجا صادر می شود؟ و بSفاصله به خود پاسخجسمانی را دليل ھستی نمی داند. انسان آگاه چند ھزار سال پيش به ناگاه از خود پرسيد: آگا

 منشاءِ خلقت پنداشته شده بودند به سرعتداد: این که من آگاھم بدین دليل نيست که جان دارم. «زن» ھمچون بسياری نشانه ھای دیگر که

ی شود و به آھستگی نقش خالق را از کفرنگ می بازد. «زن» که زمانی منشاءِ ھستی انگاشته شده بود، اکنون واسطه ی ھستی پنداشته م

می نھد. مرد موجودِ آگاه اکنون خود را می بيند.

بار «ھست» می بيند که می اندیشد. مرد درچند ھزار سال پس از این اکتشاف او می گوید. «من می اندیشم، پس ھستم» او خود را بدین اعت

 تنھایی او را در بر می گيرد. آنجا او آرزوی نداشتن آگاھیاندیشه ی خود غرقه می شود و آنگاه که در این ھزارتو بی آنکه چيزی بيابد می ایستد بناگاه

ی شود.و دنيای بی اضطرابِ کھنِ خود را می کند و بسرعت متوجه «زن» می شود آن منشاء ی که دیده م

نھفته است. نخست آنکه فرد بناگاه محدوده یازدواج یک پيوند افزایشی و در عين حال کاھشی است. ھمانگونه که در واژه ی «زوج» دو معنی 

شخصی-روانی یعنی دایره ی به مرکز خودش را با فرد دیگری اشتراک می دھد.

ه نخستين ویژگی بنيادین این بحث ویژگیِاما در این پيوند کاھشی محدوده ی شخصی روانیِ فرد دیگری را بدست می آورد. بنظر می رسد ک

دم بر توليد مثل. این پرسش مھمی است که پاسخفيزیولوژیک است. سوال این است که آیا توليدِ مثل مقدم بر لذت بوده است و یا آنکه لذت مق

ننده می باشد. در ھر صورت با ظھور آگاھی لذتیبه آن در شناخت کليت و ساختار مسئله ی لذت جنسی و ارتباط آن با توليد مثل بسيار تعيين ک

وليد مثل منتھی شود زاینده دو پدیده ی کامS"که به توليد مثل بيانجامد بشدت تحت تاثير واقع شده است. این لذت و تشفیِ بدون آنکه به ت

یولوژیک در آن به کمترین مقدار خود می رسد.انسانی و شگفت می شود. یکمين مسئله، عشق نام گرفته است. پدیده ی کامS" روانی که لذت فيز

این پدیده  بشدت تناقض آميز است.

م عيار است و از سوی دیگر روحی سرگردان که درزیرا انسان بعنوان موجودی نامتعين دارای تناقضات بسيار بنيادین است. از سویی جانوری تما

رو که بشر در وضعيتی غریب خواھان نابودیِعالم رھا شده است. دومين مسئله رویارویی با لذت جنسی به عنوان یک گناه آغازین است از آن

ی خود را نمی پوشاند زیرا که از خود و از آنچه برایغریزه جنسیِ خود می شود و آنرا به مثابه شرمی بنيادین در برابر ھستی می نگرد. ھيچ موجود

آن می زید نمی گریزد.

ه که عشق به طبيعت و بدنِ برھنه از فرھنگ یوناناما انسان خود را می پوشاند زیرا بدین متمایل است که جانور گونگیِ خود را مخفی کند. آنچ

ی حاکی از خستگی و سردرگمی از آگاھی وباستان و فرھنگھای بدویِ کشف شده در عصر جدید به فرھنگ پوشش امروز ما سایه افکنده تمایل

ه بشر روبرو می شود: زیرا ما دیگر آنقدر ازآرزوی طبيعت حيوانی است که ھر از چند گاھی بر بشر عارض ميشود اما با بی بازگشت بودنِ را

ایل و کشش روانی جنون آميزِ مطلق را پاس می نھد و یا با تمامجانورطبعیِ خود فاصله گرفته ایم که نتوانيم این راه دور و دراز را برگردیم. انسان یا تم

 این وجوه متضادِ گرد آمده به دورِ ھم است. از سوییوجود از لذت جنسی ابراز تنفر می کند. ازدواج با این مقدمه که گفته آمد کانونِ بر ھم کنش

بنده اش در مورد انسان بعلت وجود روابط پيچيده ميانازدواج و کانون خانوادگی یک بنياد است برای تضمين توليد مثل در حاليکه با وجود ظاھر فری

ه ی شدیدِ لذت فيزیولوژیک است. تا اینجا بنياداعضای آن، بشدت وابسته ی آن نيمه جانورمدار است. از سویی این بنياد روانی-اجتماعی وابست

بعد چند مسئله و یا بھتر است بگویيم مشکل، اینخانواده تقریبا" ھمان چيزی است که تا چند ھزار سال پيش بوده است. اما از ظھور آگاھی به 



بنياد را شدیدا" تحت تاثير قرار می دھند.

ن نمی داند که با آن چه کند. در ميان گفتگوھایعشق به مثابه تضمين روانیِ ارتباطِ دو «روح» ھمچنان مسئله ای zینحل است. زیرا ھنوز انسا

ند با تناقضات آشکار می گویند. عشق را جنون،عوام یا در نوشتارھا به ظھور تمام عيار این مشکل بر می خوریم آنجا که از عشق سخن می گوی

ھمه گير است این نوستالژی عشق که از zبSیناسودمند، بيماری و یا توھم می خوانند اما در عوض بشدت با آن درگير می شوند و این دیگر 

ين عشق با ارتباط نزدیک مستمر. این کانونخاطرات بزرگساzن بيرون می جھد. ازدواج در شکل نخستين آن ھيچ تناسبی با عشق ندارد و ھمچن

ر دستگاه نشانه ای خود به نام نادرست وتحت تاثير عارضه ی دیگری به نام آگاھیِ جنسی است. یعنی لذت جنسیِ بيرون از ھدفمندی که د

ه بسياری معطوف شده است. از سویی تمایSتِعوامانه خود، تحت عنوان احساسات تنوع  طلبانه خوانده می شود و به تحليلھای ھستی شناختان

امروز به وفور دیده می شود آنست که مسلما"زدودگی و زاھدانه در باب لذت جنسی به وفور مغز را به خود مشغول می کند. چيزی که در بشر 

ینانه به نظر می رسد که ناگزیر است و از آن ھيچ گریزیکانون گرم خانواده و تملک بی چون و چرا و مخلصانه زن و مرد در باب یکدیگر و ازدواج پاکد

ت «روحی» برقرار کرده است و نيز تعادل ظریفی.نيست زیرا دوگانه است و پيوند غریبی ميان جانورسانیِ توالدی و عشق به مثابه ھيجانات بشد

د و از سویی تداخلِ پيدا می کند با آزادی: مفھومِناگزیر بودن آن از سویی با لذت جویی نشانه ایِ وابسته به آگاھی ذھنی از لذت مواجه می شو

سب و حفظ ھمه ی این اضSع بستگی پيدا می کند.ناگزیرِ زاده از آگاھی. ارتباط زن و مرد از این روست که پيچيده است زیرا ثبات آن به تنا

ترین سطح ھيجانی ارتباط و یا لذت فيزیولوژیک برایتملک دوگانه و دوطرفه و پایاپای در این ارتباط ھمانقدر اھميت دارد که عشق به مثابه شدید

در بر خواھد داشت. از سویی انبوه نشانه ھای مربوطتضمين تملک و امتداد آن. نزدیکیِ فيزیکی مسلما" ارتباط مستمر و خسته کننده ذھنی را نيز 

وزمره حاکی از این است که این زیرساختھای ارتباطی وبه ارتباط زن و مرد از تئاترھای تلویزیونی و کارت ھای تبریک گرفته تا اشعار و محاورات ر

 نمادھا و نشانه ھا نه تنھا در جای خود بکار بردهوجوه متفاوتِ ارتباط زناشویی بشدت با ھم اشتباه گرفته می شوند. اغلب دیده می شود که این

ان موجودی دوگانه است، ارتباط از نوع زناشویینمی شوند بلکه در جایی که معنای عکس می دھند مورد استفاده قرار می گيرند. ھمچنان که انس

انگی آسيب می بيند.باید ارتباطی دوگانه باشد و ھمچنان که قدرتِ خود را از این دوگانگی می گيرد از ھمين دوگ

منبع : سایت موازی
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برقراری ارتباط

برقراری روابط خوب بين زوجين در موارد خاص مانند مشاجرات بسيار دشوار

پيامی متفاوت از منظور است. و درست در ھمين زمان است که طرفين 

متعددی وجود برای این مسئله دzیل  اصلی گوینده را دریافت می کنند. 

دارد.

▪ زوجين از قبل ذھن خود را با پيش داوری پر کرده و برای یک عمل متقابل

آماده شده اند و در نتيجه به صحبت ھای طرف مقابل درست گوش نمی

دھند.

دچار درک سخنان ھمسر خود  در  بی حوصلگی،  به دليل خستگی و   ▪

سوءتفاھم می شوند.



با ھم متفاوت بوده و این امر منجر به بروز برقراری ارتباط زوجين  ▪ شيوه 

سوءتفاھم بين آنھا می شود.

در اینجاست که فراگيری مھارت سخن گفتن و شنيدن اھميت پيدا می کند.

برای فراگيری این مھارت ھا توجه به این نکات ضروری است:

صت دادن به طرف مقابل جھت صحبت کردن و بيان▪ زوجين باید در مکالمات و گفت وگوھای خود، نوبت را رعایت کنند. منظور از رعایت نوبت فر

نظرات و افکار اوست.

ذھن طرف مقابل نداشته باشد.▪ فردی که در حال صحبت کردن است تنھا باید روی احساسات خودش تمرکز کند و سعی در خواندن 

[نيما روایی]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=120875

برقراری ارتباطات موثر

ھميشه برای فھميدن و درک صحبت ھای یکدیگر نياز به برقراری

ارتباط موثر داریم. سوءتفاھم ھایی که گاھی اوقات بين دو نفر

بوجود می آید بعلت این است که ھمدیگر را نمی فھمند زیرا که

ارتباط برقرار شده موثر نيست.

امروزه عواملی ھستند که امکان دارد این ارتباط را خدشه دار

سازند.

یکی از آنھا تغيير محيط است مثSً با قبولی در دانشگاه فرد خواه

نا خواه با مشکSتی در خانواده و محيط آن رو در رو می شود و

در آخر برقرار کند.و  با اعضای خانواده  موثری  ارتباط  تواند  نمی 

متھم به این می شود چون وارد دانشگاه شده ای اینگونه تغيير

کرده ای.

عامل بعدی تنھایی است. گونه ای از این تنھایی، عزلت است.

ھر چه مھم تر تنھا تر.یعنی آگاھی به اینکه من موجود واحدی ھستم که با دیگران تفاوت دارم. به قول سھراب سپھری 

یکی از علل اصلی این تنھایی تکنولوژی است.

خبر ندارد ویا اینکه درگير مسایل روزانه میمثS خانواده ای مشغول تماشای تلویزیون است ولی ھریک درگير مشکSت خود می باشد واز دیگری 

شکل ساز باشد.شوند وھيچ گونه ارتباطی با ھم ندارند. عشق از دست رفته می تواند در ایجاد ارتباط موثر م

طه مقابل این عوامل موفقيت قرار دارد. شخصفرد در غم از دست دادن چيزی یا فردی به سر می برد وافسوس نداشتن آن را می خورد امادر نق

تواند ارتباط موثری برقرار سا زد و از طرفی برقراری ارتباط موثر خود موفقيتبه دليل موفقيت خود در معرض ارتباطات بشری قرار دارد و می 



متری دارند نسبت به آنان که این ارتباط رامحسوب می شود..مورد بعدی مساله مرگ وزندگی است و آنھا که ارتباط موثری ندارند طول عمر ک

دارند.

نياورده ایم، اینکه چگونه انتقاد کنيم، چگونهمشکSتی که با آن مواجه ھستيم به دليل این است که خيلی مھارتھای zزم در زندگی را به دست 

ت مندی به معنای حفظ حقوق خود بدون اینکه به حقوقمخالفت کنيم، چگونه با مخالفت دیگران کنار بيایيم، و یا اینکه چگونه جراتمند باشيم؟ جرا

دیگران بی احترامی کرده ویا حقوق دیگران را خدشه دار سازیم.

ش این اشتباه باشد.می دانيم ھر فردی حق اشتباه کردن را دارد پس یک رفتار جرات مندانه می تواند قبول و پذیر

● برای ارتباط موثر برقرار کردن مجموعه مھارتھایی zزم است.از جمله :

است روان شناختی که ھمراه با ھمدلی و▪ اولين گام مھارت گوش دادن است، این گوش دادن با شنيدن فرق می کند زیرا شنيدن فرایندی 

انعکاس احساسات است ولی شنيدن پدیده ای ادراکی است.

در صحبت ھایشان می توانند به راحتیمردان یک سوم زنان صحبت می کنند و در صحبت ھایشان بدون عواطف و احساسات ھستند ولی زنان 

با گوش دادن کار دیگری انجام دھد ولی زنانانعکاس عواطف را دریافت کنند. وقتی مردی مخاطب باشد فقط گوش می کند و نمی تواند ھمزمان 

اینگونه نيستند.

ا و مفھومی دارد که در بافت و مضمون خاصی موثردر مورد این مھارت باید در مورد بافت و چگونگی شرایط آگاھی داشته باشيم زیر ھر کلمه معن

است.

 کمک کند نظير: تن صدا، وضع لباس، ودر مورد شخص گوینده عSوه بر اصل موضوع مواردی است که می تواند در دریافت مضمون به مخاطب

شرایط و …

 خواھد گذاشت و به بافت ذھنی و ساحت ذھنی▪ مھارت دوم خوب حرف زدن است. اینکه با توجه به بافت بدانيم صحبتی که می کنيم چه تاثيری

شخص مخاطب پی بردچراکه زبان ھرکس ساحت ذھنی اوست.

 ساعت نيروھایش را از افغانستان خارج کرد.٢۴نظير نامه ای که امام خمينی ( ره) به گورباچف نوشت و در نتيجه ان کمتر از 

فتن کلماتی مثل خوب، آھان، بقيه اش و یا▪ مھارت سوم ھمگامی است یعنی ھنگام گوش دادن به فرد مقابل با ھمگامی خود بطور مثال با گ

تکان دادن سر و.. با او ارتباط برقرار کرده و تشویق به صحبت نمایيم.

تش را مطرح کند.▪ مھارت چھارم تقدم در ارائه نظرات است. اینکه به دیگران اجازه بدھيم که قبل از ما نظرا

ی نظير: ھميشه، ھرگز، ھيچ وقت استفاده نکنيم و▪ مھارت پنجم پرھيز از مطلق گویی است چرا که ارتباط موثر را خدشه دار می سازد. از کلمات

ھميشه جایی برای نسبيت باقی بگذاریم.

منبع : ھمسر

http://vista.ir/?view=article&id=279153

برگ ھای پائيزی

● نخستين روز سومين ھفته آبان

مادر رفته خانه باز  یعنی  این گریه  بيدار می شوم.  مھتاب  با گریه  صبح 

پدرش. مادربزرگ با نان داغ سر می رسد، مھتاب را بغل می کند و قربان



صدقه اش می رود. پدر رفته، مثل ھميشه. این طور وقت ھا سر صبح می

رود سر کار و نصف شب برمی گردد. بار اول که مادر رفت خانه بابابزرگ، یک

 مادر گفت که دیگر از لجبازی پدر به ستوه آمده و پدرھفته نشده پدر رفت و برش گرداند. بار دوم مادر با پا درميانی ریش سفيدھا برگشت. این بار

ر از خر شيطان پائين نيامده بود که موتور را بفروشد. مادرگفت برای مادر ھمه مرغ ھا یک پا دارند. پدر موتور خریده بود و مادر ھر کاری کرده بود پد

گفت که دیگر نمی تواند ھر روز منتظر یک اتفاق باشد.

حتی من ھم نبودم و چيزی یادم نمی آید. اماسر ھمه چيز دعوا دارند. ھميشه دعوا از خریدن خانه شروع می شود و راه می کشد به وقتی که 

انگار موضوع چيز دیگری است.

صدای باد از دریچه کولر می پيچد توی اتاق.

ز خانه ساکت و آرام است و خبری از دعوا نيست. «بانو،حاz اگر غرغرھای مادربزرگ و گریه ھای مھتاب - که بيچاره مان می کند - بگذارد، تا چند رو

طوری حرف نزن » مادر بزرگ می گوید.مادام و موسيو قھرند دوباره » از مادربزرگ می پرسم. «مگه نگفتم درباره پدر و مادرت این 

غچه. zبد مھتاب باز گير می دھد که برگ جمعپرده را کنار می زنم. تک درخت نارون رنگ رنگ شده است. چند برگ رنگی افتاده توی حوض و با

ز این جور چيزھا. برگ ھای سالم وکنم. عاشق برگ ھای رنگی است. می چسباندشان توی دفترش به شکل درخت، کلبه، کوه، منظره و ا

 کردیم حاضر نشد از روی درس به کSس دومخوشرنگ را برایش جمع می کنم. مھتاب مدرسه نمی رود. توی خانه درس می خواند. امسال ھر کار

خوش آمدید مشق بنویسد. مھتاب نمی تواند راه برود. ویلچر دارد.

● نخستين روز چھارمين ھفته آبان

ـ دیرم شده.

ـ «صبحانه نمی خوری

مادر بزرگ می پرسد.

گی را از کنار دیوار نشان می کنم و تا دم«نه» و از در می زنم بيرون. گرسنه نيستم. گرسنه نبودم. گرسنه نخواھم بود. قلوه سنگ ھميش

 برگشتن برش گردانم ھمان جا که بود تاایستگاه اتوبوس با خودم می کشانمش. آخر سر شوتش می کنم زیر صندلی ایستگاه اتوبوس که وقت

دلش تنگ نشود برای بقيه سنگ ھا.

مادر برنگشته. پدر گفت که رفت دنبالش ولی می دانم که نرفته. برای دلخوشی مھتاب گفت.

ود خشک خشک شده بود. دیروز ماند زیرمھتاب درس نمی خواند. برگ رنگی ھم نمی خواھد. برگ ھایی که ھفته پيش توی دفترش چسبانده ب

ان روز یک عالمه برگ رنگ و وارنگ جمع کرده بودچرخ ویلچر و برگ ھا ریز ریز شد. مادربزرگ گفت یک عالمه برگ خوشرنگ برایت جمع می کنم. ھم

ی زند، نه چيزی می خواھد. گریه ھم نمی کند.و ریخته بود پر چادرش. ولی مھتاب نخواست شان. از دیروز که برگ ھا ریز ریز شده نه حرفی م

تقصير اوست. تقصير اوست که پدر و مادرفقط شب ھا با رکسانا خانوم حرف می زند. رکسانا خانم عروسکش است. او فکر می کند ھمه چيز 

ر از دو سال پيش بيشتر شد. داشتند میدعوای شان می شود. این حرف ھا را رکسانا خانوم می شنود و گاھی ھم من. دعواھای پدر و ماد

دتر بود. آخر ھم روی ویلچر آمد خانه.رفتند عروسی که تصادف کردند. پدر، مادر و مھتاب. ھر سه زخمی شدند ولی وضع مھتاب ازھمه ب

ودشان نمی بردند.اما من فکر می کنم اگر آن روز با مھتاب دعوایم نمی شد و بدقلقی نمی کردم، مھتاب را با خ

سی ساعت دیگری بود، اگر جای دیگری از شھر بود،اگر آن روز بابا دیر می آمد، اگر حال مادربزرگ بد می شد، اگر ماشين خراب می شد، اگر عرو

تر براند ولی پدر طبق معمول لج کرده بود و پا گذاشته بوداگر اصSً یک روز دیگر بود، شاید اصSً این اتفاق نمی افتاد. مادر به پدر گفته بود آھسته 

روی پدال گاز و... اگر من آن روز بدقلقی نمی کردم حاz مھتاب این طوری نبود.

رگ ھایش که خشک می شوند خرد نشوند.» و سعیمادربزرگ به مھتاب می گوید: «باید دفترت را سر جایش بگذاری. باید از آن مراقبت کنی تا ب

می کند برگ ھا را ھمان طور روی دفتر بچسباند که مھتاب چسبانده بود.

ب دعوا نکنم.اگر از کسی ھم مراقبت نشود، خرد می شود خيلی وقت است که تصميم گرفته ام ھيچ وقت با مھتا

 ● نخستين روز نخستين ھفته آذر

زنی خيلی کيف داشت. اول دیدم که مادربزرگ بادیشب خواب دیدم که دارم پرواز می کنم. از روی یک جنگل. احساس غلبه بر جاذبه زمين و بی و

ان و فوت کرد طرف ما و رفت بيرون. بعد منیک سينی آمد توی اتاق. من و مھتاب داشتيم می خندیدیم. بعد مادربزرگ اسفند ریخت روی آتشد



ایستاده بودم روی ھره پنجره و بعد ھم پرواز کردم.

مادربزرگ در را باز می کند: «بچه مگه مدرسه نداری دیر شد.»

نه مدرسه دارم، نه درس دارم، نه مشق دارم، نه زندگی. بگذارید خيال ھایم را ببافم.

می گذارد. بگذارمش بماند یا از پنجره بيندازمشیک عنکبوت گوشه دیوار نزدیک سقف است. دارد تار می بافد. مھتاب اگر ببيندش پا توی اتاق ن

بيرون مادربزرگ می گوید کشتن عنکبوت گناه دارد.

 کنم. نگاه کن.» و چتر پدر را باز می کنم و از باzیعصر، یاد پرواز می افتم: مھتاب، من خواب دیدم که پرواز می کنم. ولی حاz واقعاً پرواز می

رختخواب ھای کوت شده روی ھم، می پرم وسط ھال. مھتاب نمی خندد.

من با این کمردرد »صدای مادربزرگ بلند می شود: «نکن مادر. می ریزه اåن. کی می خواد دوباره جمع کنه اینارو 

خواب ھا، غصه مادربزرگ، سيگار کشيدن پدر،نه. مزه پرواز توی خواب را نمی دھد. دلم می گيرد از سکوت مھتاب، نم کشيدن دیوار پشت رخت

ده که ببيند کدام لوله ترکيده.جای خالی مادر، سرما. فلکه آب را بسته اند شوفاژ سرد است. صاحبخانه با دو تا لوله کش آم

و را می کشم روی سرم تا صدای گریه نشنوم.مادربزرگ پتوی گل نارنجی را می کشد روی مھتاب. بغض مھتاب می ترکد. می روم توی اتاق و پت

اما از ھمه جا صدای گریه می آید. حتی از زیر پتو.

● نخستين روز دومين ھفته آذر

ند من با این اخSق به دخترھا می مانم تاناظم مدرسه به پدر گفته که من درس نمی خوانم و ھوش و حواسم جای دیگری است. پدر فکر می ک

آسيب دیده ام. اما من گاھی می ترسم از اینپسرھا. احساساتی ام. مادربزرگ فکر می کند من بچه حساسی ام و از دست کارھای پدر و مادرم 

ه پدر قولش را داده از دستم برود.که کارھایم به دیگران صدمه بزند. از این ھم می ترسم که آخر تجدیدی بياورم و کامپيوتری ک

ھنوز کامپيوتر نيامده، سه سی.دی بازی گرفته ام.

نار بکشی تا آفتاب بخورند، رشد می کنند و باz میدراز می کشم روی قالی و به گل ھای قالی نگاه می کنم. آب که به آنھا بدھی و پرده را که ک

 می دوم و مھتاب ھم دنبال من می دود. بعد سر و کلهروند و ھال و پذیرایی می شود مثل یک باغ پر از گل ھای رنگ و وارنگ و من دنبال پروانه ھا

که پدر داد می زند: «بس کن دیگه مادر» ویک بشقاب پرنده و یک آدم فضایی پيدا می شود. باید از مھتاب دفاع کنم. دارم نقشه می کشم 

نه راه گرفته و پيچيده توی ھال. پنجره را بازمادربزرگ سکوت می کند. گوش ھایم را تيز می کنم. کسی چيزی نمی گوید. بوی سيگار از آشپزخا

رفت که به این گلدان ھا آب بدھد. پدر دوباره شروعمی کنم. گلدان ھای توی بالکن خشک شده اند. آنھا را یادمان رفته. مادر ھيچ وقت یادش نمی 

کرده به سيگار کشيدن. چقدر تشنه ام.

● نخستين روز سومين ھفته آذر

بزرگ می خواھد که نگذارد پدر با موتور برود سرکار.با صدای زنگ تلفن از خواب می پرم. مادر است. مھتاب مگر گوشی را ول می کند. مادر از مادر

می گوید خواب بد دیده. پدر اما رفته. مادربزرگ ھم دلشوره می گيرد.

● نخستين روز چھارمين ھفته آذر

«سينا، ابن یعنی چی » مھتاب می پرسد. «یعنی پسر» من می گویم.

مھتاب می خندد: «ابن سينا یعنی پسر سينا یعنی پسر تو می شه ابن سينا » و باز می خندد.

 امين و اکرم به آسمان نگاه می کردند. پدر وشب است. مھتاب ھمه جا را روشن کرده. یاد درس کSس اول می افتم. شب بود. ماه پشت ابر بود.

اه برود.مادر توی ھال حرف می زنند. پدر پایش توی گچ است. تا ماه بعد که بازش کنند باید با عصا ر

«ھيچ چيز ارزشمندتر از یک زندگی نيست.» مادر می گوید.

ند از روی سينی می پيچد توی اتاق:حاz با ھم خوب شده اند. مادربزرگ وارد اتاق می شود. سينی دستش است. فوت می کند. دود اسف

ام. خواب دیده ام. یادم می آید. پرواز کردم. پنجره را باز«چشم نخورید ایشاءالله مادر.» و می رود سراغ پدر و مادر. انگار من این تصویر را جایی دیده 

می کنم. به به چه شب قشنگی، مھتاب ھمه جا را روشن کرده است.

«ابن سينا!» مھتاب ھمچنان می خندد.

● نخستين روز نخستين ھفته دی ماه

و مھتاب. قلوه سنگ ھميشگی کنار دیوار است. نه.از در می زنم بيرون. زمستان فصل خوبی است. خانه گرم و صبحانه با پدر و مادر و مادربزرگ 



دیگر این قلوه سنگ را از جایش تکان نخواھم داد.

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=291092

بزرگ شدن منطقه پنھان زندگی

نام ھای: پنجره جوھری را شنيده اید، دو دانشمند به  شما حتما نظریه 

آنھا نام  ابتدای  ترکيب  از  نام «جوھری»  اینگھام که  لوفت و ھری  جوزف 

برداشته شده است می گویند:

انسان ھا پنجره ای دارند به نام پنجره جوھری که از چھار منطقه یا قسمت

تشکيل شده است.

: منطقه آشکار، آنچه که انسان از خودش می داند و تمایل دارد١▪ منطقه 

دیگران ھم بدانند.

: منطقه پنھان، آنچه که انسان از خودش می داند ولی مایل٢▪ منطقه 

نيست دیگران بدانند.

: منطقه کور، آنچه که دیگران از انسان می دانند ولی خود او نمی داند.٣▪ منطقه 

: منطقه ناشناخته، آنچه که در وجود انسان ھست اما نه خود آن را می شناسد و نه دیگران.۴▪ منطقه 

ایجاد می کنيم و آنچه که وجود دارد یا به وجودھرچقدر منطقه آشکار را در زندگی به ویژه زندگی مشترک و زناشویی گسترده تر کنيم، شفافيت 

 تر را فراھم کرده ایم و زندگی به سمت تفاھم بيشترمی آید را با دیگران به ویژه با ھمسر و فرزندان خود درميان بگذاریم، بستر ارتباط گسترده

ن را در جریان ماوقع و رویدادھای ریز وپيش می رود، ولی ھرچه منطقه پنھان را گسترش دھيم وسعی کنيم ھيچ کس حتی ھمسر و فرزندانما

 ایم.درشت زندگی مان قرار ندھيم، بستر ارتباط را بسته ایم و راه را برای تفاھم بيشتر سد کرده

ند و در سال از زندگی مشترکشان گذشته است را دیدم که بر اثر اختS ف دچار پدیده شوم «قھر» شده ا۴ھمين ھفته گذشته زوج جوانی که تنھا 

زیده، وقتی مساله را به مناسبتی که به من رجوعیک اقدام ناگھانی و بگوو مگو، زن خانه و زندگی را رھا کرده و در خانه مادرش رحل اقامت گ

وید: نمی دانم چه می کند؟ نمی دانمشده بود بررسی می کردم، دیدم منطقه پنھان در ھر دوتای این زوج گسترش یافته است، زن می گ

درآمدش چيست؟ نمی دانم پول ھا را چه می کند؟ نمی دانم... نمی دانم... و...

ای اقتصادی پنھان او را با مادر و برادر و... نمی دانممرد می گوید دليل کارھای او را نمی دانم، اولویت ھای زندگی اش را نمی دانم، قول و قرارھ

و...

ده است و راه ھای ریز و درشت ارتباط مسدودمنطقه پنھان زندگی مشترک آنقدر بزرگ شده که فضای عمده پنجره جوھری را منطقه پنھان پر کر

دای زندگی مشترک منطقه آشکار را گسترششده است، درونگرایی در طرفين به حد افراط رسيده است، راه حل بسيار ساده است، اگر از ابت

زئيات رفتاری ھم با یکدیگر گفت وگو کنند امامی دادند و منطقه پنھان را کوچک و کوچکتر می کردند، می توانستند راحت در مورد مسائل و ج

نکردند، و در ابتدای جاده زندگی مانع بزرگی قرار دادند.

باید این مانع را از سر راه خود بردارند.



رایطی راه حل ترک خانه را برگزید، راه حل مساله ارتباطزن با ترک خانه و پناه بردن به نزد مادرش این مانع را بزرگتر کرده است، نباید در چنين ش

نای واقعی آن محقق شده باشد، در مواردیاست، ارتباط با واسطه یا بی واسطه، رفتن آخرین راه حل است، وقتی که «جدایی عاطفی» به مع

ت و برداشتن مانع، مادر این خانم بزرگترین اشتباهکه یک مانع آن ھم از نوع خود ساخته در مسير جاده زندگی پدیدار می شود، راه حل ارتباط اس

 است، بلکه ذھنيات دخترش را تقویت کرده و اورا در زندگی فرزند خود مرتکب شده است که نه تنھا در برگشت او به خانه و زندگی مشوق نشده

را نابود می کند.را برای برنگشتن پشتيبانی کرده است و می کند و با این کار به ظاھر محبت آميز، یک زندگی 

ه اگر خطری زن را تھدید کرد، اگر کتک خورد وتوجه کنيد که من از یک موردعينی و رویداد واقعی با شما سخن می گویم، به ذھن شما نياید ک

سطه گسترش منطقه پنھان پنجره جوھری خود بااگر... آنچه که من برای شما گزارش می کنم یک مورد عينی است که ارتباط یک زوج جوان به وا

چک کردن منطقه پنھان و توسعه منطقه آشکارمانع مواجه است، نه تعارضی در بين است و نه خشونتی، یک تصميم یک ارتباط یک گفت وگو و کو

ھمه چيز را حل خواھد کرد. نظر شما چيست؟

 که با ھمت دکتر مھدوی تھيه می شد و به جوانان نکاتنمی دانم برنامه بسيار خوب «ھزار راه نارفته» را از تلویزیون دیده اید یا نه؟ برنامه ای

شناسد و در جز» گفت وگو کنند و ھر جز» را جداظریف ارتباطی را آموزش می داد. آموزش می داد که از کلی گویی پرھيز کنند، مسائل خود را ب

ی معمولی و حرکت عادی جامعه کلی گویی راهجدا حل کنند، کلی گویی وظيفه و روش فS سفه و نظریه پردازان است، در زندگی یک زوج و زندگ

به جایی نخواھد برد.

ن واقع شده بود؟ چون به مشکS ت عينی و روزمرهفکر می کنيد این برنامه (که نمی دانم به چه علت متوقف است) چرا مورد توجه و اقبال جوانا

S ت و برداشتن موانع عينی و نه فرضی آنھا توجهآنھا توجه داشت، به یک نياز عينی آنھا یعنی چگونگی ارتباط با یکدیگر وچگونه حل کردن مشک

باط برقرار کنيد، دعوا کنيد تا پيام ھایتان به یکدیگرکرده بود. ارتباط کليد طS یی حل مشکل است، حتی اگر نمی توانيد به روشی نيکو و منطقی ارت

دا دعوا کنيد، از بن بست زندگی رھا می شوید.منتقل شود! برای آنھا که زندگی شان را به بن بست کشانده اند، تجویز می کنم: شما را به خ
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بسيار جالب و خواندنی درباره چھار فصل زندگی!!

آیا می دانيد ماه بعد یا سال بعد چه اتفاقی برایتان خواھد افتاد؟ مسلما"

نه، ولی ھر چه پيش آید قاعدتا" طبق اصول و الگو ھای رفتاری قابل پيش

بينی ، عکس العمل نشان خواھيد داد.

از وقتی چشم به این جھان می گشایيد مدام دستورالعمل ھایی از والدین ،

کSس درس، محيط کار و ... دریافت می کنيد و تجربه اندوزی می کنيد.

ممکن است اھداف بلند پروازانه ای داشته باشيد و آرزوھای متعددی در سر

بپرورانيد. ولی به ھر حال ماداميکه چرخ زندگی می گردد فراز و نشيب ھای

متعدد و احساسات مختلفی را تجربه خواھيد کرد. باید یاد بگيرید و بتوانيد

مھار چرخه ی زندگی خود را در دست بگيرید بدون آنکه نياز باشد خودتان

ھم با آن بچرخيد ؛ و در مواقع تغيير روال عادی زندگی، باید بتوانيد آگاھانه و



با اقتدار خود را آماده ی پذیرش منطقی سازید.

د انسانھا تحقيق می کنم، و رفتار ھا و سرنوشتبه ھمين دليل است که من به قدرت و ارزش رفتار انسانھا اعتقاد دارم. ھرچقدر بيشتر در مور

فقيت، شادکامی و کامروایی در ھمه یھایشان را بررسی می کنم بيشتر باور می کنم که این سرنوشت طبيعی ما است که پيش ميرود. مو

فصول زندگی ما وجود دارند.

يد، تSش کنيد یا تسليم شوید، در ناکامی ھااین شما ھستيد که متناسب با نگرش کلی خود به زندگی، تصميم می گيرید که بخوانيد یا نخوان

د یا طفره بروید، پيش روید یا کنار بکشيد و ...پيروز شوید یاخودتان را سرزنش کنيد یا دیگران را مقصر بدانيد، صادق باشيد یا دروغ بگویيد ، اقدام کني

 یا شکست و نابودی را انتخاب کنيم.ببازید. خداوند نعمت بزرگ "اختيار" را بر ما ارزانی داشته تا خودمان پيشرفت و کاميابی -

وده است. خداوند چقدر زیبا انتھای کار این دوھدف از خلقت شما روی زمين تعالی خودتان و تSش در جھت ارتقاء محيط پيرامون و موقعيتتان ب

ه بسيارند رودخانه ھا و رودھای بدون پل، نقاشیخلقت عظيم خود که ھمانا انسان و زمين است را باز گذاشته است! سر بگردانيد و ببينيد که چ

ی انجام آنچه که ھنوز انجام نشده، خداوندھای کشيده نشده، آوازھای خوانده نشده، کتابھای نوشته نشده و فضاھا و رموز کشف نشده. برا

. رفتار پيرو انتخاب و نتيجه پيرو انتخاب، بوجود خواھندشما را آفرید و قدرت انجام آن را نيز به شما عنایت کرد ولی در عين حال انتخاب با شماست 

زنده ھستيد و زندگی می کنيد فرصت تSش داریدآمد. ھرآنچه که ھستيد و ھرآنچه که می توانستيد باشيد، ھمه به شما بستگی دارد. ماداميکه 

و در دوران مختلف و فصول متفاوت زندگی، عملکرد یعنی ھمه چيز!

وانيد خودتان را تغيير دھيد.گذران زندگی مثل تغيير فصول است. شما نمی توانيد فصل ھا را تغيير دھيد ولی مطمئنا" می ت

● زمستان

رر می آیند و می روند گاه بلند و گاه کوتاه، گاهاولين درس زندگی این است که یاد بگيریم چگونه زمستان ھا را پشت سر گذاریم. زمستانھای مک

ید. در زندگی زمستانھای مختلفی وجودسخت و گاه آسان. آنچه که ھميشه تکرار می شود این است که ھميشه در پس پایيز، زمستان می آ

 نمی کنيد، زمستان است؛ وقتی اتفاقاتدارد : زمستان اقتصادی، زمستان اجتماعی، زمستان عواطف و زمستان جسمی _ وقتی چيزی را درک

ان انکار ناپذیر است، پس باید یاد بگيریم چگونهناخوشایند در پی ھم می آیند، زمستان است؛ وقتی بيمارید و نااميد، زمستان است. وجود زمست

از آن عبور کنيم.

شود کرد؟ می توان قوی تر، عاقل تر و بھترسختی ھا ھميشه بعد از فرصت ھا می آیند و رکود پس از رونق مطرح می شود. با زمستان چه می 

بود. زمستان نمی تواند تغيير یابد، ولی شما می توانيد.

 عادت داشتم بگویم، ای کاش راحت بود.قبل از درک این حقيقت، ھميشه در زمستان می گفتم ای کاش تابستان بود. وقتی سختی می کشيدم

قل تر و بھتر بودم. نمی گویم کاش مشکSتم کمترولی اکنون آرزو نميکنم که کاش زمستان کوتاھتر یا سبک تر بود بلکه آرزو می کنم که کاش عا

بود، می گویم کاش قوی تر بودم. نمی گویم کاش سختی نمی کشيدم، می گویم کاش آگاه تر بودم.

 عوض کنيد""زندگی مثل تغيير فصول است. شما نمی توانيد فصل ھا را عوض کنيد ولی می توانيد خودتان را

● بھار

 فصل شکوفایی مزرعه ی بارور زندگی است.خوشبختانه پس از زمستان ، فصل فعاليت و فصل فرصت ھا از راه می رسد. بله فصل بھار...بھار

بذرھای آگاھی و تعھد کاشته می شوند و با تSش و پشتکار به بار می نشينند.

اھيم گذاشت. باید از بھار استفاده کنيم. ھر یک ازاز راه رسيدن بھار به تنھایی نشانه ی آن نيست که پایيز بعد از آن را به راحتی پشت سر خو

ھار برای شما فراھم می کند بھره ببرید. به قول و تعھدشکوفه ھای بھاری می توانند شکوفا شده و می توانند تا پایيز از بين بروند. از فرصتی که ب

ست لغو ناشدنی : پاداش ھر یک کار نيک، دریافت صدھابھار ایمان داشته باشيد : ھرچه بکارید، ھمان را درو خواھيد کرد. ثمره ی ایمان، قانونی ا

شد ؛ به خاطر ھر کاری که برای رضای خداوندنيکی است ؛ به ازای دستی که برای یاری کسی دراز می کنيد، صدھا بار دست شما گرفته خواھد 

ی عشق به شما باز می گردد.انجام می دھيد، صدھا بار پاداش می گيرید ؛ و به ازای ھر عشقی که ابراز می کنيد، یک زندگ

ه، در چشم به ھم زدنی رفتنش را حسرت باربه خاطر داشته باشيد که بھار زندگی ماھيتا" کوتاه است. ممکن است مسحور زیبایی ھای آن شد

ل از دیر شدن کاری بکنيد.نظاره کنيد. پس تامل کنيد و عطر دل انگيز گلھای بھاری را با دل و جان استشمام کرده و قب

قSنه و با درایت بذرھایتان را بطور منظم و با برنامه ریزیمبادا چشم باز کنيد و ببينيد بھار رفته و بذر ھای شما در کيسه ای در دستانتان مانده. عا

ز این موانع بذرھای شما را از بين نخواھد برد. پسبکارید. از صخره ھا، علف ھای ھرز و موانع دیگر نترسيد. اگر ھوشيارانه عمل کنيد ھيچ یک ا



يد ؛ لبخند را بر لب بنشانيد و اخم را فراموش کنيد ؛حرکت را انتخاب کنيد....جای کاھلی نيست. جذابيت ھای ظاھری را رھا کنيد و حقيقت را دریاب

 کارتان را شروع کنيد و از فرصت ھایتان استفاده کنيد.به عشق چنگ بزنيد و دشمنی ھا را دور بریزید. وقتی بھار دل انگيز به زندگی شما لبخند زد،

يریم چگونه بار دیگر از صفر شروع کنيم. گوییبھار به ما نشان می دھد که زندگی یک فرصت زیبا است برای کاشت و برداشت. کافی است یاد بگ

نگيزه ی جستجوی معجزات پنھان در پدیده ھا را در مادوباره زاده شده ایم....اجازه بدھيم جذابيت ھا و شگفتی ھا ما را به سوی خود بخوانند و ا

ر در زندگی ھر یک از ما فقط چند بار رخ خواھد نمود.ایجاد کنند. بدون فوت وقت در بھار زندگی خود غرق شوید و از فرصت ھای آن بھره گيرید. بھا

، از آن لذت ببرید. نباشد که فقط نظاره گرزندگی کوتاه است، حتی اگر طوzنی ترین عمر طبيعی را تجربه کنيم. ھر طور که زندگی می کنيد

گذشت فصول از پی ھم باشيد.

● تابستان

شده محافظت کرد. به محض آنکه بذر ھا را بکارید،در این فصل از زندگی ، یادبگيرید چگونه می توان شکوفا شد و چگونه باید از بذرھای کاشته 

د مگر آنکه....شما از آنھا محافظت کنيد. این یک حقيقتحشرات موذی و علف ھای ھرز مزاحم، آنھا را تھدید می کنند. آنھا بذرھا را ازبين خواھند بر

است که ھر چيز ارزشمندی نياز به محافظت دارد.

زش داشته باشيد. ھر باغی، روزی مورد حمله قرارنپرسيد چرا . فقط قبول کنيد که حقيقت ھمين است. با توجه به واقعيات، آغازی زیبا و با ار

باید محافظت کرد. ھر باغی باید سراسرخواھد گرفت. از ارزش ھای اجتماعی، ارزش ھای سياسی، ارزش ھای تجاری و دوستی ھای ارزشمند 

 بدیھی است کسانی که به بذر ھا و نھالھای خودتابستان مورد مراقبت باشد، در غير اینصورت به ھمه ی ثمرات ارزشمند آن دست نخواھيد یافت.

امان خواھند بود.توجه می کنند و از آنھا محافظت بعمل می آورند از شر آفات و حشرات موذی و سایر موانع در 

● پایيز

بر داشت محصول را یاد خواھيد گرفت به شرطپایيز فصل برداشت محصول و استفاده از ثمره ی زحمات کشيده شده در فصل بھار است.در پایيز 

راض نکنيد. ھيچ چيز لذت بخش تر از آن نيست که خوشهآنکه اگر کار خود را درست انجام داده بودید مغرور نشوید، و اگر مشکلی در کارتان بود اعت

شت مزرعه ی خود را خشک و بی ثمر بيابيد. در موردی ثمرات کار خود را دانه دانه برچينيد و ھيچ چيز عذاب آور تر از آن نيست که در فصل بردا

ن قانون طبيعت است. با این وجود بھتر است بهھرچيزی این امر صادق است که ھر چيز به این دنيا بدھی ، ھمان را از آن پس خواھی گرفت. ای

مراقبت کنيد. پذیرش مسئوليت در زندگی، کمال بلوغنتيجه فکر نکنيد و ھر آنچه در توان دارید بکار گيرید و با احساس مسئوليت از بذرھای خود 

انسانھاست.

يرید با تغيير فصول خود را تغيير دھيد و ميانزندگی، خود مدام در حال باز یافت و باز سازی است و بخشی از وظایف شما این است که یاد بگ

تضادھا، توازن برقرار کنيد:

ا تضادھا و تحوzت مختلفی روبرو خواھيدروز/شب، خوبی/بدی ، زندگی/مرگ ، آب/خشکی ، تابستان/زمستان ، رونق/رکود و شادی/غم. شما ب

شد...اما به یاد داشته باشيد که ھرسال زمستان، بھار،تابستان و پایيزی دیگر خواھيد داشت.

● موفقيتھای ھر فصل

خم زدن در تابستان، برداشت محصول در فصل پایيز واکثر موفقيتھای شما به نوع رفتار و قابليت شما در کاشت بذرھا در فرصتھای بھار، وجين و ش

ده ی شما را نمی سازد – نحوه ی پاسخ گویی وقوی تر، بھتر و آگاه تر شدن در زمستان بستگی دارد. آنچه که برای شما اتفاق می افتد، آین

عکس العمل شما به آنچه که اتفاق افتاده است سازنده ی آینده ی شماست.

منبع : سایت سيمرغ
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به او نفوذ کنيد

می توان گفت تقریباً ھمه مردھا نفوذ  پذیرند، به شرط آنکه شما نافذ خوبی

باشيد. سعی کنيد شيوه نفوذ ھمسر خود را بشناسيد و با تأمل و سنجيده

در این مسير گام بردارید.

● در این راستا خوب است بدانيد:

) شاید یکی از دzیل اینکه شما بيش از دیگران از زندگی تان گله مندید این١

است که به جزئيات بيش از حد توجه می کنيد.

ر به شکست می کنيد.اگر در مسووليت ھای زندگی کوتاھی کنيد، محکوم به شکست خواھيد بود و ھمسرتان را نيز وادا

) این شما ھستيد که اقتدار و غرور مردانه یک مرد را شکل می دھيد و بھبود می بخشيد.٢

اشد.) ھرگز شوھرتان را با شخص دیگری مقایسه نکنيد؛ مگر آنکه در آن مورد برتری با ھمسر شما ب٣

) از لحاظ خلقی، خود را به ایده   آل ھمسرتان، نزدیک و نزدیک تر کنيد.۴

آوردن آنھاست.) توقعات و نيازھای مالی خود را فقط زمانی مطرح کنيد که مطمئن باشيد شوھرتان قادر به بر۵

) در برنامه ریزی ھای مالی چنان تصميم بگيرید که ھرگز باعث ضرر نشوید.۶

صميم نگيرید.) بدون ھماھنگی با ھمسرتان برای مھمانی رفتن، مھمانی برگزارکردن و مواردی از این دست، ت٧

کت نکنيد.) تا کامSً مجبور نشده اید، سعی کنيد بدون ھمسرتان در برنامه ھای تفریحی و مسافرت ھا شر٨

) بکوشيد لحظاتی که با ھمسرتان دارید، کامSً پرانرژی و بانشاط باشيد.٩

) در مجالس دوستانه، سعی کنيد ھمواره توجه تان معطوف به او باشد.١٠

در سطح فاميل، عمومی شود.) حریم اطSعات زندگی خود را حفظ کنيد، ھيچ لزومی ندارد که مسائل و مشکSت شما و شوھرتان ١١

دار به شکست می کنيد.) اگر در مسووليت ھای زندگی کوتاھی کنيد، محکوم به شکست خواھيد بود و ھمسرتان را نيز وا١٢

) نقاط مثبت و ضعف مرد خود را بشناسيد و بپذیرید و با این وجود باز ھم به او توجه کنيد.١٣

منبع : روزنامه تھران امروز
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به ترقی شوھرت کمک کن

● اگر ناچارید در غربت زندگی کنيد...

دولت کند،کارمند  زندگی  غربت  در  است  ناچار  انسان  گاھی 

وظيفه انجام  ژاندارمری  یا  شھربانی  یا  ارتش  در  است. 

ميکند،فرھنگی است،تاجر یا پيشه ور یا کارگری است که باید در

غربت زندگی کند،این قبيل افراد ناچارند برای ھميشه یا به طور



موقت در غربت زندگی کنند،مردناچار است دوری از وطن را تحمل

آید،زیرا نمی  مذاق بعض خانمھا جور  با  موضوع  ليکن این  کند 

دوست دارند نزد پدر و مادر و خویشان ودوستانشان باشند.

با در و دیوار و کوچه ھای محل تولدشان مانوس شده اند.بدین

جھت تاب و تحمل دوری را ندارند،به شوھرشان ایراد و بھانه می

آشنا ندارم،این چه جایی است مرا آورده ای؟گيرند،نق نق ميکنند:تا کی در غربت زندگی کنم؟تا کی به فراق پدر و مادر مبتSباشم؟دوست و 

دیگرنمی توانم اینجا بمانم ھر فکری داری بکن.

ند که شھر یا قریه محل تولدشان رابھترین نقطه ایاین عزیزان بی جھت با این قبيل حرفھا اعصاب شوھرشان راناراحت مينمایند،آن قدر کوتاه فکر

.می پندارند که در آن می توان زندگی کرد،گمان ميکنند:تنھادر ھمانجا می توان خوش بود و بس

ر نيست چند فرسخ دورتر از محل تولدش زندگیبشر به سطح وسيع زمين اکتفا نکرده به کرات آسمانی قدم ميگذارد،اما این خانم تنگ نظر حاض

رای خودش شخصيت قائل نيست که بتواند در غربت نيزکند،ميگوید:چرا دوستانم را رھا کنم و بروم در غربت تنھازندگی کنم؟گویا این خانم آنقدر ب

دوستان و آشنایان با وفا و صميمی تھيه کند.

کرده که در غير وطن زندگی کند،مستخدمخانم محترم،دانا و بلند ھمت و فداکار باش،تنھا به فکر خودت نباش،شغل مخصوص شوھرت ایجاب 

تر می تواند کسب و کار کند، چرامزاحمشدولت است مگر می تواند به محل ماموریتش نرود؟!تاجر یا کاسب یا کارگری است که در غربت بھ

ا ایراد و بھانه ھای بيفائده اسباب ناراحتی وميشوی و نمی گذاری پيشرفت کند؟تو که ميدانی شوھرت ناچاراست در خارج وطن زندگی کند چرا ب

کدورتش را فراھم می سازی؟

 کن،اثاث منزل را جمع و جور کرده ببندید و دروقتی دیدی شغلش ایجاب ميکند که به شھر یا ده یا کشور دیگری منتقل شود فورا اظھار موافقت

رمی وبشاشت طرح زندگی نوین را بریز،وضع خودتماشين بگذارید و با صفا و رفاقت به محل جدید بروید،خودت را اھل ھمانجا حساب کن و با دلگ

ليکن چون تازه وارد ھستی و به اخSق و روحياترا با اوضاع و شرائطمحيط موافق ساز،با زنھای پاکدامن و خوش اخSق طرح دوستی و الفت بریز 

 مشورت کن،خودت را یک فرد غریب حساب نکن،بلکهاھالی آنجا کامSآشنا نيستی در انتخاب دوستان تازه احتياط کن و در این باره حتما باشوھرت

سعی کن با محيط تازه و ساکنان آنجا مانوس شوی.

بناھای دیدنی آنجا ر یا  تماشای مناظر طبيعی  با  توانی  فع خستگی کنی،با اظھار مھر و محبت کانونھر مکانی امتيازات ویژه ای دارد،می 

شنا شدی خواھی دید که برای زندگی ھيچخانوادگی را گرم و با صفا کن،شوھرت را دلداری بده.به کسب و کارتشویقش کن،وقتی با محيط آ

که از دوستان سابق بلکه پدر و مادر و خویشانتعيبی ندارد بلکه شاید از محل تولدت بھتر باشد،در بين دوستان تازه،افرادی را پيدا ميکنی 

مھربانتر و دلسوزتر خواھند بود.

يد آنھا آزاد کن،با زندگی بی آzیش و طبيعی آنجا انساگر در قریه یا دھی اقامت نموده اید که اسباب و تجمSت زندگی شھری را ندارد خودت را از ق

ارد ليکن آب و ھوای سالم و غذاھای بی تقلب دارد که دربگير،خوبيھا و مزایای آن گونه زیستن را در نظر بگير،گر چه برق و کولر و پنکه و یخچال ند

رخانجات نيز در امان ھستی. قدری در زندگیشرھا کمتر پيدا ميشود،خيابان اسفالت و تاکسی ندارد ليکن از سر و صدا و دود ماشينھا و کا

و خوشی زندگی ميکنند،و به اسباب و لوازمھموطنان و ھمکيشانت تامل کن،ببين چگونه درخانه ھای محقر و خشت و گلی،با کمال مھر و صفا 

توانی خدمتی انجام دھی دریغ مدار.به شوھرت نيزشھری و کاخھای زیبا اصS اعتنا ندارند،درحوائج ضروری و محروميتھای آنھا بيندیش و اگر می 

سفارش کن برای رفاه و آسایش آنھاکوشش کند.

بت زندگی کنی و به پيشرفت و ترقی شوھرتاگر عاقل و دانا باشی و به وظيفه ات عمل کنی می توانی با کمال آسایش و راحتی خاطر،در غر

وھرت عزیز و محترم خواھی بود و بدینوسيلهکمک نمایی،در آنصورت یک بانوی شریف شوھردار و یک خانم فداکار معرفی می شوی،نزد مردم و ش

رضایت خدا را نيز فراھم خواھی نمود.

● اگر در خانه کار ميکند...

مسرش مقيد خواھد شد،ممکن است شاعر یااگر شغل مرد در خارج منزل باشد ھمسرش در غياب او آزادی دارد،ليکن اگر در منزل کار کند ھ

اچارند ھميشه یا اکثر اوقات در منزل اشتغالنویسنده یا نقاش یا دانشمند اھل مطالعه باشد،این قبيل افرادمعموz محل کارشان منزل است،ن

کری و ذوقی است که احتياج شدیدی به محيط آرام وداشته باشند،و از ھمين جھت زندگی آنھا با سایرین تفاوت خواھدکرد،اتفاقا کارشان یک کار ف



ا برتری دارد.بی سر و صدا دارد،یک ساعت کار با حواس جمع بر چندین ساعت کار در محيط شلوغ و پر سر و صد

 از طرف دیگر خانم می خواھد در خانه آزادانه زندگیدر اینجا مشکل بزرگی پيدا می شود،از یک طرف مرد به محيط آرام و بی سر و صدا احتياج دارد

کند.

کار ارزنده ای انجام داده حقا خانم شوھردارواگر زن بتواند امور خانه داری را طوری انجام دھد که با اشتغاzت فکری شوھرش مزاحم نباشد 

فداکاری و تدبير zزم دارد،گر چه دشواراست ليکنشایسته ای خواھد بود،زیرا تھيه یک محيط آرام کار آسانی نيست مخصوصا برای افراد بچه دار،

برای ترقی و موفقيت مرد ضرورت دارد.

 ھم به اجتماع خدمت کند و ھم اسباب افتخار اوزن اگر ھمکاری داشته باشد می تواند شوھرش را به صورت یک مرد آبرومند و مفيدی در آورد که

باشد.

ار نيست،نباید انتظار داشته باشد زنگ درب خانه رااین خانم باید توجه داشته باشد که گر چه شوھرش دائما یا اکثراوقات در خانه است ليکن بيک

ون دعوا کند،موقعی که مردمشغول کار استجواب دھد،بچه داری کند،گاھی سری به آشپزخانه بزند،درکارھای خانه کمک کند،با بچه ھای شيط

باید او را ندیده گرفت و فرض کرد اصS در خانه نيست.

قبيل از  را  احتياجش  مورد  ولوازم  اسباب  برود  کار  اتاق  به  ميخواھد  شوھرت  محترم،وقتی  خانم 

پيدا کردن آنھا معطل نشود،اگر به بخاری یا پنکهکتاب،قلم،کاغذ،دفتر،مداد،مدادتراش،سيگار،کبریت،زیر سيگاری ھمه را نزدش حاضر کن که برای 

و را به حال خود بگذار.احتياج دارد آماده کن،آنگاه که اسباب و لوازم کارش کامS آماده شد از اتاق بيرون برو و ا

ھا بفھمان که اکنون موقع بازی شما نيست زیرا پدر دردر اطراف اتاقش آھسته راه برو بلند بلند حرف نزن،مواظب باش بچه ھا سر و صدا نکنند،به آن

اری او،در موقع کار راجع به امور زندگی صحبتاتاق مشغول کار است و از سر و صدای شما ناراحت می شود،بازی را بگذارید برای ساعتھای بيک

راه رفتن از کفشھای بی صدا استفاده کن،صداینکن زیرا رشته افکارش قطع می شود و تا بخواھددوباره حواسش را جمع کند بيکار می ماند،در 

شغول کار است اگرممکن است در فSن ساعت تلفنزنگ درب را کوتاه کن که مزاحم او نشود،جواب تلفن را بده و اگر کسی با او کار داشت بگو:م

بفرمایيد،برنامه رفت و آمد و مھمانداری را به ساعتھای استراحت او بينداز.

ب ممکن است  ما  و صدای  بگو:چون سر  نموده  دیداردارند عذرخواھی  و خویشانت که قصد  دوستان  باشداز  داشته  مزاحمت  آقا  ااشتغاzت 

اطر نخواھند شدبلکه به کاردانی و شوھرداریخواھشمندم فSن وقت تشریف بياورید،آنھا ھم اگر دوستان شما باشند از این پيشنھاد رنجيده خ

اگر چيزی طلب کرد فورا حاضر کن و از اتاقشما تحسين خواھند کرد،در عين حال که به امور خانه داری مشغول ھستی مراقب شوھرت نيز باش،

خارج شو.

ارد که کارھای دشوار خانه داری راانجام دھد درشاید خانمھا اینگونه زندگی را غير ممکن شمرده در دل خویش بگویند:مگر برای یک زن امکان د

يدا نشود؟!البته تصدیق دارم که اینگونه زندگیعين حال به شوھرش رسيدگی کند و خانه را به صورتی در آورد که کوچکترین مزاحمتی برای او پ

ان واقف باشند و تصميم بگيرندکوشش وچون یک برنامه غير عادی است تا حدودی دشوار به نظرمی رسد ليکن اگر به ارزش و اھميت کارش

فداکاری کنند با کاردانی و تدبير می توانند مشکل را حل کنند.

ه کس ساخته است.مراتب لياقت و شایستگی زن در اینگونه موارد ظاھر می شود،و اz اداره یک زندگی عادی از ھم

غز و دلپذیر یا تھيه یک تابلوی نقاشی گرانقدر،یاخانم محترم،نوشتن یک کتاب ارزنده علمی یا تھيه یک مقاله جالب و سودمند یا سرودن اشعار ن

حل مشکSت علمی کار آسانی نيست، ليکن با ھمکاری و ازخود گذشتگی تو امکان پذیر ميگردد.

ھرت را که از ھر جھت لياقت دارد به صورت یک مردآیا حاضر نيستی در این باره فداکاری کنی و با مختصر تغييری درطرز زندگی معمولی مردم، شو

آبروی اجتماعی او بھره مند گردی؟دانشمند ارزنده ای در آوری که عموم ملت از خدماتش استفاده کنند،تو نيز از منافع مادی و 

● به ترقی شوھرت کمک کن

ر کس،در ھر مقام و با ھر شرائط و در ھرسنیبشر بالذات قابليت ترقی دارد،عشق به کمال در نھادش نھفته وبرای تکامل آفریده شده است، ھ

ه است نباید ھيچگاه به موجودیت خویش قناعتباشد،می تواند به ترقيات خویش ادامه داده کاملتر گردد،انسان که برای ھر گونه کمالی آماد

نموده ھدف آفرینش را از دست بدھد،تا زنده است باید بکوشد تا کامل وکاملتر گردد.

ھر انسانی خواھان ترقی است ليکن ھمه کس موفق نمی گردد.

نگاه کوشيد تا به مقصد رسيد،شخصيت مرد تاحدودھمت بلند و کوشش فراوان zزم دارد،باید زمينه کار را فراھم ساخت وموانع را بر طرف نمود آ



 را در مسير ترقی قرار دھد چنانکه میزیادی به خواسته ھای ھمسرش بستگی دارد،زن می تواند به پيشرفت و ترقی شوھرش کمک نموده او

تواند مانع ترقياتش واقع گردد،ھر چه بخواھد بدون شک ھمان است.

رای شوھرت در نظر بگير و برای رسيدن به آنخانم محترم،در حدود شرائط و امکاناتی که برایتان موجود است،شخصيت بزرگتر و عاليتری را ب

معلوماتش بيفزاید نه تنھا مخالفت نکن بلکهتشویقش کن،اگر ميل دارد به تحصيSت خویش ادامه دھد یا به وسيله مطالعه و خواندن کتاب به 

 کن اسباب آسایش و راحتی او را فراھمتشویق و تحسينش کن،برنامه زندگی را طوری مرتب کن که با کارھای اومنافات نداشته باشد،سعی

سازی تا با فکر آزاد به ترقيات خویش ادامه دھد.

یا در خارج مدرسه به تحصيSت  با خواھش و تمنا وادارش کن در کSسھای شبانه  خویش ادامه دھد،اگر تحصيل کرده استاگر سواد ندارد 

ن به معلومات خویش بيفزاید، اگر طبيب استتشویقش کن رشته علمی خودش را تعقيب کند،به وسيله مطالعه و خواندن کتابھای مربوط به آن ف

ر دبير یا آموزگار یا قاضی یا استاد یامھندس استوادارش کن در ھر روز مقداری از اوقاتش را به خواندن مجSت وکتابھای پزشکی اختصاص بدھد،اگ

خSقی و تاریخی بگذراند،و به طور خSصه شوھراز وی بخواه اوقات فراغت خویش را بخواندن کتابھای مربوط به فن خودش یا کتابھای علمی و ا

شما ھر کس و در ھر مقامی باشد،حتی کارگر و کاسب،برای ترقی و تکامل آمادگی دارد.

دست بردارد،به تحقيقات علمی وخواندن کتابنگذارید از مسيری که دستگاه آفرینش برایش پيش بينی کرده منحرف شود و از مطالعه و تکامل 

عادتش بدھيد،نگذارید شخصيت او در یک حد معين متوقف بماند.

ه بگيرید،کتابھای سودمند علمی و اخSقی وتاریخی واگر فرصت تھيه کتاب را ندارد شما می توانيد با مشورت او و سایردوستان این کار را بر عھد

ش بگذارید،و بخواندن تشویقش کنيد،خودتان نيزدینی و بھداشتی و اقتصادی و ادبی را که بر طبق صSح وسليقه اش باشد تھيه نموده در اختيار

 شوھرتان نيز مفيد است عين آن رایادداشت نمودهکتاب و مجله ھای سودمند را بخوانيد.و در ضمن خواندن اگر به مطالبی برخورد کردید که برای

در اختيارش قرار دھيد.

این کار فوائد بيشماری در بر دارد:

 تو به وجودش مفتخر خواھی شد.به عSوه،در▪ اوz اگر مدتی بدین برنامه ادامه بدھد شخص دانشمند و فاضلی خواھد شد که خودش سر بلند و

اع می رساند.رشته خودش یک نفر متخصص خواھد شد که ھم خودش استفاده می کند و ھم منافع بيشماری به اجتم

به ضعف اعصاب و بيماری ھای روانی مبتSگردد.▪ ثانيا چون به ندای آفرینش لبيک گفته سرگرم مطالعه و تحقيق است کمتر اتفاق می افتد که 

ستگی پيدا می کند،دنبال ولگردی نمی رود،به مراکز▪ ثالثا چون در طریق ترقی قرار گرفته و به خواندن کتاب عSقه مندشود به خانه و زندگی دلب

می شود.فساد و شب نشينی ھای زیان بخش قدم نمی گذارد،به دام تبھکاران واعتيادات خطرناک گرفتار ن

● مواظب باش منحرف نشود

بتواند بر ط تا  باید در کسب و کار و معاشرتھا و رفت و آمدھایش آزادی عمل داشته باشد  بق ذوق و سليقه خویش کوشش و جدیتمرد 

انا و با ھوش در کارھای عادی شوھرشکند،اگرکسی بخواھد او را محدود و کنترل کند ناراحت شده به شخصيتش لطمه وارد می شود،زن د

 مرد و کنترل کارھایش نتيجه خوبی ندارد،بلکهدخالت نمی کندو در صدد نيست تمام اعمالش را تحت نظر بگيرد،زیرا می داند که سلب آزادی از

ممکن است باعکس العمل شدید او مواجه شود.

 در کاری اقدام نمی کنند،فریب نمی خورند،می توانندمردان عاقل و با تجربه احتياجی به مراقبت ندارند،زیرا عواقب امور را می سنجند،فکر نکرده

آنھا افراد ساده لوح و زودباوری پيدامیمصالح خویش را تشخيص دھند،دوست و دشمن را می شناسند،ليکن ھمه مردھا چنين نيستند،در بين 

شوند که ممکن است تحت تاثير دیگران قرار بگيرند،فریب دشمنان دوستنما را بخورند.

امشان می افکنند،بلکه طبع سرکش انسان ودر بين مردم شيادانی پيدا می شوند که در کمين اینگونه افرادھستند،به صورت خيرخواھی در د

آید که در دام فساد گرفتار شده،آنگاه کار ازکارمحيط فاسد و آلوده اجتماع برای انحراف افراد کفایت می کنند،بيچاره غافل وقتی به خود می 

گذشته و فرار از دام کار دشواری است.

که بدون قصد در دام فساد و بدبختی گرفتارشدهشما اگر نظری به اطراف خویشتن بيفکنيد دھھا از این افرادبيچاره و ساده را پيدا می کنيد 

عاقبت امر را بسنجد طعمه محيط فساد گشته است.اند،ھيچيک از آنھا نمی خواسته بدین بSھا آلوده گردد،ليکن بدون اینکه توجه داشته باشد و 

مالشان را تحت نظر بگيرد به صSح واقعی آنھااست.از این رھگذر است که اینگونه مردھا احتياج به مراقبت دارند،اگریک فرد خيرخواه و دانا اع

دبير می تواند با رفتار خيرخواھانه وعاقSنه اشبھترین کسی که می تواند این وظيفه سنگين را بر دوش بگيردھمسر اوست،یک بانوی دانا و با ت



 نيست به طور رسمی در کارھای شوھرشانبزرگترین خدمت را نسبت به شوھرش انجام دھد،اینگونه خانمھا باید توجه داشته باشند که صSح

ھمسرش واقع شود،بدین جھت کنترل شدید اودخالت و امر و نھی کنند زیرا کمتر مردی پيدا می شود که حاضرباشد لت بS اراده دیگری حتی 

رسمی و از دورادور معاشرتھا و رفت وآمدھایممکن است عکس العمل نامطلوبی داشته باشد،ليکن اگر دانا وعاقل باشد می تواند به طور غير 

شوھرش را تحت نظر بگيرد.

بگيرد زیرا معموz برای مردھا کارھایی پيش آمدمی کنداگر دید شوھرش دیرتر از معمول به خانه می آید یک مرتبه یا دومرتبه یا سه مرتبه را عادی 

 در صدد تحقيق برآید،ليکن تحقيق موضوع ھم کار آسانیکه ناچارند در مواقع فراغت دنبال آنھا بروند،ليکن اگر تکرار شد واز حد متعارف گذشت باید

و مھربانی سئوال کند شما که دیرتراز معمول بهنيست،حوصله و کاردانی zزم دارد،باید از تندی و اعتراض اجتناب کند، در ضمن صحبت با نرمی 

منزل تشریف می آورید کجا می روید؟

ر فھميد اضافه کار دارد یا برای رفع گرفتاریھای مربوطبا بردباری و زیرکی درمواقع مختلف آنقدر مطلب را تعقيب کند تا حقيقت برایش روشن گردد،اگ

گذارد آزادانه تSش کند،اگر احساسبه کسب وکارش کوشش می کند یا در جلسات علمی و دینی و اخSقی شرکت می نماید مزاحمش نشود ب

راد صالح و خوش سابقه و خوش اخSق رفاقت و رفت وکرد باافراد تازه ای طرح دوستی ریخته کوشش کند از احوال آنھا با اطSع شود،اگر دید با اف

آمدمی کند مزاحمش نشود بلکه تشکر کند که با چنين افرادی طرح دوستی ریخته است.

يق احتياج دارد و رفيق خوب نعمت بزرگی بشمار میقدر این توفيق را بداند و وسائل پذیرائی را برایشان فراھم سازد،زیرا انسان به دوست و رف

ممکن است او را منحرف سازند،باید فورا درصددرود،ليکن اگر متوجه شد که به مراکز فساد راه یافته یا با افرادفاسد معاشرت می نماید که 

سوب می شود،اگر اندکی سھل انگاری یابیجلوگيری بر آید.زن مسئوليت بزرگی پيدا می کند که انجام دادن آن،یک امر ضروری و حياتی مح

اردانی و ھوش و تدبير بانوان ظاھرمی گردد،بایداحتياطی به عمل آورد ممکن است زندگی آنھا از ھم بپاشد.در یک چنين مواقعی است که مراتب ک

.بردبار و عاقبت اندیش باشد،داد و فریاد و ناسازگاری و قھرو دعوا غالبا نتيجه معکوس دارد

در اینجا زن دو وظيفه دارد:

 به عمل آورد،ببيند چه علتی باعث شده که▪ اوz باید در زندگی داخلی و رفتار و اخSق خودش و اوضاع عمومی منزلش بررسی کامل و دقيقی

اد روی آورده است،مانند یک قاضی باانصافشوھرش از خانه که محل آسایش و امن و امان و کانون گرم محبت است بيزار شده و به مراکز فس

 غر خانم علت قضيه باشد،شاید اوضاع خانه اشعلت قضيه را کشف کند آنگاه در صدد اصSح بر آید،شایدبد اخSقی و ستيزه جویی یا ایراد و غر

اظھار محبت نمی کند، شایدغذای لذیذ ودرھم و برھم است،شاید خانم در منزل به آرایش و سر ولباس خودش توجه ندارد،شاید به شوھرش 

دلخواه برایش تھيه نمی کند،شاید قدردانی و سپاسگزاری نمی کند.

ش کردن عقده ھای روحی خویش دنبال ولگردیاین قبيل عيبھاست که مرد را نسبت به خانه و زندگی بی عSقه می کند به طوری که برای فرامو

و را دریابد.و سرگرميھای ناروا می رود.در صورت لزوم می تواند از خود مردتحقيق کند و عقده ھای روحی ا

فقيت خودش اميدوار باشد،در آن صورت مرد کماگر زن عيوب خویش را برطرف ساخت و خانه را به صورت دلخواه شوھرش در آورد می تواند به مو

 قرار می گيرد و از مراکزفساد دور می گردد.کم به خانه و زندگی عSقه پيدا می کند و خواه ناخواه مجذوب خوش اخSقی و مھربانيھای ھمسرش

د و اندرزش دھد،با مھربانی و دلسوزی نتيجه▪ دومين وظيفه اش اینست که تا می تواند نسبت به شوھرش اظھارمحبت کند،با نرمی و مSیمت پن

،به وجود شوھری مثل تو افتخارمی کنم،وجود ترامعاشرتھایش را تشریح کند،حتی التماس و گریه و زاری کند،بگوید:از صميم قلب ترا دوست دارم

ه چرا مرد به این خوبی درفSن مجلس فسادبر ھمه چيز ترجيح می دھم،تا پای جان به فداکاری وھمکاری حاضرم، فقط یک غصه در دل دارم ک

اعما قبيل  است،این  کرده  عادت  بد  فSن عمل  به  یا  دارد  آمد  و  رفت  فSن کس  با  یا  کند  می  زیبندهشرکت  شما  مثل  برای شخصی  ل 

ند.نيست،خواھشمندم دست از این عمل برداری،آنقدر التماس و اصرار کند تا دل مرد را مسخر گردا

ھر حال زن نباید مایوس شود،باید بردباری وممکن است مرد به اخSق و عادات زشت خو گرفته باشد و بزودی تحت تاثير قرار نگيرد ليکن در 

استقامت بيشتری به خرج دھد،و با تصميم قاطع در تعقيب ھدف کوشش نماید.

ش را می برد،اگر تصميم بگيردشوھرش را اززن قدرت و نفوذ عجيبی دارد،در ھر موضوعی تصميم بگيرد پيروزمی شود،به ھر طرف بخواھد شوھر

ير و کاردان باشد.وادی انحراف نجات دھد حداقل صدی ھشتاد شانس موفقيت دارد،اما به شرط اینکه عاقل و با تدب

Sیمت را بی نتيجه بداند،در صورتی که چاره ایبه ھر حال،تا می تواند نباید به تندی و خشونت و قھر و دعوامتوسل شود،مگر اینکه نرمی و م

ھربانی و دلسوزی را از دست ندھد، حتی تندی ونباشد می تواند به ھر طریقی که اميد موفقيت دارد،حتی قھر ودعوا متوسل شود،ليکن باز ھم م



خشونتش از روی دلسوزی باشد نه به عنوان انتقام و کينه جویی.

 دشواری بوده رسول خداصلی الله عليه و آلهآری نگھداری و مراقبت از مرد یک نوع شوھرداری است وشوھرداری وظيفه زن است،چون کار مھم و

آن را در ردیف جھاد قرار داده فرمود:

) .١جھاد زن اینست که خوب شوھرداری کند (
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به چی فکر می کنی؟

مطمئنا پاسخ مناسب به این سوال چيزی جز این نيسـت: "ببخشيد اگه

ناراحتت کردم، عزیزم، فقط داشتم به این فکر می کردم که تو چه خانم فوق

با ارزش، با مSحظه، باھوش و زیبایی ھستی و من چقدر خوش العاده، 

تو را در کنار خود دارم." این سوال به طور حتم افکار شانس ھستم که 

درونيتان را برای خانم فاش نمی کند. به عنوان مثال ممکن است شما در آن

موقع در حال فکر کردن به یکی از موارد زیر بودید:

الف) بيس بال

ب) فوتبال

ث) چقدر چاق شدید

ج) خانم زیباتر است یا شما

د) اگر شما مردید پول بيمه را چطور خرج می کند

ی است. این اتفاق درست زمانی روی داد کهپاسخ مناسبی که به این پرسش داده شده برگرفته از کتاب "ازدواج با بچه ھا" نوشته ال باند

بزنم تا فکر کنم."ھمسر ال، "پگی" به او گفت: "ميخواھم بدانی که..." و ال ھم گفت "بيشتر ترجيح می دھم حرف 
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به حرف بدگويان ترتيب اثر نده

● به حرف بدگویان ترتيب اثر نده

دارد مذمت مردم کامS رواج  بين  در  از صفات زشتی که  یکی 

وبدگویی از دیگران است.

پليد در بين دوستان و خانواده ھا کدورت و دشمنی این صفت 

ایجادميکند.خانواده ھا را متSشی ميگرداند.کانون گرم خانوادگی

را سرد و بی رونق مينماید.و چه بسا اوقات اسباب قتل و جنایت

ميشود.

دارد.گاھی حسد مختلفی  بدگویی عوامل و علل  و  عيبجویی 

توزی،گاھی کينه  و  دشمنی  ميشود،گاھی  بدگویی  باعث 

انتفامجویی.گاھی به قصد خودستایی از دیگران بدگویی ميکند.

گاھی از کسی خرده گيری ميکندتا شنونده را نسبت باو بدبين

نموده محبتش را به سوی خویش جلب نماید.

زی و خيرخواھی واقعی داشته باشد.از اینگاھی بدینوسيله تظاھر به دوستی و خيرخواھی ميکند،ليکن خيلی کم اتفاق ميافتد که قصد دلسو

 دقت و احتياط منظور گوینده را دریابد و مواظب باشدرھگذراست که مرد عاقل و باھوش نباید به مطلق بدگویيھا ترتيب اثر بدھد بلکه باید با کمال

فریب ظاھرسازیھای او را نخورد و تحت تاثير القاآت شيطانی او قرار نگيرد.

 و زن برادرش غالبا با ھمسرش ميانه خوبی ندارند ویکی از نکات قابل توجھی که مرد باید بدان توجه داشته باشداینست که مادر و خواھر و برادر

لو تظاھر به دوستی داشته باشند.

Sل ندارد.پدر و مادر سالھا برای پسرشان رنج وعلت قضيه اینست که پسر قبل از ازدواج جزء خانواده پدر و مادرمحسوب ميشود و از خویش استق

زحمت ميکشند بدان اميد که در آخر عمر از او منتفع شوند.

دارند که از پدر و مادر قطع عSقه نکند و درعيندر عين حال که برایش عروسی ميکنند و به صورت ظاھر مستقلش قرارميدھند ليکن از وی انتظار 

س حتی ھمسرش را بر آنھا ترجيح ندھد واستقSل،تابع آنھا باشد و بيش از سابق نسبت به آنان اظھار محبت نماید و در ھمه امور ھيچک

مانندسابق تمام توجھش به سوی آنان معطوف باشد.

ای خویشتن تاسيس کند.چون ھمسر تازهليکن پسر وقتی ازدواج ميکند تمام ھمش اینست که یک زندگی خوش و آبرومند و کامS مستقلی بر

مت ميکشد تا اسباب و لوازم زندگی را مرتباش را یک عضو مھم وشریک آن زندگی نوین ميداند به وی اظھار عشق و عSقه ميکند.شبانه روززح

ه ھمين نسبت از زندگی سابقش جدا شدهنموده اسباب رفاه وآسایش خودش و ھمسرش را فراھم سازد.ھر چه در این باره بيشترکوشش کند ب

نسبت به خویشانش کمتر اظھار عSقه خواھد نمود.

 دختر بيگانه به خانواده شان نزدیک استدر اینجا است که آنھا مخصوصا مادر و خواھرش احساس خطرميکنند.متوجه ميشوند که با ورود یک

کن کوشش  رضایت ھمسرش  جلب  و  خویش  اختصاصی  زندگی  برای  بيشتر  چه  بدھند.ھر  دست  از  را  احساسپسرشان  بيشتر  آنان  د 

فراموش کند.در این کم مھری،عروس تازه را مجرمخطرمينمایند.از آن می ترسند که یک مرتبه رشته خویشاوندی را بریده و به طور کلی آنھا را 

شناخته تمام گناھان را به گردن او ميگذارند.

او را نسبت به ھمسرش کم کنند.بدین منظور ازبرای حفظ موقعيت خویش و نگھداری پسرشان غالبا بھترین راه را این ميدانند که مھر و عSقه 

ا را بزرگ جلوه ميدھند. پيش شوھرش از اوعروس تازه وارد عيبجویی ميکنند. برایش عيب و نقص می تراشند.عيبھای کوچک و غير قابل اعتن

 تا از عروس تازه انتقام بگيرندو او را از نظر شوھربدگویی ميکنند.حتی اگر ضرورت اقتضا کرد از نسبتھای دروغ ھم باک ندارند.صدھا نقشه ميکشند

بيندازند.

ته آلت دست آنھا واقع شود.از بدگویيھای آنھا متاثرمرد اگر آدم ساده و زود باوری باشد ممکن است از نيرنگھا ودلسوزیھای ظاھری آنھا متاثر گش



بی اھميت را عيب بزرگ و قابل اھميتگشته نسبت به ھمسرش دلسرد گردد. بھانه جویی وغر و نق را شروع کند.موضوعات بسيار کوچک و 

يله محيط خانه را صحنه ایرادو خرده گيری و کانونبشمارد.ھميشه آنھا را در نظر خویش مجسم نموده گاه و بيگاه از ھمسرش انتقاد کند. بدین وس

گرم خانواده را سرد و بی صفا گرداند.

اثر فتنه انگيزیھای آنھا ممکن است کار زنھر چه بيشتر به حرفشان گوش بدھد تشویق شده بيشتر عيبجویی نموده دو بھم زنی مينمایند.در 

ه جانش به ستوه آمده از زندگی سير شودوشوھر به زد و خورد و حتی طSق و جدایی منجر شود.ممکن است آنقدرمزاحم عروس بيچاره شوند ک

رادر شوھر خویش انتحار نموده اند بسيارند ونمونهبه حدیکه از شدت ناراحتی و عصبانيت دست بخودکشی بزند.زنھایيکه ازدست مادر یا خواھر یا ب

ھایی از آنھا در صفحات مجSت و روزنامه ھا منعکس ميشود.

 خورد.پس از عمل جراحی به خبرنگاراطSعات گفت:یکاز باب نمونه به داستانھای زیر توجه فرمایيد:تازه عروسی درپایان اولين ھفته ازدواج سوزن

 ساله ای بنام... ازدواج کرده ام.٣۴ھفته است با مرد 

د روز نگذشته بود که ناسازگاری شوھر وروزی که به خانه شوھر ميرفتم حس ميکردم که مانند زنان دیگر خوشبخت خواھم شد.ولی ھنوز چن

م شوھرم در این مدت کم آنقدر مرا اذیتخواھرشوھر شروع شد و زندگی که فکر ميکردم برایم بھشتی خواھد بود به جھنمی تبدیل شد.اقوا

) .١کردند که از زندگی سير شدم و به وسيله خوردن سوزن خودکشی کردم (

زنی خودسوزی کرد و در آخرین دقائق حيات به مامورین گفت:

) .٢تش زدم (برادران شوھرم زندگی را بر من تلخ کرده بودند و بخاطر آزار و اذیت آنھابود که خودم را آ

) .٣تازه عروسی که از بدرفتاریھای مادر شوھرش به تنگ آمده بودخود را آتش زد (

) .۴زنی به علت بدرفتاری و بھانه گيری مادر شوھرش خودسوزی کرد (

ه بنياد زناشویيھا را متزلزل ميسازد وخوشی وبنابراین،ناسازگاریھا و فتنه انگيزیھای مادر شوھر و خواھر شوھریکی از خطرات بزرگی است ک

ير در صدد چاره اش برآمد.آسایش را از خانواده ھا سلب ميکند.پس نمی توان آنرا نادیده گرفت بلکه باید با عقل و تدب

البته نمی توان در دھان آنھا را بست ليکن ميتوان سخنانشان راعقيم و بی اثر قرار داد.

شند چه غير اینھا-غالبا از روی خيرخواھی و دلسوزیمرد باید بدین نکته توجه داشته باشد که مذمتھا و عيبجویيھای بدگویان-چه مادر و خواھر با

است.نيست.بلکه عوامل دیگری از قبيل حسد،کينه توزی،انتقام،خودنمایی،قصد سوء استفاده در ميان 

 شرط نشده، چون او را رقيب خویش وچون برخوشی و آسایش عروسشان رشک می برند،چون در مقابل خواسته ھای آنھا تسليم بدون قيد و

ھند خودشان را خيرخواه جلوه دھند بدین جھتغاصب پسرشان ميدانند،چون ميخواھند پسرشان را نگھدارند تا از وی استفاده ببرند،چون ميخوا

ازعروس بدگویی ميکنند تا نتواند در دل شوھرش زیاد نفوذ کند.

گر خيرخواه بودند بواسطه عيبجویيھا وولنگاریھایآنھا غالبا به فکر خویش ھستند و منافع خودشان را بر مصالح پسرو عروسشان مقدم ميدارند. ا

ختند.خویش زندگی آنھا را سرد و متزلزل نمی ساختند بلکه اسباب استحکام و دوام آنرا فراھم ميسا

مقام او را از فرشته ھا ھم باzتر ميبردندليکنتعجب اینجاست که وقتی ميخواستند ھمين دختر را برای پسرشان نامزد کنند با تعریف و توصيف 

وقتی به خانه بخت قدم نھاد یک مرتبه وضع تغيير ميکند و دارای صدھا عيب و نقص ميشود.

آقای محترم!گول زبان چرب و نرم و دلسوزیھای ظاھری آنھا رانخور.

 آدم عاقل نباید بدانھا اعتنا کند.اکثر عيوبيکه برای ھمسرت می تراشند یا اصS عيب نيستند یاعيوب کوچک و بی اھميتی ھستند که

عيب باشد؟فرضا عيبی ھم داشته باشد مگر بشر بی عيب سراغ داری که انتظار داری ھمسرت به طور کلی بی 

 در مقابل،صدھا خوبی دارد.چراخوبيھایش رامگر مادر و خواھرت که از ھمسرت عيبجویی ميکنند خودشان بی عيبند؟!اگر عيبی ھم داشته باشد

 و ھمسرت دلسرد ميگردانند. ھمسرت نيز نسبتنمی بينی؟اگر به حرفشان گوش بدھی ھر روز بليه و غوغایی بر پا ميسازند.ترا نسبت به زندگی

به تو و زندگی بيعSقه ميگردد.

دد.اگر با ھمين وضع تا آخر عمر به زندگی ادامهمحيط خانه که باید محيط صفا و محبت باشد به صحنه کشمکش و ایراد و بھانه جویی تبدیل ميگر

 نخواھيد کرد.زیرا عSوه بر ضررھای اقتصادی وبدھيد آسایش و سعادت نخواھيد داشت. و اگر به طSق و جدایی منجر شود معموz وضع بھتری پيدا

ی داشته باشی و بتوانی ھمسر بھتری پيدا کنی.ناراحتيھای روحی و زیانھای آبرویی که عائدت ميشود معلوم نيست در ازدواج آینده شانس بھتر

انتقاد را شروع خواھند کرد.پس بھتر است از ھماندر آنصورت ھم خيال نکن دست از سرت بردارند بلکه اگرمطابق ميلشان نبود باز ھم عيبجویی و 



بدگویی نکنيد و کاری بما نداشته باشيد. ھمسرمابتدا رسما به آنھا بگویی اگر ميخواھيد خویشاوندی ورفت و آمد ما باقی بماند از ھمسر من 

از شر عيبجویيھا و فتنه انگيزیھای آنھاخSص خواھیعيبی ندارد و من او را دوست دارم.وقتی دیدند سخنانشان در تو اثر ندارد اکت خواھند شد و 

شد.

 بردار نيستند و برای پيشبرد ھدف خویش وانتقامليکن بدین نکته نيز توجه داشته باش که بعض مادر و خواھرھا باین آسانيھا از ھدف خویش دست

م باک ندارند.و بوسيله این حربه برنده چنان اعصابگرفتن از عروس از دروغ گفتن و تھمت زدن و حتی اگر ضرورت اقتضا کرد از نسبت خيانت دادن ھ

يدھد و حتی گاھی مرتکب قتل وجنایتمرد را تحریک ميکنند که کنترل خویش را از دست ميدھد وتحقيق نکرده ھمسر بيگناھش را طSق م

ميشود.

بسياری از جنایتھا و طSقھا در اثر ھمين بدگویيھا و نسبتھای ناروابوقوع پيوسته است.

انواده تبریزرفتند تا برگ عدم سازش بگيرند.مرد در دادگاهبرای نمونه به داستان زیر توجه فرمایيد:«زن و شوھر جوانی به نام...و...به دادگاه مایت خ

ازاین نامه ھا را در کمد لباس او پيدا کردم.اما زنگفت:زن من برای برادرم که در اصفھان زندگی ميکند نامه ھای عاشقانه مينویسد.دیشب چند تا 

د و دائما اذیتم ميکنند.ولی حاz که می بيننددر حاليکه اشک ميریخت توضيح داد که مادر و خواھر شوھرم بر سر موضوعی...با من اختSف دارن

شوھرم را تحریک کنند مرا طSق بدھد.ایرادگيریھای آنھا اثری نکرده این نامه ھا را درست کرده توی کمد لباس من گذاشته اند تا 

مادر و خواھرت بگو اینقدر سر بسر عروس جوانشاندر دادگاه این زن و شوھر را آشتی دادند و روانه کردند.فقط درلحظه آخر به شوھر گفتند:به 

) ».۵نگذارند (

مسایه ھا با شنيدن فریادھایش به ساله ای از دست مادر شوھرش پيت نفت را بر سرش خالی کرد و خود را آتش زد.چند لحظه بعد ھ٣۴«زن 

ری دارم که با ما زندگی ميکند.فوق العاده عصبی وکمک شتافتند و او را به بيمارستان سينای تھران رساندند.این زن دربيمارستان گفت:مادر شوھ

بھانه گير است.مرتب از من ایراد ميگيرد و بين من و شوھرم رابھم ميزند.

ه با ھم درد دل کردیم.وقتی به خانه رسيدم مادرشوھرمدیروز که برای خرید از خانه بيرون رفته بودم یکی از دوستانم را در کوچه دیدم و چند دقيق

 کردم.ولی او سرش را تکان داده گفت: دروغاعتراض کرده گفت:این ھمه وقت کجا بودی؟ جریان مSقات بادوست دوران تحصيلم را برایش تعریف

ز شدت ناراحتی تصميم گرفتم که از دست اوميگویی.تازه زیر سرت بلند شده.شنيده ام با قصاب محله روی ھم ریخته ای.من عصبانی شدم و ا

) ».۶خودکشی کنم (

طراف و جوانب موضوع خوب تحقيق و کنجکاوی کند و تاپس مرد در اینگونه موارد باید کمال بردباری و احتياط وعاقبت اندیشی را بعمل آورد.و در ا

مطلب خوبی برایش روشن و مسلم نشده از ھراقدامی جدا اجتناب نماید.

مل آن ھمه زحمت صدھا اميد و آرزوداشته اند.اميدواردر اینجا zزم است خاطر نشان سازیم که پدر و مادر برای فرزندشان خيلی رنج برده اند.در تح

توانایی دربوده اند که در موقع درماندگی دستشان را بگيرد.شرعا ووجدانا حق دارند.سزاوار نيست انسان  وقتی به استقSل رسيد و اندک 

 ھر حال واجب و zزم است.حتی بعداز ازدواج ھم بایدخویشتن دید حقوق آنھا را یکسره فراموش کند و محو زن وفرزند گردد. سپاس گزاری از آنھا در

.باید ھميشه در مقابلشان کوچکی وتواضع کند.نسبت بآنھا احسان و احترام کند.و اگر محتاج و درمانده ھستند واجب است بر آنان انفاق کند

دب به منزلشان برود و برای احترام به مھمانیمانند سابق بلکه بيشتر اظھار محبت و اخSص نماید.رابطه اش را با آنھاقطع نکند.برای عرض ا

ترام را از دست ندھند.به آنان بفھماند که صSح مادعوتشان کند.کاری نکند که آزرده خاطر گردند.به ھمسر و فرزندانش سفارش کند که تواضع و اح

در اینست که نسبت به پدر و مادر و سایر خویشان وفادار باشيم.

نگھدار راضی  را  آنھا  و  کند  ادا  را  سایر خویشان  و  مادر  و  پدر  ميتواند ھم حقوق  رابدین وسيله  آنان  ناسازگاریھای  و  اذیتھا  و ھم جلو  د 

ان جدی او خواھند بود.بگيرد.اگراحساس خطر نکنند وجھی ندارد مزاحم عروسشان شوند بلکه ازطرفداران و حمایت کنندگ

و سایر خویشانش را یکسره فراموش کندو زحمتھا ودر خاتمه zزم است یادآور شویم که عروس نباید از شوھرش انتظار داشته باشد که پدر و مادر 

يھا امکان دارد نه صSح است.محبتھای آنان را به طور کلی نادیده بگيرد و با آنھا قطع رابطه کند.این کار نه باین آسان

د که از مادر و خواھر خودش نيزمھربان تر و دلسوزترعروس اگر زن عاقل و با تدبيری باشد ميتواند به طوری با مادرشوھر و خواھر شوھرش رفتار کن

د را قطع نکند و احترام آنھا رامحفوظ بدارد و نسبت بآنانباشند.اگر در مقابل آنان حالت تسليم بخود بگيرد ودر کارھا با آنھا مشورت کند و رفت و آم

احسان و نيکی کند نه تنھا مزاحمش نخواھندشد بلکه ھمواره مددکار و حامی او خواھند بود.

.این موضوع در بخش اول کتاب به طور مشروح مورد بحث قرارگرفت ميتوانيد بدانجا رجوع نمایيد



● لغزشھایش را ندیده بگير

نادانی کارھای ناروایی راانجام دھد.در اینبشر جائز الخطاست.جز معصوم ھمه کس در زندگی اشتباه ولغزش دارد.ممکن است از روی جھالت و 

اھد افتاد.ممکن است از باب نادانی یا عدم توجهجھت بين زن و مرد فرقی نيست.برای زن در زندگی زناشویی حتما لغزشھا و اشتباھاتی اتفاق خو

شود.ممکن است ازحال طبيعی خارجیا شدت عصبانيت،نسبت به شوھرش بی ادبی کند. ممکن است حرف نيشدار یا زشتی از دھانش خارج 

د.ممکن است در اثر بی احتياطی یانادانی یا بی توجھیشود و داد و قال راه بيندازد. ممکن است بدون اجازه شوھر بلکه با نھی او کاریرا انجام دھ

خواھد افتاد.یک ضرر مالی وارد سازد.و دھھا از این قبيل امور که کم یا بيش برای ھر خانواده ای اتفاق 

اسباب کدورت و دلخوری است جدااجتناب نمایند.ليکنالبته در این جھت تردید نيست که زن و شوھر باید ھمدیگر راراضی نگھدارند و از کارھایيکه 

کمتر اتفاق ميافتد که زن و شوھر اصS خطا و لغزش نداشته باشند.

Sسختگيری و مؤاخذه کرد تا تکرار نشود.بعضی از مردھا خيال ميکنند که در مورد خطاھا و لغزشھای زن و لوخيلی کوچک باشد باید کام 

اسش را کامS جمع کند که بعدا مرتکب خطانشود.باید از ھمان اوائل عروسی از او ضرب چشم گرفت،و به اصطSح سرگربه را درب حجله برید تا حو

نتيجه بلکه غالبا  نتيجه مطلوب رانميدھد  تنھا  نه  برنامه مذکور  ثابت شده که  تجربه  به   معکوس خواھد بخشيد.زیرا زنيکه تحت فشارليکن 

 این وضع خسته ميشود،آنگاه ممکن استوسختگيریھای زیاد شوھرش واقع شود گر چه ممکن است مدتی کوتاه بردباری کند ليکن باzخره از

 خطابھای شوھر عادت کرده نسبت به آنھا بی اعتناخواھدتصميم بگيرد که قيد و بندھا را پاره کند و خودش را آزاد سازد.کم کم به ایرادھا و عتاب و

شد.

يگذرد و مرا تحت فشار قرار ميدھدچه بھتر کهپيش خود فکر ميکند که اکنون که شوھرم حتی از خطاھا و اشتباھات و لغزشھای غير عمدی من نم

 ميشود و به مخالفت و نافرمانی عادتگوش به حرفش ندھم تا تعدیل شود و دست از سختگيریھایش بردارد.نسبت به شوھرش گستاخ و پررو

ميکند.

بر نميدارد.در نتيجه،کارشان به لجبازی وکشمکش ودر اینصورت مرد یکی از چند کار را ميتواند انجام دھد.یا اینکه دست از مقاومت و سختگيری 

ر یک دقيقه آسایش و خوشی نخواھندداشت.نزاع دائمی منجر خواھد شد،و اگر با ھمين وضع تا آخر عمربه زندگی ادامه بدھند،در تمام عم

مل می دھد.در این صورت زنی کهیا اینکه شوھر از کشمکشھا خسته می شود و در مقابل ھمسرش تسليم می گردد و به وی آزادی کا

به نماید نسبت  وآزادی می  پيروزی  پاره کرده و احساس  را  بندھا  و  اعتنابازورآزمایی و مخالفت،قيد  او کامS بی   شوھر خویش و حرفھای 

ر او و لو خطاھای بزرگ باشد دندان بر سر جگرخواھدشد.و شوھر نادان ھم که راه و رسم زن داری را نمی دانسته ناچار می شوددر مقابل رفتا

بستوه آمده تقاضای طSق و جدایی می کند.گذاشته برروی مبارک نياورد.یا اینکه در اثر لجبازی و کشمکش،یکی از آنھا یا ھردو جانشان 

د زندگی سعادتمندانه ای برای خویشتن فراھمدر این صورت زن و مرد ھر دو بدبخت و متضرر خواھند شد ومعلوم نيست به این آسانيھا بتوانن

ه می توانيد نمونه آنھا را در بين دوستان وسازند.بنابراین،سختگيری و شدت عمل راه اصSح عيوب زن نيست بلکه غالبا نتایج بدی می دھد ک

آشنایانتان یا در صفحات مجSت و روزنامه ھا بدست آورید.

کند.خطاھای کوچک ھمسرش را که از روی اشتباه یاپس بھترین طریق زن داری اینست که مرد ميانه روی را از دست ندھد و با عقل و تدبير رفتار 

بلکه بھتر است اصS برویش نياورد.زیراقصد خSف نداشتهغفلت و فراموشی صادر شده به کلی نادیده بگيرد و برای آنھادعوا و داد و قال راه نيندازد 

تا استحقاق خشونت و مؤاخذه داشته باشد.

این قبيل اشتباھات برایش اتفاق نيفتد.و اگر ازرویالبته می تواند در یک موقع مناسب با زبان خوش و مدارا به او تذکربدھد که مواظب باشد از 

بيه بر آید.زیرا زن در صدد مخالفت ونافرمانینادانی مرتکب خSف شده باز ھم صSح نيست مرد تندی و خشونت بخرج بدھد و در صدد مؤاخذه و تن

رد بلکه باید آن را نادیده گرفت و در یک موقع مناسب بانبوده بلکه از باب جھالت و نادانی آن را خوب پنداشته انجام داده است.داد و قال سودی ندا

 اختيار تصميم بگيرد که بعدا مرتکب خSف نشود.زبان خوش و دليل و برھان زشتی و مفاسد آن عمل را برایش اثبات نمود تا خودش از روی ميل و

 وقوع خطاھای قابل اھميت جلوگيری کند.در این صورت موقعيت و احترام مرد محفوظ می ماند و می تواند باتصميم قاطع و نفوذ کلمه از

 و لغزشھایش را بگيرد قدردانی و تشکرکند ليکناگر با زبان خوش و ایجاد حسن تفاھم توانست ھمسرش را مطابق دلخواه تربيت کند و جلو خطاھا

ی کوچک او را ندیده بگيرد و درمقابلشاگر دید کامS گوش به حرفش نمی دھد و گاه گاه مرتکب خطامی شود،باز ھم بھتر است مرد خطاھا

يت او را باثبات رساند تا عذرخواھی کند.سرسختی و مقاومت نشان ندھد و در صدد تنبيه و انتقامجویی بر نياید و حتی اصرار نکند مجرم

تواند از وجودشان بھره مند گردد ليکن اگر در مقابلشانزیرا زنھا غالبا یک حالت لجبازی و دنده کجی دارند اگر مرد با ھمان حال با آنھا ساخت می 



باzتر از آن حتی قتل و جنایت منتھی شود.سر سختی نشان داد ممکن است در اثر لجبازی و ستيزه گری کارشان به جاھای باریک حتی طSق و 

و و بخشش مقایسه کند در اینصورت یقينا عفومرد عاقل و خردمند باید عواقب امر را بخوبی بسنجد و آثار سختگيری ومقاومت را با آثار عف

یگری پيدا می کند.وبخشش را ترجيح خواھد داد،مگر خطاھای بزرگی که قابل بخشش نباشند،در آن صورت مرد وظيفه د

ب نموده است.علی بن ابيطالب عليه السSماین موضوع به قدری حساس بوده که شارع مقدس اسSم آن را به عنوان یک حقی از زن بر مرد واج

) .٧ نيکو گردانند (فرمود:در ھر حال با زنھا مدارا کنيد و با زبان خوش با آنان سخن بگویيد شاید اعمالشان را

و می باشد.و طعام و لباسش بدھی.ونادانيھایش▪ امام سجاد عليه السSم فرمود:حق زن بر تو اینست که نسبت باومھربانی کنی زیرا زیر دست ت

) .٨را ببخشی (

شمرده می شود؟فرمود:غذا و لباسش را بدھد▪ از امام صادق (ع) سئوال کردند زن چه حقی بر شوھرش دارد که اگر آن را ادا کند نيکوکار 

) .٩وکارھایی را که از باب نادانی انجام می دھد ببخشد (

 استفاده کنی ليکن اگر خواستی صافش▪ رسول خدا (ص) فرمود:مثل زن مثل استخوان کج است که اگربحال خودش گذاشتی می توانی از آن

) .١٠کنی خواھد شکست (

) .١١زرگی و ریاست داشته باشد (▪ امام صادق (ع) فرمود:کسيکه زیر دستانش را بخاطر خطاھای کوچک تنبيه کند نباید انتظار ب
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به حرفم گوش کن لطفا

در اینكه بين افكار، خلقيات و شيوه رفتار خانم ھا و آقایان تفاوت وجود دارد،

حرفی نيست و برای اینكه این دو موجود كامS متفاوت بتوانند با ھم زیر یك

برای حل ویژه ای  روش ھای  باید  باشند،  داشته  موفقی  زندگی  سقف، 

مشكSت زندگی در نظر بگيرند.

شاید یكی از این روش ھا كه خانم ھا در نظر می گيرند، تشكيل (كميته بھبود

اوضاع منزل) باشد! این كميته یك سبك زنانه و به عبارتی ونوسی است كه

به این ترتيب خانم ھا در طول زندگی مشترك، دائما پيشنھادھای كمك كننده

و مفيدی را به شوھرشان ارائه می دھند.

اما گاھی حل مشكل خودش مشكل ساز می شود چون این پيشنھادھا كه

از نظر خانم ھا جنبه حمایتی یا عاشقانه دارد، برای مردھا به گونه ای دیگر

تعبير و تفسير می شود، یعنی آنھا حس می كنند در حق شان مادری شده و

٨٣یا مثل بچه ھا با آنھا رفتار می شود.در بررسی ھا مشخص شده است 

زناشویی رابطه  ثبات  موجب  كه  ھستند  آنھا  معتقدند،  خانم ھا  درصد 

 با كيست؟! درصد مردان معتقدند، بار ترميم و تعمير رابطه مشترك را به دوش می كشند. فكر می كنيد حق٧٠می شوند در حالی كه 

● آقایان و روش ھای مردانه



 می شوند! یعنی می خواھند زود ماجرا حل شده وگاھی اوقات وقتی مشكلی در روابط زن و شوھر پيش می آید،  آقایان تبدیل به <آقای ثابت كن>

ه حل باشند اما خانم ھا ترجيح می دھند در زمانوضعيت طبيعی گذشته دوباره حاكم شود. علت این است كه مردھا تمایل دارند بSفاصله دنبال را

بروز مشكل اول به احساسات شان سر و سامان بدھند و بعد دنبال راه حل بگردند.

 فرق دارد به طور طبيعی و ذاتی نمی توانندخانم ھا در این اوضاع نسبت به احساسات آقایان حساس می شوند اما چون نيازھایشان با مردھا

احساسات واقعی شوھرشان را درك كنند.

داولی است كه خانم ھا و آقایان برای ثباتدرنتيجه خانم به روشی كمك می كند كه دوست دارد به او این طور كمك شود. این ھمان مشكل مت

نه بوده اما چون روش او زنانه است موردپسندشرایط متSطم زندگی با آن روبه رو می شوند. درست است كه رفتار این خانم با نيتی خيرخواھا

شوھرش قرار نگرفته و از تحسين و تشكر خبری نمی شود!

ھتر كند. زن برای كمك به شوھر گرفتارش احساسدر اصل (كميته بھبود اوضاع منزل) تSش طبيعی زنانه است برای اینكه حال و روز شوھران را ب

با روش زنانه وارد عمل می شود در شوھرش این حس مطرح می شود كه  حتما ناzیق و بی كفایت است وگرنهمسووليت می كند اما وقتی 

ده خانم ھا از سوی مردھا این جور تفسيرھمسرش این طور برخورد نمی كرد. وقتی تنشی بين زن و شوھر به وجود می آید، نظریات كمك كنن

می شود كه خانم او را دوست ندارد یا او را آن طور كه ھست قبول ندارد.

 خانم از این نوع حمایت ھا بيشتر ارائه كند حسشكایت عمده مردھا در این مواقع این است: (چرا ھمسرم می خواھد مرا تغيير بدھد؟) ھر چه یك

ش مردانه به او حكم می كند خودش مشكلش راكفایت و لياقت در مرد كمتر می شود. در نظر بگيرید وقتی برای یك مرد مشكلی پيش می آید رو

ی توافق ندارند و در نھایت مرد راه حلی پيداحل كند، چون اگر درخواست كمك كند نشانه ضعف اوست. بنابراین وقتی زن و شوھر درباره موضوع

رد. درنتيجه شوھر فكر می كند مورد اعتماد نيست،می كند، اگر خانم ھمچنان به توصيه ھا و پيشنھادھای زنانه بچسبد راه حل شوھرش را نمی پذی

مرد برای شنيدن پيشنھادھای خانم به طور قابل توجھیتحسين برانگيز نبوده و در نھایت دیگر راه حل ارائه نمی كند. نتيجه این می شود كه تمایل 

كم می شود.

ا می شوید فقط به این دليل كه خانم این طور خواستهتصور كنيد مردی را كه متوجه شده باید بيش از اینھا در كارھای منزل كمك كند. او ظرف ھا ر

ین تSش فقط به صورت ظرف شستن دیده می شود واست. او این كار را انجام می دھد تا ھمسرش را راضی كرده و روابط شان به ھم نخورد، اما ا

د تایيد قلبی ھمسر قرار نگرفته است.خانم متوجه نيست نيت اصلی شوھرش بھبود روابط بوده، در نتيجه شوھر حس خوبی ندارد چون مور

، از توصيه و نصيحت و یا انتقاد از او پرھيز كنيد چونخانم ھا به یاد داشته باشيد اگر می خواھيد تSش یك مرد را مورد تایيد و تحسين قرار بدھيد

فته شده اند خودشان برای انعكاسحس می كند دوست داشتنی نيست و تحت كنترل شما قرار گرفته است. مردانی كه حس می كنند پذیر

عكس العمل طرف مقابل و حتی دریافت توصيه و نصيحت مشتاق می شوند.

● آقایان ھم دقت كنند

 از او بخواھيد چنين رفتار كند:اگر شما آقای محترم ھمسری دارید كه دو دستی به قواعد خشك كميته بھبود اوضاع منزل چسبيده

دقانه به او بگویيد كه رفتارھای او چه حسی را در شمابگذارید خانم شما بداند او را دوست دارید و افكار كمك  كننده  او را تحسين می كنيد و صا

ایجاد می كند.

ه خانم خود یادآوری كنيد منظورتان این نيست كهاكثر خانم ھا نمی دانند تSش شان برای بھبود رفتار شوھرشان حس بدی در او ایجاد می كند. ب

د بگيرند روش ھای ارتباطی مخصوص به ھمدیگر را بپذیرندخود او بد است یا اشتباه می كند، فقط نيازھای شما با او فرق دارد. وقتی زنان و مردان یا

كنند، روابط شان بھتر شده و برای تSش ھمدیگر وو با روشی پویا و مثبت به ھم پاسخ دھند، به دليل شناختی كه از حس درونی ھمدیگر پيدا می 

بھبود روابط ارزش قایل می شوند.

● خانم ھا رویه خودتان را تغيير دھيد

ھای قبلی از این روش ھای جایگزین استفاده كنيد:اگر دفعه بعد ھم باز دوباره اسير قواعد كميته بھبود اوضاع منزل شدید، به جای ھمان رفتار

رده و یا تقصيراتش خرده نگيرید! مردھا دوست دارند▪  وقتی شوھرتان سعی می كند به بھبود روابط كمك كند از او تشكر كنيد و به كارھایی كه نك

 او را تغيير داده یا درست كنيد، به او حس ناتوانی و عدممورد پذیرش قرار بگيرند و این یكی از اساسی ترین نيازھای اوليه آنھاست. اگر اصرار دارید

قدرت دست می دھد و برای رضایت شما و كسب قدرت به راه ھای دیگر متوسل می شود.

كند چه نكند، بلكه فقط می خواھيد احساسات شما را▪ وقتی با ھم صحبت می كنيد بگذارید بداند شما سعی ندارید او را عوض كنيد یا بگویيد چه ب



در نظر بگيرد.
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به خاطر خودم زندگی می کنم

ابتدا پای عشق به ميان می آید سپس مسئله ازدواج مطرح می شود و

مسلماً بعد از مدتی بچه ھا یكی پس از دیگری می آیند. اما چه اتفاقی می

افتد اگر زندگی شما با زندگی سایر مردم مطابقت نداشته باشد؟

ھميشه خدا آدم وقت شناسی بوده ام. كارھایم را روی جدول منظم و از

سال تحصيSت٣پيش تعيين شده ای انجام می دادم. توانستم در عرض 

پایان برسانم، در چھار سال تحصيSت دانشگاھی را دبيرستانی ام را به 

٣تمام كردم، یك ماه بعد از پایان دانشگاه توانستم شغل مناسبی پيدا كنم. 

 سالگی ازدواج كردم.٢۵سال بعد عاشق شدم و در 

اما با یك چنين سير یكنواخت و منطقی، برای تمام افرادی كه من را می

شناختند جای تعجب بود كه چطور بعد از گذشت ھفت سال، من ھنوز به

مرحله بعدی زندگی كه مرحله مادر شدن بود، وارد نشده ام.

ری به من می سپردند؛ ولی من خودم بچهگرچه بچه ھا را دوست داشتم و تمام دوستانم كه بچه داشتند بچه ھایشان را گاھی برای نگھدا

ه نه از نظر احساسی و نه از نظر مالی ھنوزنداشتم. البته من و ھمسرم دوست داشتيم كه تشكيل یك خانواده بدھيم، اما احساس می كردیم ك

ه دادن شغل و حرفه خود بگذاریم و بتوانيم تا آنجااستطاعت ِ داشتن و بزرگ كردن یك كودك را نداریم. ما می خواستيم وقت بيشتری را برای توسع

مدن موجودی باشيم كه ما را محدود خواھد كرد وكه ممكن است كارھا و تفریحات مورد عSقه خود را انجام دھيم و بعد از آن به فكر به وجود آ

بخشيم.زندگی ما را تحت الشعاع خود قرار خواھد داد و با این كار به دنيای خودمان زندگی جدیدی ب

 چون ما بعد از گذشت مدت طوzنی ازمن و ھمسرم ساعت ھا و روزھا در این مورد با ھم صحبت كردیم. اما من اغلب احساس می كنم كه

ه ھای دیگران خيلی توجه می كند. با آنھا بازی می كندازدواجمان ھنوز بچه دار نشده ایم، نظم و ترتيب طبيعی جھان را برھم زده ایم. مادرم به بچ

ھمانی به ھمه گفته كه برای پدربزرگ شدن كامSًو اميدوار است با این كارھا حس مادرانه من را تحریك كند. شنيده ام كه پدر ھمسرم در یك م

 سالت٣٢فكر نمی كنی دیگر وقت اش است؟ آماده است و اخيراً احساس می كنم كه ھمسایه ھا وقتی مرا می بينند دوست دارند بگویند : «

شده.»

امی كه زنی آرام تر و كندتر از گام ھای سنتیچرا بعضی از دوستان (كه به نظر خودشان رفتارھایشان درست و صحيح است) و افراد فاميل، ھنگ

قدم برمی دارد،خود را موظف به بيان عقاید خویش و انتقاد از او می بينند ؟

شتری داشته باشند و گستره انتخاب ھای آنھا در زندگیاگرچه فرھنگ و تكنولوژی تغيير كرده، و زنان فرصت یافته اند تا در جامعه انعطاف پذیری بي

خانواده باید به موقع و وقت خود انجام گيرد؛ زیراو در تمامی موارد گسترش پيدا كرده است اما ھنوز غالب مردم معتقدند ازدواج، شغل و داشتن 

ناكی است.منحرف شدن و كج كردن مسير از راه سنتی و قدیمی به نظرشان دارای دورنمای تھدیدآميز و خطر



 بسازید احساس خوشایندی ندارند چون این امر برایمردم از اینكه شما بخواھيد الگوھای از پيش تعيين شده آنھا را به ھم بزنيد و الگوی جدیدی

 جلوی حرف ھای تند و تيز و عكس العمل ھاآنھا ناشناخته و غریب است. اما تجربه من ثابت می كند كه ازدواج كردن تا حدی باعث می شود

ته باشد اما وقتی از زمان ازدواج مدت طوzنیگرفته شود. بعد از مدتی حرف ھایی در لفافه زده می شود در مورد اینكه ھر كس باید بچه داش

 سال از ازدواجش می گذرد در این مورد می گوید: ھر۵ ساله كه ٣٠بگذرد سيلی از حرف ھا و سخن ھا به سوی شما سرازیر می شود. یك زن 

می كنم تا مدتی دیگر عابران خيابان ھم اینكس كه به من می رسد یك حرفی می زند. مادرم، مادربزرگ ھمسرم، تمام دوستانم ... گاھی فكر 

مسئله را به من یادآوری كنند!

ی از آنھا داستانی برایم تعریف كرد در مورد اینبعضی از دوستانم به من می گویند تو باzخره از این كه بچه نداری پشيمان خواھی شد. حتی یك

ی که ھمسرش به صورت غيرمنتظره ای مرُد،كه چگونه دوستش بعد از داشتن یك ازدواج خوب و موفق از بچه دار شدن طفره می رفت ولی زمان

 نيز مطمئن نمی دانستند.او بعد از آن برای ھميشه تنھا ماند. حتی بعضی از دوستانم مثلث «ازدواج، عشق و فرزند» را

ی بود، اما به صورت پاره وقت در یك شركت به عنوان ساله، برای بار دوم ازدواج كرده؛ او از ازدواج اولش دارای یك پسر بود. شغل او خانه دار٣٠ليدا 

ه آرزوی تحصيSت عاليه را سال بعد او به شھر دیگری نقل مكان كرد تا در یك دانشگاه تحصيSت خود را ادامه دھد. ھميش٣منشی كار می كرد. 

به او گفته بود كه تو خيلی خودخواه ھستی؛داشت ولی ھيچ كس در زندگی مشوق او نبود و حمایتش نمی كرد. به خاطر می آورد كه پدربزرگش 

صيل برای فردی به سن و سال تو غيرممكن و وقتباید اولين ھدف تو در زندگی پسرت باشد و تمام این مسئوليت ھا بر عھده تو است و ادامه تح

 این بار دیگر كسی نمی توانست مانع كار منتلف كردن است. او می گوید: از ھدفم چشم پوشی كردم اما بار دیگر مطالعاتم را آغاز كردم و

 تان نيز سالگی است و تدریس می كند. این حقيقتی است که ھمچنان كه زندگی شما تغيير می كند، روابط۴٨شود.این زن در حال حاضر در سن 

ه شاھكار كرده اید.تغيير می كند. ھنگامی كه شما بتوانيد از عھده این تغييرات به خوبی برآیيد آن موقع است ك

ین رویدادھا قرار می شوند. اما چگونهزندگی ھميشه دستخوش پستی و بلندی ھای گوناگونی است به این علت ارتباطات ما نيز دستخوش ا

 قدیمی خSص شد؟می توان شكایات فاميل و دوستان را به طریقی تحت كنترل خود درآورد و از این چرخه اجتماعی

 شود و ھمين موضوع باعث می شود تمام مدتبودن در كنار افرادی كه با شما ھم عقيده ھستند اھميت دارد زیرا باعث قدرتمند شدن شما می

ی خواھيد رو راست باشيد. در نتيجه می توانيد بامجبور نباشيد با عقاید منفی دست و پنجه نرم كنيد. با خودتان و در مورد چيزی كه واقعاً م

م؟ و چرا؟تصميمات خود احساس راحتی و امنيت كنيد باید به خود بگویيد: چه كاری را دارم انجام می دھ

توان گفت باzخره بعد از مدتی ھمه خسته میبرای من كه ازدواج كرده ام و ھنوز بچه ندارم، شدت مخالفت ھا به تدریج كم می شود، شاید ب

ا كنيم كه آنھا نيز بچه ندارند، یا این كه ھنوز ازدواجشوند و كSً موضوع را کنار می گذارند. از طرف دیگر، من و ھمسرم سعی كردیم دوستانی را پيد

ھم ممكن است حرف ھای او به زندگی من صدمهنكرده اند و اگر ھم كسی دوباره بخواھد چيزی بگوید او را كنار می كشم و به او توضيح می د

م انسان وقت شناسی باشم.بزند. به ھر حال تنھا چيزی كه در حال حاضر برای من اھميت دارد این است كه سعی كنم باز ھ

مھسا مقدمی
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به ھمسرتان عزت نفس بدھيد



”زندگی حکایت مرد یخ فروشی است که از او پرسيدند: ”فروختی؟“ گفت:

”نخریدند، تمام شد!“

به راستی کی می خواھيم از زندگيمان لذت ببریم؟ کی به جر و بحث ھایمان

خاتمه می دھيم؟ و کی بی وقفه به شریک زندگيمان مھر می ورزیم؟ چرا بعد

از گذشتن مدتی از ازدواج، ميزان قابل توجھی از عشق و عSقه اوليه زوج ھا

از بين می رود؟ چگونه می شود مردی که ھمواره از زیبائی ھای ھمسرش

ود می خواند، امروز به او لقب تنبل خانه نشينسخن می گفت ،حاz از اضافه وزن او شکایت می کند؟ و یا خانمی که تا دیروز ھمسرش را حامی خ

 می بریم.می دھد؟! آغاز این مشکSت درست زمانی است که عزت نفس شریک زندگيمان را به نحوی زیر سئوال

م تا به شریک زندگيتان، اعتماد  به نفس و عزت نفسمن قصد موشکافی و تحليل علمی این گونه مسائل را ندارم، تنھا چند راه ساده پيشنھاد می کن

بيشتری ھدیه دھيد:

شان تعریف کنند، سعی کنيد حداقل یک بار در) اگر شما از آن دسته آقایانی ھستيد که معموzً تودار ھستند و به سختی می توانند از ھمسر١

دن قدرشناسی شماست نه موضوعی که دربارهجمعی خانوادگی یا دوستانه از ھمسرتان (در حضور او) تعریف کنيد. چيزی که مھم است نشان دا

آن صحبت می کنيد. مثSً می توانيد از دست پخت او تعریف کنيد.

 از این موضوع آگاه کنيد. مثSً وقتی ھمسرتان با شما) اگر از اضافه وزن ھمسرتان رنج می برید به  ھيچ عنوان سعی نکنيد او را به گونه ای منفی٢

م دیدن برنامه ھای کسل کننده تلویزیون ھستيد.صحبت می کند، به جای نگاه کردن به او، روزنامه بخوانيد و یا این که وانمود کنيد که سرگر

زش برای شما نيز مفيد خواھد بود. حداقل مفيدتر ازبه جای  این کارھا پيشنھاد می کنم با ھمسرتان به پياده روی و ورزش بپردازید. مطمئناً ور

سریال ھای تلویزیونی!

ارش و ... ایجاد می کند توجه کنيد. zزم نيست از) ھنگامی که در خانه ھستيد به تغييراتی که ھمسرتان در خانه، در طرز لباس پوشيدن، در رفت٣

 شده اید، کافی است.تمام این تغييرات تعریف کنيد، در بيشتر مواقع برای ھمسرتان ھمين که شما متوجه این موضوع

ن شور شدن (ببخشيد، خوش نمک شدن) غذائی است) شاید برای خانم ھائی که تازه به خانه بخت رفته اند، یک اتفاق بيشتر رخ داده باشد؛ و آ۴

که برای ميھمانی تدارک دیده اند!

 عذرخواھی از ميھمان ھا و چشم غره رفتن بهدر این جا تفاوت ميان مردھای رمانتيک و سایر آقایان مشخص می شود. یک مرد رمانتيک به جای

به این ترتيب اکثر ميھمان ھا فکر می کنندھمسرش و ...، کمی نمک روی غذایش می ریزد و به خاطر دست پخت ھمسرش از او تشکر می کند!!! 

 از ماجرا با خبر است، از صميم قلب شما راميزان نمک غذا به خاطر سليقه مرد خانه بوده است نه چيز دیگری! و از طرف دیگر ھمسرتان که

ین که تقریباً از یک آبروریزی بزرگ جلوگيری کرده اید.تحسين خواھد کرد چراکه مثل ھميشه به او عزت نفس بيشتری ھدیه داده اید و مھم تر از آن، ا

یا نکته را  این  نزنند،  لب  به غذای شور ھمسرشان  ترجيح می دھند که  آقایانی که  به  بزرگ ترین و بی نقص تریندر خاتمه  دآور می شوم که 

شما می مانيد و ھمسرتان ....!ميھمانی ھا، به پایان می رسند و بھترین ميھمان ھا ھم منزل شما را ترک خواھند کرد و فقط 
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به ياد عشقو رگای پر خون



زناشویی یکی از صميمی ترین و خصوصی ترین انواع ارتباط انسانی و از

نيازھای فطری بشر است . زمانيکه دو نفر ناآشنا و با سSیق مختلف کنار

ھم قرار می گيرند دوام و کيفيت دوستی آنھا به دانش ، مھارت و ھنر ھر

یک از آنھا در تحکيم این ارتباط بستگی دارد .

کم و بيش ھمه ما شاھد بوده ایم زن و شوھرھائيکه اگر چه در کنار ھم

ھستند ولی بسيار از ھم فاصله دارند . در حقيقت به دليل عدم درک صحيح

نيازھا و شخصيت یکدیگر نه تنھا صميميتی بين آنھا نيست بلکه به اجبار در

کنار ھم زندگی می کنند که این اجبار می تواند ناشی از تعصبات اجتماعی

مشکSت و  فرزندان  از  حمایت   ، بودن طSق  ناشایسته  به  اعتقاد  مثل 

معيشتی و … باشد .

نارضایتی زن و شوھر از یکدیگر عSوه بر اینکه بر لذت از زندگی و موفقيت

ھای اجتماعی ، شغلی و اقتصادی تاثير منفی می گذارد ، گاھی متأسفانه

به مشکSت اخSقی نيز منجر می گردد . راستی چه عواملی باعث می

شود آنھمه رعایت احترام و حفظ حریم و حرمت ھا ، فداکاری ھا و مھربانی

ھای دوران نامزدی و عقد پس از مدتی به دلسردی ، خستگی و مشاجره

 دوام صميميت و یک ارتباط با نشاط زناشویی را بيانھای مختلف منجر شود ،  اميد است مطالبی که در ادامه خواھد آمد بتواند راه ھای پایداری و

کند .

برا نيز فرصتی  یا مشاجره گردد ، اما ھمين مشاجره  بيان عقاید طرفين است و منجر بهاختSف نظر ھا اگر چه ممکن است سبب تضاد  ی 

شناسایی بيشتر ھر یک از دیگری می گردد .

● از خودتان شروع کنيد

اصSح کنيد . در یک ارتبا ط دو طرفه کمتر می تواناگر از یک ارتباط زناشویی که دلخواه شما نيست رنج می برید اولين گام این است که خود را 

م با تحقير ، سرزنش و خستگی سر ببرید ، ازفقط یک نفر را بعنوان مسئول مشکSت و مشاجرات معرفی کرد . شما مجبور نيستيد در شرایط توأ

یزی کنيد . رفتارھای غلط خود را اصSح کنيد و بعضیھم اکنون سرنوشت خود را به دست بگيرید و برای تغيير زندگی و روابط زناشویی خود برنامه ر

از وظایفی را که فراموش کرده اید از سر بگيرید .

که اول خودتان به او عشق بورزید . شما میاریک فروم در کتاب ‹ ھنر عشق ورزیدن › می گوید : زمانی می توانيد کسی را عاشق خود کنيد 

به خاطر آن پر از غصه ، کينه و خشم گردید اماتوانيد در خاطرات تلخ گذشته و آنچه بين شما و شریک زندگی تان گذشته است غوطه ور شوید و 

راه دیگری ھم ھست و آن اینکه از حاz تصميم بگيرید شرایط را عوض کنيد،

گذشته ناخوشایند را فراموش کنيد و فقط از آن برای داشتن یک زندگی بھتر درس بگيرید ،

وباره تکرار می کنم فراموش نکنيد که زناشویی یک ارتباطببينيد چه چيزھایی زندگی شما را توأم با ناکامی و غصه کرده است آنھا را از بين ببرید. د

 تغيير دھيد .دو طرفه است و قسمتی از مشکSت مربوط به شماست بنا براین ابتدا خودتان را طبق تعاليم زیر

● استقبال از اختSف نظر ھا

 بيشتر بين انسانھا می گردد . بنابراین نباید سعیخداوند انسانھا را مثل ھم نيافریده است و البته این تفاوتھای بين فردی است که سبب جاذبه

تغيير دھيد که مثل شما فکر کند و مطابق نظر شما رفتار  کند. در ابتدا دختر و پسرھا که برای مراسمکنيد که طرف مقابل را به گونه ای 

ین شروع آشنایی برای آنھا جذاب استخواستگاری و آشنایی صحبت می کنند ، به دقت به صحبت ھای ھمدیگر گوش می دھند و در حقيقت ا

زیرا ھر کسی خود را ھمانطور که ھست معرفی می کند و عقاید خود را بيان می کند.

ین که اختSف نظر در آنھا گيرایی ندارد، ماچيزیکه سبب این جاذبه می شود ھمان اختSفات این دو نفر است . بجز ارزش ھای مذھبی و بنياد

 داشت که ھيج اختSف نظر و مشاجره ای بين زن ومعموzً به دنبال کسی ھستيم که به دليل تفاوتھایش ما را کامل کند . از طرفی نباید انتظار

شوھر وجود نداشته باشد ، چرا که ارتباط بدون تضاد یک ارتباط صحيح و پویا نيست.



ابل این فرصت را با قلدری به او نداده است و لذا ازدر حقيقت در این ارتباط یک نفر از بيان احساسات و عقاید خود صرف نظر کرده است یا طرف مق

یا مراجعه به کتاب سبب رشد زن و شوھر میرشد طرفين نيز جلوگيری خواھد شد . عقاید مختلف با ایجاد بحث و مشاجره یا قضاوت نفر سوم 

تب مربوطه دانش ھر دو طرف ارتقاء می یابد .گردد، مثSً اگر در مورد تربيت فرزند اختSف نظری داشته باشند با مراجعه به روانشناس یا ک

زمانی می توانيد کسی را عاشق خود کنيد که اول خودتان به او عشق بورزید .

● تغيير در نگرش نسبت به رفتار طرف مقابل

دن روزنامه مثل صفحه حوادث یا صفحهممکن است شما عSقمند ، به ورزش و تماشای مسابقات ورزشی باشيد و ھمسر شما عSقمند به خوان

ر کنيد که سرگرمی اش مثل شما باشد بلکه ھرگزارشات سياسی باشد ، zزم نيست تSش کنيد عSقمندی خودتان را نادیده بگيرید یا او را مجبو

یک خانواده ھم بحث ھای ورزشی می شود و ھم بحثکدام باید به دیگری اجازه دھيم به آنچه دوست دارد بپردازد ، در اینصورت می بينيد که در 

ه بگوئيد متاسفانه شریک زندگی من اصSً مثل منھای سياسی و ... یعنی باز ھم شما می توانيد ھمدیگر را کامل کنيد . بنابراین به جای اینک

 وقتی که دست از تفریح و سرگرمی مان می کشيمفکر نمی کند و مثSً در مورد تماشای فوتبال اتفاق نظر نداریم می توانيد بگوئيد خوشبختانه

ھرکدام حرف جدیدی برای زدن داریم که مSل آور نيست و بر اطSعات مان می افزاید .

قاطعيت و رک گویی ، پرکاری و خساست و ...ممکن است شما از ھر پر حرفی ، کم حرفی ، مSیمت ، تند مزاجی ، رنگ مو ، قد ، جاه طلبی ، 

 ناپسند است برای دیگران خوشایند به نظر میھمسرتان خوشحال باشيد یا ناراحت ، باید بدانيد که اینھا امور نسبی ھستند ، اگر برای شما

رف و مSیم باشد به شما آرامش میرسد . پرحرفی طرف مقابل سبب می شود شما مجالس گرم و شلوغی داشته باشيد از طرفی اگر کم ح

دھد .

در درجات کاری کمک می کند و سعی می کند که کارشخساست او را می توانيد به اقتصادی بودن تعبير کنيد و یا جاه طلبی که او را برای ارتقاء 

فات یا رفتار او تغيير دھيد می بينيد که ھر کدامرا بخوبی انجام دھد این می تواند به جدیت در کار تعبير شود . اگر نگرش خود را نسبت به ص

شماست .فرصتی برای دگرگونی و لذت بيشتر از زندگی فراھم کرده اید و باز ھم فرصتی برای کامل شدن 
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بھبود روابط زناشويی

مجله ھای زنان اطSعاتی در اختيار ما می گذارند که ھيچ جای دیگر نمی

ًSتوانيم پيدا کنيم. آنھا ما را با دیدگاه زنانه آشنا ميکنند که اکثر مردھا قب

آگاھی از آن نداشتند: اینکه عملکردھا و رفتارھای ما مردان را چطور می

بينند، توقعاتشان از ما چيست و... سایت مردمان امروز قصد دارد شما را با

این نوع ھوش جنسی آشنا کند و دیگر نيازی نيست تا دزدکی به سراغ

قفسه ی مجله ھای دوست دخترتان بروید. برای این منظور مقاله ھایی را

که توسط یک کارشناس برای زنان نوشته شده اند را بررسی ميکنيم که

می دانيم برای مردھا فوق العاده با ارزش است.

زندگی جنسيتان را از نو آغاز کنيد وقتی ارتباطات احساسی شما با نامزدتان

تدریجاً کاھش می یابد، تصور ميکنيد که عSقه و رغبت خود را به او از دست



اگر با ھمسرتان کمرنگ شد چه بکنيد؟داده اید و به ھمين دليل او را رھا می کنيد.اما آیا تابحال فکر کرده اید که روابط جنسی 

 زندگی بدون رابطه ی جنسی با ھمسر چه بهسکس نقش بسيار مھمی در ازدواج دارد، ولی با اینحال زوج ھای زیادی بدون آن زندگی ميکنند.

 راه ھای برگرداندن این دو مورد و شروع دوباره یخاطر فقدان عSقه به او یا فقدان شور و شھوت جنسی باشد، در این سایت قصد داریم شما را با

زندگی شما با ھمسرتان آشنا کنيم.

ر دوی زوجين عSقه و رغبت خود را از دستبدون برو برگرد ھمه می دانند که سکس حياتی ترین جزء ھمه ی ازدواج ھاست. پس اگر یکی یا ھ

اجه می شود. (بعد از مسایل مالی، مسایلدادند چه می شود؟ تحقيقات نشان داده است که درصد انبوھی از چنين ازدواج ھایی با شکست مو

ز آن وجود دارد. در اینجا سه راه برای جانجنسی دومين دليل برای طSق شناخته شده است). نااميد نشوید. راه ھای زیادی برای جلوگيری ا

به طSق ختم نشود، این سه مرحله را با ما دنبالبخشيدن دوباره به زندگی جنسيتان برای شما فراھم آورده ایم. پس اگر می خواھيد ازدواجتان 

کنيد!

) به خودتان متکی باشيد١

 جنسی او به ھيچ وجه شبيه به شما نيست.فرقی نمی کند که ھمسرتان چقدر دوستتان داشته باشد و بخواھد ارضائتان کند؛ تحریکات و شور

 باشد. باید یاد بگيرید که چطور گھگاه نيازھایتان رابه ھمين دليل غيرمنطقی است اگر انتظار داشته باشيد ھر زمان شما تحریک شدید در اختيارتان

کنترل کنيد. احتماzً تصور خواھيد کرد که عادzنه نيست و مطمئناً عصبانی خواھيد شد.

 را بگذارند، اما بااینحال باز ھم ممکن است زمانالبته اميدوارم که زوج ھا تا آنجا که می توانند در زندگی جنسی خود با ھمسرشان انرژی zزم

رد. این مسئله ای کامSً نرمال و طبيعی استھایی وجود داشته باشد که شما آمادگی رابطه ی جنسی را داشته باشيد در حاليکه ھمسرتان ندا

تSش شما نيز در درک این تفاوت ھا باید افزایش یابد.و باید آن را بپذیرید. ھرچه تSش ھمسرتان برای فھميدن شما و نيازھایتان باید بيشتر شود، 

 نشان داده می شود. اگر اطمينان داشته باشيد کهقسمتی از این درک و پذیرفتن با اتکای گاه و بيگاه شما به خودتان برای ارضای ميل جنسيتان

خواھد گرفت.ھمسرتان واقعاً دوستتان دارد و به شما توجه می کند، انجام اینکار با راحتی بيشتری صورت 

) تنوع، مزه ی زندگی است٢

ار مکررات شود، از آن دلزده خواھد شد.احتماzً زندگی جنسی شما دچار یکنواختی شده است. حتی سکسی ترین فرد ھم اگر سکس برایش تکر

کمی تنوع وارد این رابطه کنيد. برای جلوگيریاگر این مورد را در رابطه جنسی خودتان با ھمسرتان ھم مشاھده می کنيد، پس وقتش رسيده که 

جاره کنيد، لباس زیر ھای سکسی و جدیداز یکنواختی جنسی، باید کمی خSق باشيد. مکانی جدید انتخاب کنيد، یک شب یک اتاق در ھتل ا

تان انجام دھيد.بخرید و...ھزاران کار دیگر ھست که می توانيد برای از بين بردن یکنواختی موجود در رابطه 

خود را از دست داده و دیگر نمی توانداین مشکل است که یکی از دوستانم نيز با ھمسرش داشت. او تصور می کرد که عSقه و شور جنسی 

 به شوھرش کامSً از دست داده بود وتحریک شود، ارگاسم او خيلی طول می کشد و به قدرت گذشته ھا ھم نيست. عSقه و احساس خود را

 سال داشت، وz۵٢ رفتن سنش باشد، او وقتی شوھرش به او نزدیک می شد شدیداً احساس بی عSقگی می کرد. فکر ميکرد شاید به خاطر با

قصد داشت که از مکمل ھای ھورمونی استفاده کند.

تی مسئله را با من درميان گذاشت، من درموردالبته او یائسه شده بود و این بی عSقگی می توانست ریشه در این مسئله داشته باشد. اما وق

 به او پيشنھاد کردنم که با شوھرش ھم در اینکيفيت رابطه جنسی آنھا نيز سوال کردم و او اعتراف کرد که شدیداً دچار یکنواختی شده است.

 را باz ببرد و بتوانند لحظه ھای خوشی را با ھممورد صحبت کند و با ھم تصميم بگيرند تنوعاتی را وارد رابطه شان کنند که احساس عSقه آنھا

ردم، از سکس بسيار راضی بود و ھيچ مشکلی ھمبگذرانند. او محيط ھا و لباس ھای مختلف را امتحان کرده بود و این ھفته که او را مSقات ک

نداشت.

) اگر ھمه چيز عمل نکرد، صادق باشيد٣

جدایی شده است. البته شما ھم ممکن است بهمن با زوج ھای زیادی روبه رو بوده ام که بی عSقگی و نارضایتی یکی از زوجين از سکس باعث 

با افرادی غير از ھمسرتان،  برقراری رابطه ی جنسی  یا  بدانيد طSق  بيفتيد. اما  نيستند. درست است کهفکر اینکار  راه حل ھای مناسبی 

يز برایتان ایجاد می کند و باعث خراب شدنعشقبازی با غير می تواند مشکلتان را حل کند، اما بدانيد که در طوzنی مدت مشکSت بيشتری ن

عشقبازی شما با کس دیگری متحمل می شود،ازدواجتان ھم می شود. حتی اگر ازدواجتان ھم سالم باقی بماند، درد و رنجی که ھمسرتان از 

بی اندازه است.



ز آن فرار کنيد، ممکن است زوج دیگری پيدا کنيدطSق ھم راه حل خوبی به شمار نمی رود. اگر به جای پيدا کردن راه حل و برطرف کردن مشکل، ا

کار را تا کجا ادامه خواھيد داد؟ قبل از اینکه بار وکه او نيز از نظر جنسی با شما ناھماھنگ و ناسازگار باشد، و بھتر است از خود بپرسيد این 

ان از این جریان خبر دارد؟ اطSع دارد که شما از رابطه یبندیلتان را جمع کنيد و ھمسرتان را ترک کنيد، به شما پيشنھاد ميکنم که ببينيد آیا ھمسرت

حرف ھای بد نزنيد، انتقاد نکنيد، فقط خيلی آرام به اوجنسيتان با او ناراضی ھستيد؟ کار ار به دعوا نکشانيد. تقصيرھا را به گردن او نيندازید، 

ًSفاتی که در روحيات جنسی شما وجود دارد، می خواھيد کاری را که اصSدوست ندارید انجام دھيد. افکار خود را با او در ميانبگویيد که به خاطر ات 

بگذارید. به او فرصتی دوباره برای اصSح و سازگار شدنبگذارید. این را به صورت یک تھدید مطرح نکنيد. فقط ميزان نااميدی خود را با او در ميان 

بدھيد، و منتظر نتيجه ی آن بمانيد

منبع : بانک مقاzت فارسی

http://vista.ir/?view=article&id=298412

بھترين دوست ھمسرتان باشيد

تمام افراد خواھان سعادت و خوشبختی در زندگی مشترك و تشكيل خانواده ھستند اما

نمی دانند چگونه باید با ھمسرشان رفتار كنند تا به بھترین نتيجه برسند. البته زندگی

مشترك از آنجایی كه بر مبنای روابط پيچيده انسانی استورا است به طور حتم و یقين

قابل پيش بينی و برنامه ریزی نمی باشد اما می توان نكات موثر در آن را رعایت نمود تا

ميزان موفقيت افراد افزایش یابد.یكی از اصلی ترین رموز خوشبختی در زندگی مشترك

این است كه بھترین دوست ھمسرتان باشيد.

با ھم می نظر شما این طور نيست. دوستان خوب  به  نوع رابطه است.  بھترین  این 

خندند- با ھم می گریند و از بودن در كنار ھم لذت می برند. آیا ھمين تعریف در مورد شما

و ھمسرتان نيز صدق می كند؟ اگر چنين است پس قدر خوشبختی خود را بدانيد.اگر ھم

چنين نيست می توانيد با سعی و تمرین آن را ایجاد كنيد. البته zزم به ذكر است كه

رابطه دوستانه و صميمانه یك شبه به وجود نمی آید و باید در این راه با آگاھی و تمرین

به موفقيت رسيد. اما شدنی است.

● به ھمسرتان به اندازه خودتان اھميت دھيد

انتخاب نمایيد.اگر در موارد گوناگون خود را جای ھمسرتان بگذارید بھتر می توانيد رفتار و گفتار مناسبی 

غيير یا كنترل وی نباشيد. مرتب به او نگویيد چه بكندیكی از نكات مھم در این ميان این است كه او را ھمان گونه كه ھست بپذیرید و مرتب در پی ت

 مرئوس خواھيد شد و ھيچ كس نمی خواھد درو چه نكند، زیرا به این طریق ھرگز رابطه ای دوستانه نخواھيد داشت. بلكه تبدیل به رئيس و

 در كنار ھمسرتان باشيد اگر ھمواره از باz به او نگاهخانواده در چنين رابطه ای بماند پس نھایتا این رابطه به شكست می انجامد.ھرگز نمی توانيد

بگذارید.كنيد. بلكه بھتر است او را به خاطر ویژگی ھای منحصر به فردش ستایش كرده و به او احترام 

● ھرگز خود را با ھمسرتان مقایسه نكنيد

اھيد خود را با ھمسرتان مقایسه كرده و به جزیياتحتما با ما موافق ھستيد كه پروردگار ھر انسانی را با ویژگی ھای خاصی آفریده است. پس نخو



متفاوت و بعضا مخالف ھمدیگر تاكيد كنيد.

شتر به پایان مسابقه رسيده و پيروز شود، بلكهبه یاد داشته باشيد كه زندگی یك رقابت نيست كه بين شما و ھمسرتان یكی بتواند با سرعت بي

ذت ببرید.این مھم است كه بتوانيد در كنار یكدیگر حركت كرده و از توانایيھا و قابليتھای ھر كدام ل

● مھربان باشيد

 پسندد رعایت نمایيد. حاz این امر می تواند دراگر خواھان مھر و محبت در زندگی ھستيد به ھمسرتان محبت كنيد و در حد توان آنچه را او می

 خيلی برایش مھم است. مطمئن باشيد كهپختن غذای مورد عSقه اش یا استفاده از رنگ مورد عSقه اش در وسایل باشد یا تھيه كتابی كه

چنانچه شما قلبا به ھمسرتان محبت كنيد روح او نيز محبت شما را به شما بازخواھد گرداند.

● به نرمی و مSیمت گفتگو كنيد

اده از كSمی كه به ھر شكل او را برنجاند خودداریسعی كنيد ھمواره با لحنی مSیم و خوب با ھمسرتان صحبت كنيد و از كنایه زدن به او یا استف

ا این كار مانع از به زبان آوردن كلمات منفی و بعضانمایيد.در ضمن وقتی عصبانی ھستيد با او صحبت نكنيد. وقتی آرام شدید با او صحبت كنيد زیر

ك كرد و تاثير بد آن تا مدتھا بر جا می ماند.ناراحت كننده می شود. زیرا در برخی موارد نمی توان كSم گفته شده را از ذھن طرف مقابل پا

● در ھمه چيز شریك باشيد

يد ھر آنچه در زندگی دارید متعلق به ھر دویسعی كنيد كمتر از من و تو استفاده كنيد و بيشتر از كلمه ما استفاده كنيد. وقتی احساس كن

رد خواسته ھا و اھدافتان نيز با ھمسرتانشماست به تدریج این فكر در مورد احساسات و مسائل تان نيز عملی می شود و می توانيد در مو

صحبت كنيد. به این ترتيب صميميت ميان شما افزایش می یابد.

● با ھم وقت بگذرانيد

كتفا كنيد آن ھم پس از مدتی ضعيف شده و حتیمطمئن باشيد اگر قرار باشد از لحاظ فيزیكی از ھم دور باشيد و فقط به جنبه فكری و روحی ا

حتی به رستوران و گردش نروید چطور می توان اميدوارممكن است از ميان برود.اگر با ھم قدمی نزنيد. به گفتگو در مورد مسائل مختلف نپردازید و 

بود كه صميمی باشيد؟!

این است كه ھمان گونه با او برخورد كنيد كهدر عين حال یكی از ساده ترین راھھایی كه می توانيد بدانيد چگونه با ھمسرتان دوست باشيد 

دتان شروع كنيد تا نتيجه و ميوه شيرین آن رادوست دارید با شما برخورد شود.ھرگز منتظر برداشتن اولين قدم از جانب ھمسرتان نباشيد. خو

بچشيد.

منبع : روزنامه کيھان

http://vista.ir/?view=article&id=257558

بھترين واکنش در زمان بروز اخت6فات خانوادگی

بسياری عقيده دارند که زندگی زناشوئی اصوz یک نوع نزاع دوستانه است

و اختSف خلقت بين آن دو ایجاب می کند که با یکدیگر پرخاش و نزاع کنند، و

خداوند حکيم طوری این دو جنس مخالف را با ھمدیگر جوش داده و بين آن

ھا الفت ایجاد کرده که پرخاش ھا و تندخوئی ھا در برخی از اوقات ثمربخش

واقع شده، نظام خانواده و اجتماع از این راه برقرار می گردد.



از این رو کمتر خانواده ای است که در طول زندگی زناشوئی خود دچار بحران

ھای زودگذر نشود. غالبا اختSفات جزئی و کلی در اکثر خانواده ھا بين زن و

بحران شدید و مراحل خطر و  به  تنھا  نه  امری است طبيعی که  شوھر 

جدائی نمی کشد بلکه دنبال آن یک نوع محبت و سازش پدید می آید و در

حقيقت یکنواختی در زندگی را که عامل برخی از گرفتاری ھای خانوادگی

است از بين می برد و از این جھت پيدایش تندخوئی ھای آرام و لطيف به

ھيچ وجه جای نگرانی نيست.

اگر پرخاش و نزاع اصS صورت نگيرد ناراحتی ھای دو طرفه انباشته و متراکم

 یا بسيار بسيار دشوار. ھمچنين عدم موافقتشده و یکباره بسان کوه آتشفشان منفجر می شود و البته دیگر در این موقع آشتی غيرممکن است

بر مشکSت موجب جدایی می شود.ھا ھميشه جدایی پيش نمی آورد بلکه پيش از ناسازگاری عدم توانایی ھریک از طرفين در غلبه 

● اختSفات خانوادگی را چگونه می توان حل کرد؟

▪ آشنایی و عمل کردن به وظایف و حقوق یکدیگر.

یک از زن و شوھر بدانند که وقت انتقاد چه موقعی است.▪ وقتی را برای گفتگو و گوش دادن به صحبت ھا و احيانا انتقادھای یکدیگر قرار دادن و ھر 

ست و سخت عصبانی ھستيد اصوz از تصميمدر قانون اسSم آمده است که وقتی احساسات خصومت آميز و عصبانيت زیاد بر وجودتان مستولی ا

وقتی صميمانه باشد انتقاد سازنده معجزه می کند.گرفتن و از ھرگونه انتقاد بپرھيزید. چنانکه مشاوران خانواده می گویند: روابط زن و شوھر 

 اصطSح سرحال باشند. زن ھا باید حتی اzمکانبھترین موقع انتقاد زن و شوھر از یکدیگر ھنگامی است که استراحت zزم را کرده باشند، و به

 افراد فاميل و خویشان مطرح نسازند.سعی کنند انتقاد عملی و زبانی خود را از شوھرانشان در ميان اعضا» خانواده بخصوص در حضور

وتاه آمدن از طرف زن بخاطر داشتن روحيه لطيف و-سازش باید دو طرفه باشد، نه اینکه ھميشه یکی از دو طرف کوتاه بياید، اگرچه سفارش شده ک

شد.محبت آميز شروع شود اما مرد ھم نباید بخاطر داشتن روحيه خشن ھميشه پيروز این اختSفات با

یم و تاکيد روایات ائمه(ع) نمایندگانی از دو طرف▪ اگر خدای ناکرده اختSفات عميق می شود مطابق پيشنھاد کتاب انسان ساز الھی یعنی قرآن کر

جمع شوند و به این مشکل خاتمه دھند.

 نباید متوجه شوند که در روحيه لطيف آن ھا موثر▪ از دخالت دادن و یا حتی مطلع کردن دیگران از این نزاع ھا خودداری شود، حتی فرزندان ھم

تگو نمایند.خواھد بود. ابتدا بچه ھا را به منزل اقوام یا ھمسایه ببرند، بعد با ھم برای حل اختSف گف

Sمت نکنند که تو قبS چنين و چنان بودی و یا▪ در گفتگو سعی شود اختSفات و صحبت ھای قبل را به ميان نکشند و ھمدیگر را به این خاطر م

فاميل ھایت ھم ھمين طور لجباز بودند.

دن کلمه طSق در خانه خودداری نمایند، وقتی کلمه طSق▪ این را ھر دو به یاد داشته باشند که اولين راه حل آخرین راه حل نيست و از به زبان آور

لرزه در می آید.به ميان آمد بنيان خانواده به لرزه درمی آید. ھمانطور که وقتی طSق عملی شود عرش خدا به 

● رعایت موارد زیر می تواند به پيوند بيشتر شما با ھمسرتان بينجامد:

) ارتباط کSمی صميمانه:١

ادله کلمات و حرف ھایی است که در طول شبانهیکی از مواردی که در تحکيم روابط زن و شوھر بسيار موثر است ارتباط کSمی و نوع محبت و مب

روز بين زن و شوھر مطرح می شود.

یبا ھمدیگر را صدا کردن»▪ مصادیق ارتباط کSمی صميمانه: «مزاح و شوخی»، «تمجيد و تعریف از یکدیگر» و «با کلمات ز

) زمانی را برای صحبت کردن برای ھمسر اختصاص دھيد:٢

نھا ایجاد می شود و پر کردن این خS» کاریھمسران پرمشغله اصوz از محبت کردن غافل می شوند. در نھایت از نظر احساس فاصله ای ميان آ

ت کردن و زمانی بيشتر در طول ھفته می باشددشوار است. بھترین راه حل برای جلوگيری از این فاصله، اختصاص روزانه چند دقيقه برای صحب

رف ھای او گوش دھد و مرد ھم باید با توجه به حرفبویژه وقتی مرد وارد خانه می شود و اگر زن خانه دار باشد بسيار نياز دارد که شوھرش به ح

وجھی و بی احترامی به ھمسر است و اینھای ھمسرش گوش دھد، نه در حل روزنامه خواندن، مطالعه یا تماشای تلویزیون. این نوعی بی ت

مسئله به ظاھر کوچک نقش مھمی در تحکيم روابط زن و شوھر است.



) از کنجکاوی بيش از حد بپرھيزید:٣

راق خصوصی او نروید. باز کردن نامه ھای طرفاگر احساس کنيد که ھمسرتان رازی را از شما مخفی می کند، به دنبال یافتن سرنخ به سراغ او

گذارید تا او در زمانيکه احساس می کند مناسبمقابل یا خواندن دفتر یادداشت وی و به سراغ کيف او رفتن نقص مالکيت و حدود او می باشد ب

است حقيقت را به شما بگوید.

) از اعتماد ھمدیگر سو» استفاده نکنيم:۴

 گفته بود که با ھمکارانش مشکل دارد مدتی بعداغلب ھمسران از اسرار بعنوان حربه ای عليه یکدیگر استفاده می کنند. یک وکيل به ھمسر خود

بياید»، این سو» استفاده از اسرار ھمسر، اعتمادکه آن دو با یکدیگر بحث کردند، ھمسرش به او گفت: «می بينی ھيچ کس نمی تواند با تو کنار 

به ھمدیگر را کمتر می کند.

) نسبت به ھم صداقت داشته باشيد:۵

پایه ای در زندگی یک زن و شوھر است. عدمصداقت زیربنای زندگی است و ھمه صفات عاليه در آن نھفته است. صداقت نھایت شکوفایی عزت و 

 و پيمان بر این که زیر بنای زندگی شان صداقتصداقت و دو رویی، نفاق، آفت بزرگ خانواده است که زن و شوھر می توانند از روز اول با عھد

باشد، این آفت را دور کنند.

) گذشت در برابر لغزش ھا:۶

سرزدن لغزش و اشتباه و خطا امری عادی و متعارفبرای افرادی که مدت ھا با یکدیگر زندگی می کنند و در این امور زیادی منافع واحدی دارند 

ھا را به رخ طرف مقابل نکشند. زن و شوھر دراست. بنابراین zزم است با عفو و گذشت از خطاھا و اشتباھات یکدیگر چشم پوشی نمایند و آن 

 طرف مقابل می شنوند باید با متانت و سعه صدربرابر کلمات تند و خشنی که احيانا بخاطر شرایط خاص که برای ھر کدام ممکن است پيش آید از

با آن روبرو شوند.

منبع : روزنامه ابتکار
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بھترين ھديه برای ھمسر چيست؟

▪ بھترین و ارزان ترین ھدیه ای که می شود به ھمسر داد یک وبSگ رایگان در

”پرشين بSگ“ است تا او در وبSگ بنویسد که چقدر ھمسرش را دوست

دارد. این بھترین ھدیه برای دو طرف است.

▪ بھترین ھدیه ای که می تونم به ھمسرم بدم آرامشه.

مردا (چون  یه گل سرخ  پرستن)  مردا شکم  (چون  ▪ یک شام خوشمزه 

ظاھربين ھستن) یه آھنگ مSیم (چون ھر چی رو بشنون باور می کنن) و یه

لبخند قشنگ (چون تا عاشق نباشن این نمایش رو باور نمی کنن).

▪ به نظر من بھترین ھدیه به ھمسر اینه که به او این اطمينان رو بدھيم که

او خSصه در  وجودم  تمام  من  باشه  مطمئن  این که  داریم.  عSقه  بھش 

می شه و ھميشه برای من در اولویت ھست. بھترین ھدیه عSقه، ایمان و



وجود مادی  نمی گم ھدیه  البته  جانبه ھست.  اطمينان ھمه  و  صداقت 

 درصد مادی. به طور حتم وقتی از٣٠ درصد معنوی و ٧٠نداشته باشه ولی 

جانب ھمسرم مطمئن باشم بحث مادی کم رنگ می شه.

د من ھم ھمين طوره و به جزء دیدنش چيز دیگه ای▪ خداوکيلی بگم ھيچ ھدیه ای ھمسر منو نمی تونه به اندازهٔ دیدن من خوشحال کنه... در مور

اونقدرھا خوشحالم نمی کنه...

تو یعنی  یعنی دوست داشتن... زندگی  می فھمه زندگی  با کسی وصلت کردم که  این که  از  یعنیخوشحالم  یعنی من.... زندگی  زندگی   

ئليم.خانواده ھامون که خيلی برامون مھم ھستن و حسابی ھواشونو داریم و احترام زیادی براشون قا

▪ بھترین ھدیه، به نظر من اینه که وقتی غذا درست می کنه تا ته بخوریش.

!▪ بھترین ھدیه ھمون بوسه ای است که برای تشکر بابت اون ھمه مھربونی بر دستانش می زنم...

دوران نامزدیشونه.▪ آدم بھترین ھدیه ای که می شه به ھمسرش بده، دفترچه خاطره ھاشه؛ اون قسمت ھائی که مال 

 تا حاz بھش نگفته رو با اون دفتر بھش بگه.این جوری می تونه یادش بياره که چقدر ھمدیگر رو دوست دارن. در ضمن می تونه حرفائی رو که

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=83564

دھمبھترين ھديه را به ھمسرم می

اند. این سخنی است به غایت درست وھا به مھر و محبت زندهگویند انسانمی

خردمندانه كه بر اساس و منطبق بر نيازھا و روحيات انسانی شكل یافته است.

صحبت و ابراز مھر و محبت ميان ھمسران نيز از اركان اصلینياز به داشتن ھم

می خانوادگی  و  مشترك  یعنیزندگی  واقعی  زندگی  دیگر،  عبارت  به  باشد. 

ای سرشار و لبریز از محبت ميان زن و شوھری كه به یكدیگر اعتماد ورابطه

كنندعSقه دارند. زن و شوھری كه با شور و شوق به تداوم زندگی خود فكر می

اند. بر ھمين اساس، یكی از مواردی كه موجب آسيبو با یكدیگر یكرنگ و یكدل

یا ھر دو طرفجدی به روابط زناشویی می یا مرد و  شود، این است كه زن 

اش نسبت بهتوجه و یا عSقهنمایند ھمسرشان نسبت به وی بیاحساس می

ارزشی و پوچی خواھند كرد وشان در ذھن داشته باشند، احساس بیگذشته كمتر شده است. مرد یا زنی كه یك چنين تصوری را از طرف مقابل

یا زنان كه به ھمسرشانحتی ممكن است در درازمدت، احساس امنيت خود را نسبت به زندگی مشترك از دست بدھند. برخی ا ز مردان 

بخش بانمایند حال آنكه در واقع ایجاد ارتباط رضایتھای روزمره قلمداد میدھند، دليل این گونه رفتارھای خود را گرفتاریتوجھی نشان میبی

تری داشته باشند. زمانی كه خانواده به عنوانھمسر موجب خواھد شد تا زن یا مرد در مواجھه با مشكSت رو به تزاید زندگی قدرت و توان بيش

باشد، بیپایه و اساس جوامع مطرح می آرامش داشته  نھاد خانواده احساس امنيت و  در  باید  فرد  بر این است كه  توجھی وشود و ادعا 

فرض خواھد شد. بنابراین جھت جلوگيری از تنش در خانواده، ابراز عSقه زوجين نسبتساز تنش و اختSف و از بين برنده این پيشمحبتی، زمينهبی

تواند شكلی متفاوت و متمایز داشته باشد.ای میباشد. ضمن اینكه ابراز عSقه در ھر دورهبه یكدیگر كامSً مھم و حياتی می



توانند به نكات زیراند میتوجھی نشان دادهاند یا به آن بیبھره بودهھمسرانی كه تا به حال از یك چنين اصل مھمی در زندگی زناشویی خود بی

توجه داشته و سریعاً به بازسازی روابط زناشویی خود بپردازند.

باشد.ا نسبت به ھمسرتان می- از ابراز عSقه به ھمسرتان خجالت نكشيد. ابراز عSقه نشانگر ميزان دوست داشتن و محبت شم١

آميز استفاده كرد.ام را با رفتارم نشان خواھم داد. zزم است برای ابراز عSقه از كلمات زیبا و محبت- ھيچ نگویيد عSقه٢

د و خواھند بود.- ھرگز اجازه ندھيد مشكSت و مسائل زندگی، شما را از ھمسرتان دور سازد. مشكSت ھميشه ھستن٣

دیه را از وی دریغ ننمایيد.- در ھر حال و ھر حالت ابراز عSقه و عشق به ھمسر، بھترین و واzترین ھدیه به اوست. این ھ۴

ھای فردی ميان خود معتقد باشند و بدانند زن و مرد دو موجودند كه از نظر ھوش، استعداد،در این ميان، زنان و مردان باید حتماً به اصل تفاوت

ن ایجاد وھایی با یكدیگر دارند. بنابراین زن و مرد باید حداكثر توافق را ميان خصایص خود و ھمسرشاعSیق، خصایص جسمانی و اخSقی تفاوت

وجود یكدیگر را مكمل و متمم بدانند.

با طرف مقابلبرای اینكه زنان و مردان در زندگی مشترك از زندگی مشترك ببرند zجرم باید به تمایزات خود  شان به دیده احترام وشان لذت 

ھای قلبی، كSمی و عملی استفادهتوانند زندگی شيرینی داشته باشند به شرط اینكه از داد و ستد عاطفی به شيوهبينانه بنگرند. آنان میواقع

شان ابراز محبت نموده و با زبان و عمل این امر را اثبات نمایند.نمایند. به ھمسر و شریك زندگی

ماھنامه پيام زن
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بھترين ھمسران

▪مرد: بھترین زن روی زميـن نصيب مـن شده, دروغ نمی گویم.

▪زن: آرزوی ھر زنی است شوھری مثل من داشته باشد, دروغ نمی گویم.

▪مرد: مـن تنھا وقتی از زنـم دورم احساس دلتنگی می كنـم.

▪زن: مـن وقتی در كنار شوھرم ھستـم و یا به او می اندیشـم احساس صميميت می كنم.

▪مرد: از كلمات زنـم ھميشه محبت و نزدیكـی قلبی مشھود است.

▪زن: شـوھرم ھميشه با كلمات احترامآميز و به نيكی از مـن یاد می كند.

▪مرد: من متوجھم, زنـم چقدر به آسایش و راحتی مـن توجه دارد.

▪زن: شـوھرم ھرگز مایه رنجـش مرا فراھـم نياورده است.

ش باشد.▪مرد: زن پرشكيبایـی دارم مـن, نظراتـم را با شكيبایی گوش می دھد حتی اگر مخالف سليقه ا

▪زن: شـوھرم محرم اسرار مـن است.

▪مرد: او ھميشه كارھایی را مـی كند تا مرا خـوشحـال سازد.

▪زن: او در بسياری از كارھا به مـن یاری مـی رسانـد.

▪مـرد : برای ھمه اینھاست كه می گـویـم خدا بھتریـن زن را نصيب مـن كرده است.

▪زن : او مرد ایده ال من است. خدایا شكرت!
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به ھمين سادگی!

ما این طوری شدیم؟ چرا شادی ھامون الکی شدن؟ چرا چی شده؟ چرا 

ھيچ کس از ته دل نمی خنده؟ چرا بين آدم ھا این قدر فاصله افتاده؟ چرا باید

یه اتفاق خيلی مھمی بيفته یا خرج ھنگفتی بشه تا ما برای چند لحظه یا

در نھایت برای یه روز خوشحال باشيم؟ چرا دیگه چيزای ساده ما رو شاد

نمی کنن؟ چرا از اتفاقات کوچک لذت نمی بریم؟ علت کجاست؟ چاره چيه؟

به نظر تو ممکنه کسی یا چيزی زندگی ما رو تحت الشعاع قرار داده و لذت

زندگی رو از ما گرفته باشه؟! یا شایدم ... نکنه که ما آدمای خيلی سطحی

شدیم؟ نکنه دیگه چشم ھامون قشنگی ھای دنيا رو نمی بينن؟ گوش ھامون

حرف ھا و صداھای خوب رو نمی شنون؟ نکنه اون قدر درگير کار و تجمSت

ببينيم؟ یعنی این زندگی شدیم که زیبائی ھای دور و برمون رو نمی تونيم 

زیبائی ھای تصنعی و ظاھری که ھر روز رودست ھم می آن، ما رو از دیدن

ما رو بارون دیگه دل  زیبائی ھای واقعی و طبيعی غافل کردن؟ چرا صدای 

نمی بره؟ چرا دیگه ھوس نمی کنيم زیر بارون راه بریم؟ چرا دیگه برای دیدن

وستان و فاميل ذوق نمی کنيم؟ چرا از دور ھم بودن ورنگين کمان سرھامونو باz نمی کنيم؟ چرا دیگه دنبال پروانه ھا نمی دویم؟ چرا برای دیدن د

 تر، سالن پذیرائی تو خونه ھا به صورت مجزا ساختهگفتن و شنيدن و خندیدن اجتناب می کنيم؟ می گن از وقتی که مھمون خونه یا به عبارت امروزی

ا؟ چون تشریفات زیاد شد. دیگه رفت و آمدھا مثلشد دیگه رفت وآمدھا محدود شد، فاصله ھا زیاد شد و آدما کمتر دور ھم جمع شدن. می دونی چر

 ھمه بساط پذیرائی جور باشه. از بھترین نوع ميوهقدیم نيست که. مثSً اگه امروز دوستی یا حتی خواھر و برادری بخوان با ھم معاشرت کنن باید

ھزار تا دل خوش. دل ھای خوشی که از سادگی نشأتو شيرینی بگير تا... شام و دسر. ولی قدما این خبرا نبود، یه چای بود و یه نون و پنير و 

 ست کردن پرده و رومبلی و فرش نبود... ھمهمی گرفت، از بی پيرایگی! چشم و ھم چشمی نبود، مبلمان و پارکت و سراميک نبود، کسی به فکر

تزئينات خونه یه قالی بود و چند تا پشتی و یه سماور که ھميشه جوش بود و منتظر مھمون!

ه تو زندگی ھای امروز اکثر ما عادی شده رک وآخه چقدر گوشه گيری؟ چقدر کار؟ چقدر جدیت؟ تو اصSً از زندگی چی می خوای؟ بذار چيزی رو ک

دانشگاه و در آخر، کار و کار و کار! خودتراست بھت بگم: تا سه سالگی که ھيچی، بعدش می فرستنت مھدکودک، بعد مدرسه، بعدش باید بری 

توی این دور و زمونه، ما بيشتر کار می کنيم تاخسته نشدی از این زندگی؟ تو زندگی می کنی که کار کنی یا کار می کنی که زندگی کنی؟! اzن 

این ھمه کار قراره چی عایدمون بشه؟ بيشترزندگی! ھدفمون شده کار کردن. اگه کار دوم و سومی ھم پيش بياد قبول می کنيم. خوب بعد از 

يشتر به خودمون و سSمتی جسم و روحموندرآمدمون می شه خرج رخت و لباس و گوشی موبایل و کامپيوتر و اتومبيلمون! به جای این که ب

م زندگی. اون قدر که به فکر انواع و مدل ھایبرسيم، خرج چيزائی می کنيم که باید در جھت راحتی ما استفاده بشن! شدیم بنده و اسير لواز

ید سSمتی مون به خطر بيفته تا قدرشو بدونيم؟مختلف این چيزھا ھستيم و براشون ھزینه می کنيم، برای خودمون ارزش قابل نيستيم. حتماً با



اون وقت ھرچقدر ھم که خرجش کنيم و دوا درمون کنيم مثل اول نمی شيم!

شق. این دو قابل جبران نيستن، به ھيچ قيمتیبرای ما آدما، ارزش دو چيز بعد از این که از دستشون بدیم مشخص می شه: اول سSمتی و دوم ع

ی باشه؟ھم در ھيچ بازاری فروخته نمی شن و دردشون تا ابد باھامون می مونه! ولی چرا باید این جور

 ازشون دریغ نکن. ھيچ می دونی چند نفر از دیدنیه وقت ھائی zزمه که یه صفاتی به خودت و زندگيت بدی! به اطرافيانت ھم توجه کن. محبتت رو

 به اونا بده! تو در روز چند ساعت رو با خانواده اتتو خوشحال می شن و دوست دارن که چند دقيقه ای رو در کنار تو بگذرونن؟ حداقل این فرصت رو

یزی برای بچه ھات فکر کردی؟ چند روز در ھفته باھستی؟ آخرین باری که باھاشون رفتی سينما یادت می آد؟ تا حاz به ایجاد انگيزه و برنامه ر

ن نشون داده می شه اکتفا می کنی؟ آخه ما کهبچه ھا می ری پارک؟ تا حاz باغ وحش بردیشون؟ یا فقط به برنامه ھای مستندی که در تلویزیو

سته که امکان زندگی در خونه ھای ویSئی برای ھمهخودمون تو خونه ھای حياط دار بزرگ شدیم چرا بچه ھامونو تو این آپارتمان حبس می کنيم؟ در

 به غير از مسيری که ھر روز توی ھوای آلوده و دود ووجود نداره ولی پارک ھا و مکان ھای تفریحی داخل و خارج شھر رو که ازمون نگرفتن! تو خودت

يرون؟ ورزش می کنی؟ کوه می ری؟ چرا کوله بار سفر رودم، از خونه تا محل کار یا تا دانشگاه طی می کنی، به منظور دیگه ای ھم از خونه می زنی ب

 نه فعاليتی! نگو که وقت کافی نداری یا این کهاون قدر سخت می بندی؟ دیگه مسافرت ھا شدن اینترنتی! از این سایت به اون سایت! نه تحرکی،

 شه!!!این کارھا خرج داره و ھزینه می خواد و از این حرفا! تو اراده کن، ھمت کن، ھمه چی جور می

 کویر (بسته به روحيه خودت) باشی، حس و حالخدا وکيلی تا حاz به این فکر کردی که: اگه توی طبيعت بکر و دست نخورده کوھستان، جنگل یا

 احساس آرامش می کنی یا وقتی که کنار استخر،بھتری داری یا در یه ھتل فوق العاده شيک و لوکس؟ وقتی کنار رودخونه یا دریا نشستی بيشتر

بيرون می آد می شنوی؟ وقتی به چشم ھای معصوم یک کودک نگاه م تأثير قرار می گيری یاصدای آبی رو که از تسویه ھا  ی کنی بيشتر تحت 

شتر می تونی خدا رو حس کنی؟! بله... آرامش، شادی وموقعی که قيافه ھای اجق وجق مدل ھا و مانکن ھا رو می بينی؟ تو کدوم یک از این موارد، بي

و ویS و... رو داشته باشی، باز ھم راضیلذت واقعی جائی است که خدا حضور داشته باشه!!! اگه تو بھترین و مجلل ترین خونه و ماشين 

 انسان کمال طلبه! و کمال آن، نزدیکی و رسيدننمی شی! باز ھم کمبود یه چيزی رو احساس می کنی ولی اکثر مردم از این واقعيت غافلند. روح

و بشنوی! دور و برت رو خلوت کن! با خودت خلوتبه معبوده. ولی تو اون قدر سر خودتو شلوغ کردی که حتی نمی تونی حرف خودتو، صدای درونت ر

انواده ات و خداتو از دست ندی!!!کن! به این فکر کن که آخرش چی؟ آخرش باید کجا بری؟ آن قدر کار کن و جدی باش که خودت و خ

 حدی استفاده کن که حاجت تو رو برآورده کنن نهمی خوام یه توصيه بھت بکنم، خيلی دوستانه: خودت رو اسير زندگی نکن! از امکانات زندگی در

ودتو از بند تشریفات و تجمSت رھا کن! به خودتاین که تو سSمتيت رو برای اونا خرج کنی! مطمئن باش که ھر چی بيشتر خرج کنی کمتر داری! خ

 دوست داری برو و خSصه این که برای پول وبرس! به ھمين سادگی. بيشتر بخون، بيشتر بياموز، غذائی رو که دوست داری بخور، به سفری که

دگی کن و از سادگی لذت ببر. پس سادگی رو دستشھرت و روز مبادا، خودتو خرج نکن. امروز رو دریاب چون ممکنه که آخرین روز باشه! ساده زن

واج داد و حظ زندگی رو برد.کم نگير. تو شروع کن تا بقيه ھم از تو یاد بگيرن. این طوری می شه فرھنگ ساده زیستن رو ر

منبع : مجله موفقيت
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بی تفاوتی

بی است.  اشتياق  یا  انگيزه  احساسات،  کمبود  تفاوتی  بی 

تفاوتی یک اصطSح روانشناختی برای حالت بی اعتنایی است



که فرد به جنبه ھای احساسی، اجتماعی و یا فيزیکی زندگی

بی توجه یا " بی اعتنا" است.

تصور می شود بی تفاوتی بالينی در سطح بسيار باzیی باشد،

در حاليکه در حد متوسط ممکن است افسردگی محسوب شود

تجزیه ای تشخيص داده می نھایی به عنوان اختSل  و سطح 

شود.

بی فيزیکی  آسيبجنبه  قوای جسمانی،  با ضعف  تفاوتی که 

عضله و کمبود انرژی توأم است خواب آلودگی مرضی ناميده می

شود که ممکن است علل آسيب شناختی ھم داشته باشد.

ھدف خاص بی تفاوتی ممکن است یک شخص، فعاليت یا محيط

اطراف باشد. این عکس العمل رایج در مقابل استرس است که

ًzتحت عنوان" درماندگی آموخته شده" آشکار می شود و معمو

با افسردگی ھمراه است. این ھمچنين می تواند نشان دھنده

بی عSقگی غير آسيب شناختی به چيزھای بی اھميت باشد.

● تاریخچه

را تفاوتی  بی  اصطSح  مسيح، مسيحيان  آئين  اوایل ظھور  در 

انتخاب کردند تا بی اعتنایی خود به ھمه نگرانی ھای دنيوی،

حالت ریاضت، را ابراز کنند، ھمانطور که در دین مسيحيت توصيه شده است.

ویژه کلمنس الکساندرینوس، این اصطSح را ھمانطور کهبنابراین، این واژه از آن زمان در ميان نویسندگان مذھبی تری مورد استفاده بوده است. به 

فه را به سوی گرایش به مسيحيت سوق دھد، کهباب شده بود در حد بسيار گسترده ای به کار می برد، فکر می کرد از این طریق می تواند فSس

سودای رسيدن به حد متعالی پرھيزگاری را در سر داشتند.

● بی تفاوتی در اصطSحات مذھبی و رایج

ه متداول ھمبستگی تقریبا مطلق است.برخSف عقيده رایج، تشخيص بالينی" بی تفاوتی" اثری از کاھلی نشان نمی دھد- ولی در استفاد

 که در اینجا عامل گسستگی است مثل"در تعاليم مذھبی، تن پروری گناه است که منجر به گسستگی بيشتر در زندگی می شود و پيشگویی

ست.در جھنم " بودن است که به معنی حالتی است که روح و روان نابود شده و یا در حال نابودی ا

بسيار متفکرانه، جنبه ھای گسستگیمفھوم گسستگی بحث انگيز است – در به کار بستن بسياری از مذاھب شرق، برای نمونه یک حالت 

ی کند این به صورتی است که از گسستگی خSصبيش از حد را دارد- گر چه باور براین است که مراقبه عبادی و مذھبی زمينه مناسبی فراھم م

می شوند و از تجربه آن خSص می شوند و از تجربه آن بھره مند می شوند.

ی آن ميزان از " بی تفاوتی" اھتمام می ورزند،که عالمانبنابراین بعضی از منتقدین، مرتاضان و قدیسان را به عنوان افرادی در نظر می گيرند که برا

الھيات ترجيح می دھند نام گسستگی یا بی اعتنایی به آن بدھند.

 شده است که در رفع تنش و اضطراب موثر است ومراقبه (یا مکاشفه- از روشھای درمانی شرق که در غرب نيز جایی برای خود باز کرده و گزارش

در کل به معنی تمرکز روی چيزی خاص و کناره گيری از محيط اطراف است).

منبع : ایرانيان انگلستان
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بياموزيم چگونه زندگی را ساده تر کنيم

بسياری از افراد در زندگی خود با پستی و بلندی ھایی روبرو می شوند و با

نااميدی متوقف می شوند و کار خاصی نمی کنند. آنھا فکر می کنند که این

آسانترین راه است؟! آیا آنھا یک تکان کوچک به خود داده اند؟

یکی از واجبترین ویژگيھای شخصيتی که باید رشد داده شود خود اعتباری

برای اقدام مفيد است.  نيست ولی بسيار  این کار خيلی سخت  است. 

باید اعمال غير طبيعی و غير خالص را از درست در مورد شخصيت خود 

زندگی خود حذف کنيد رل بازی نکنيد.

دیگر zزم نيست خود را برای آنچه شما را کسل می کند ھيجان زده نشان

دھيد. دیگر نگران اینکه دیگران درباره شما چه فکری می کنند نباشيد. آیا اگر

اینگونه باشد زندگی ساده تر نيست؟ آیا زندگی شما زیباتر نمی شود؟

دنيای مدرن بار زیادی را به ما تحميل می کند. اکثر مردم از انجام بسياری

اعمال خودداری می کنند. ميليونھا تصميم کوچک می گيریم و انرژی زیادی

را ھدر می دھيم آیا بھتر نيست چند تصميم بزرگ بگيریم؟

حقيقت اینست که ما نمی توانيم مراقب افراد زیادی یا مسائل زیاد که در

اطرافمان وجود دارد باشيم.

و نمی توانيم خود را فدای افراد زیادی که اطراف ما ھستند بکنيم البته نباید

به نباید  اینکه فکر کنيم  یا  با خودخواھی اشتباه گرفته شود  این سخن 

اطرافيان کمک کرد بلکه مفھوم این سخن آن است که نباید فکر و زندگی و

رد و نوه اش با اzغی در راھی می رفتند و ھر بار مردم بهاعمال خود را تحت تأثير افکار و سخنان اطرافيان قرار داد مانند آن حکایتی معروف که پيرم

ردند که می گفت عجب مردم سنگدلیآنھا چيزی می گفتند یکی می گفت چرا سوار اzغ نمی شوید در ادامه راه با شخصی برخورد می ک

آنھا سر پلی به رودخانه افتاد و توشه و مرکب خودھستيد که با این بار دو نفری سوار اzغ می شود خSصه آن دو آنقدر سوار پياده شدند که اzغ 

را از دست دادند.

ایم ولی کمتر کسی به مفھوم آن عمل می کنداین حکایت در عين سادگی حرف بزرگی را دارد بسياری از ما در کودکی آنرا شنيده یا خوانده 

ه اش که سرمایه خود را فدای قضاوت مردم کردند.بسياری از ما موقعيتھای زندگی خود را فدای قضاوتھای مردم می کنيم ھمانند آن پيرمرد و نو

اگر چند تصميم بزرگ بگيریم زندگی بسيار ساده تر است:

▪ بيشتر مراقب چه کسی ھستيد؟

▪ چه نوع آدمی ھستيد و دوست دارید چگونه باشيد؟

▪ خواسته ھا و توانایيھای شما چيست؟

▪ آیا می خواھيد برای خودتان کار کنيد؟ چه کاری؟

▪ آیا می خواھيد چيزھایی خلق کنيد که مورد توجه دیگران باشد و از آن لذت ببرند؟

▪ آیا می خواھيد که یک ویSی کوچک با حوض و فواره داشته باشيد؟

▪ آیا آنچه که روی آن انرژی صرف می کنيد برای شادی شما واجب نيست؟



می کنند. و انرژی شما روی یک انتخاب متمرکزھمه این موارد نادیده گرفته می شوند. آنھا زندگی را ساده می سازند. راھھای شما را مشخص 

می شود.

 نترسيد. از این افراد برای توسعه افکار خود استفادهوقتی سعی در پاسخ دادن به سؤاzت مانند اینھا دارید، از کمک خواستن از افراد خبره و موفق

کنيد بيشتر ما برای کشف اینکه چه چيزی برای ما بھترین است احتياج به کمک دیگران داریم.

يد ھمان گونه خواھد شد.اگر باور داشته باشيد که کاری را می توانيد انجام دھيد یا باور داشته باشيد که نمی توان

تمرکز باعث کم شدن شک و تردید می شود و قدرت و اطمينان شما را تقویت می کند.

يار عالی باشيم باعث باخت می شوند.شک ھای ما خائنان به ما ھستند، و با ترس مانع تSش می شوند. در شرایطی که می توانستيم بس

بخش اعظمی از قدرت ناخودآگاه مغز و ھيجانات ما در حال استفاده است و مرتباً ھرز می رود.

ا خوشی آرامش به ارمغان بياورد. ناخودآگاه شمااین ناخودآگاه می تواند مسائل مشکلی را حل کند، نقشه ھای فوق العاده ای طرح کندو برای م

با انرژی کم، خروجی زیادی می دھد.

ان چيزی را کشف کرده باشيد! در این حالتحتماً برای شما ھم بسيار پيش آمده که در حين مسواک زدن، آفتاب گرفتن، شستن اتومبيل ناگھ

ند چون در این لحظات آرامش دارید.بخش خود آگاه مغز کار نمی کند ولی قسمت ناخودآگاه جوابی را که شما نياز دارید پيدا می ک

وجه بخش ناخودآگاه شما قرار می گيرد. اینبخش ناخودآگاه انتخابی است. وقتی شما عميقاً روی موضوعی تمرکز می کنيد این موضوع مورد ت

کرد را داردکه روی یک موضوع تمرکز دارید کمترینقسمت از مغز پيغامھای ضعيف یا درھم را پردازش نمی کند. قسمت ناخودآگاه زمانی بھترین عمل

بيشترین است!

منبع : سایت یاد بگير
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بياييد در مورد مخالفت ھا به توافق برسيم

ه طرف مقابل را تغيير دھی، نه او قادر استاگر درگير بحثی شوی که برنده ای نخواھد داشت، چه می کنی؟ بدیھی است نه تو می توانی عقيد

ه احساسات یکدیگر را جریحه دار کنيد و تو حرفی بزنیعقيده تو را عوض کند. اگر به جر و بحثی عقيدتی ادامه بدھی، ھيچ فایده ای ندارد جز این ک

که به گونه ای جبران ناپذیر روابطتتان را خدشه دار کند.

نمی رسد.ضرب المثلی روسی می گوید: وقتی حرفی از دھان آدم در می آید، پرواز می کند و دستت به آن 

ن بپرد، جلوی زبانت را بگيری. در این جا چندینھدف این بخش این است که کمکت کند بفھمی چطور می توانی قبل از این که حرفی از دھانت بيرو

 به بار بياورد.راه کشف می کنی که مؤدبانه خودت را از جر و بحث کنار بکشی و چيزی نگئی که بعداً پشيمانی

▪ مخالفت بدون ناسازگار جلوه کردن:

 ماھرانه صرفاً پيروزی است. (نورمن وینسنتبخشی از لذت زندگی این است که خودت را وارد مجادله نکنی، بلکه از آن بپرھيزی. عقب نشينی

پيل)

 سپس، بی درنگ باید بحثی بی دردسر را پيشیک راه مؤثر برای کنار کشيدن از یک بن بست، اظھار این عبارت است: حق با ھر دوی ما است و

 نيست که یکی راست می گوید و دیگری دروغ، یاکشيد. تقریباً در بيشتر مجادله ھا و بحث ھا، ھر کسی منطقی خاص برای خود دارد. موضوع این

که یکدیگر را به چشم دشمن خونی نگاه کنيد،یکی خوب است و دیگری بد. مسأله این جا است که ھر دو طرف نظریاتی متفاوت دارند. عوض این 



کافی است درک کنيد که در مورد موضوعی احساسی عقيده  ای متفاوت دارید.

ی شام به خانه پدر و مادر او رفته بودیم. سریکی از دوستانم گفت: ای کاش ھفته پيش متوجه این مطلب شده بودم. یکشنبه شب، من و زنم برا

ال است چون از اول ھم نمی بایست اینشام من گفتم که ساختن بزرگراه دوباره متوقف شد. چه غلطی کردم! پدر زنم گفت که خيلی خوشح

بزرگراه درست می شد، چرا که باعث تخریب دره ای تاریخی می شود.

م، ھر روز بيش از یک ساعت از وقتم تلفمن به او گفتن که ساختن این بزرگراه به شدت zزم است چون پنج روز در ھفته که سرکار می رو

ه ھا بيشتر شود. پدر زنم غرولند می کرد کهمی شود، چون تعداد ماشين ھا نسبت به ده سال گذشته چھار برابر شده بدون این که تعداد جاد

خودخواھی، خصوصيت نسل من است و ما بيشتر نگران رفت و آمد خودمان ھستيم تا مکانی تاریخی.

 زنم دستمال سفره را روی زمين پرت کرد و بلند شد ومن از کوره در رفتم و گفتم که او حق ندارد مانع پيشرفت شود. و پناه بر خدا! یک دفعه پدر

 کل ماجرا پيش نيامده بود. ای کاش می دانستمرفت و گفت دلش نمی خواھد سر ميز شام بنشيند و به این چرندیات گوش بدھد. آرزو می کردم که

به توافق برسيم، از این واقعه ناگوار پيشگيری می کردم واین بحث چقدر او را متغير می کند و با گفتن این حرف که بيایيد در مورد مخالفت ھا با ھم 

بعد ھم مؤدبانه موضوع را عوض می کردم.

 ادب و نزاکت و مفيدتر از آن نيست.حق با او است. ھمان طور که جرج برنارد شاو گفته است: ھيچ موفقيتی به آسانی به دست آوردن

▪ حفظ آبروی طرفين:

کردارھای خوب مستلزم از خودگذشتگی ھای جزئی است. (رالف والدو امرسون)

 نظر دارید. احساس تو این است که ھمسرت بهفرض کن که تو و ھمسرت در مورد تعليم و تربيت نوجوانتان که مرتکب خطائی شده، با ھم اختSف

ه نزاعی خانوادگی می شود.تنبيه معتقد است و تصور می کند که تو زیادی آسان گير ھستی. بحث شما در این زمينه منجر ب

احترام نمی گذارد.ھمسرت می گوید: اگر از حاz به این بچه نفھمانيم چه کسی حاکم خانه است، دیگر ھرگز به ما 

تو می گوئی: اگر او را به عنوان تنبيه در خانه نگه داریم، به مراتب سرکش تر می شود.

نين خانه اطاعت کند. تو با او مخالفت می کنی وھمسرت بحث می کند که: این جا خانه ما است. اگر او بخواھد این جا زندگی کند، باید از قوا

می گوئی: او ھفده سال دارد. تقریباً بزرگسال است، نمی شود مثل بچه ھا با او رفتار کرد.

 ما یکی است.و به ھمين ترتيب بحث کش پيدا می کند. می توانيد از این عبارت استفاده کنيد: جبھه ھر دوی

ارت در یک جبھه بودن، به جای مخالف بودن، کلیاین عبارت باعث می شود قبل از این که مخالفت قد علم کند، چشم اندازی پيدا کنيد. ھمين عب

کمکت خواھد کرد.

باشيم. به عبارت دیگر، صرفاً این که باسام لونسون گفته است: ممکن است ھميشه با ھم موافق نباشيم، اما می توانيم سعی کنيم یکدل 

 ھر دو یک چيز را می خواھيم، ممکن استکسی موافق نيستی، به این معنا نيست که باید دشمن یکدیگر باشيد. گفتن این حرف که: ھی، ما

ه ھای متفاوت به آن برسيد. این عبارت به شماکمک کند که به خاطر داشته باشيد ھر دوی شما مقصدی یکسان دارید و صرفاً می خواھيد از را 

حل و فصل کنيد.کمک می کند از حال و ھوای خصمانه خارج شوید و نگرانی مشترک خودتان را با ھمکاری یکدیگر 

 ھر جر و بحثی برنده باشد.خانمی صبورانه می گفت: این روش ھا خوب است، اما در مورد شوھرم کارآئی ندارد. او باید در

ت وگوئی یک طرفه را تمام کنی.اگر توھم ھمين گرفتاری را داری، نگران نباش به طور مفصل شرح می دھيم که چطور مدبرانه گف

▪ موقرانه خودت را از جر و بحث ھای بيھوده کنار بکش:

جفرسون)من حتی یک بحث کننده را ندیده ام که از طریق جر و بحث طرف مقابل را متقاعد کند. (توماس 

مقابل ھم ھمين طور. در این مرحله، اگرچه می شود اگر در مورد یک قرارداد مذاکره کنی و به بن بست برسی؟ تو رضایت نمی دھی، طرف 

پافشاری کنی، تمام آن چه را تحميل کرده ای، از دست می دھی.

ین عبارت، راھی اساسی برای تغيير دادن موضوع استبگو: بيا سر این یکی برگردیم، و بعد به سراغ جنبه ای توافقی برو که کمتر مجادله دارد. ا

رد و در شرایطی مطلوب، از پس آن بربيا.بی آن که تغيير عقيده داده باشی، بعد که جوی مصالحه آميز به وجود آمد، به مبحث قبلی برگ

د. مبارزه انتخاباتی به جاھای ناجور کشيده شده بود وبا چند تا از ھمکارانم ناھار می خوردم که موضوع به مبارزه انتخاباتی فرمانداران کشيده ش

. یکی از ھمکاران رو به من کرد و پرسيد که به نظرھر حزبی دیگری را به سوء استفاده و کردارھای نادرست متھم می کرد. بازار بحث داغ شده بود

اشت. دستانم را به عSمت تسليم باz بردم ومن چه کسی باید فرماندار شود؟ اصSً دلم نمی خواست خودم را وارد بحثی کنم که برنده ای ند



گفتم: من یکی از این مورد معذور بدار.

▪ تغيير عقيده به جای قبول موقعيت:

ھدف نھائی ارتباط بيشتر باید بر اساس تلفيق و آشتی باشد. (ام. اسکات پک)

با این حال، افرادی که متفاوت فکر  می کنند، اغلب به موضع خود چسبيده اند وکSرنس دارو می گوید: فکر کردن یعنی اختSف نظر داشتن. 

ند. عباراتی مانند: کاميابی ھای متفاوت برای افرادنمی خواھند تغيير عقيده دھند. آنان پاشنه به زمين می کوبند و در مخالفت خود سماجت می کن

ننده در بحث حفظ شود و بتواند خودمتفاوت و شش تا ھمان یک جين است، ھمگی روش ھائی مؤدبانه است که موجب می شود حرمت شرکت ک

را از بگو و مگو حفظ کند.

 موقع بيش از ھشتاد سال داشت، شرکت کنيم.من و یکی از دوستانم این امتياز نصيبمان شد که در ھمایشی مربوط به مدیری دوراندیش که آن

از ذھنش می رود. او در یک لحظه واضح و منطقیھمچنان که برنامه ادامه داشت، معلوم شد که او گه گاه از اصل مطلب منحرف می شود و موضوع 

حرف می زد و لحظه ای بعد چرت و پرت می گفت.

له را به رخ او کشيد. سخنگوی ما با لحنی پردر یک مورد، او قاطعانه موضعی گرفت درست مخالف موضعی که قبSً داشت. یکی از حضار این مسأ

ه با او مجادله می کند، اما شرکت کننده ھمحرارت به کلی منکر موضوع اول خود شد و عصبانی از این که آن شرکت کننده چقدر گستاخ است ک

سماجت می کرد که حق با او است.

رساند. ھيچ یک از آن دو قصد نداشتند کوتاهدوست من که خودش در زمينه مذاکره خبره بود، متوجه شد که این بحث ھيچ کس را به جائی نمی 

 و با لحنی جدی ولی مؤدبانه گفت: ھر دوی شمابيایند و تضاد بين آنان ھم در نھایت ھيچ سودی در برنداشت. بنابراین، دوستم از جا برخاست

 سخنرانی پرسيد. او با این ترفند و در کمال متانت،حق دارید. سپس با مثال ھائی از نظرات ھر دو جانبداری کرد و دست آخر، در مورد مرحله بعدی

سخنرانی را به موضوع اصلی برگرداند.

▪ روش ھای مردانه در قبال روش ھای زنانه:

ل و رفتار می کند که وقتی ما خودمان کسی راما به اشتباه باور داریم که اگر شریک زندگی مان ما را دوست داشته باشد، به ھمان روشی عم

دوست داریم، آن طور رفتار می کنيم. (جان گری)

زن و شوھر به جر و بحث خاتمه می دھند. ازدر کتاب مردان مریخی، زنان ونوسی نوشته جان گری، خيلی جالب توضيح داده شده است که چطور 

تعبير می کنند. مرد ممکن است این طور برداشت کندآن جا که زنان و مردان روش ھای گفت وشنودی متفاوتی دارند، معموzً حرف ھای یکدیگر را بد 

. زن ممکن است از تSش خيرخواھانه شوھرشکه ھمسرش فردی غمگين است و درک نکند که او صرفاً دارد انرژی فيزیکی خود را تخليه می کند

است. علی رغم نيات عاشقانه، این اختSفاتبرای اندرز دادن به او دلخور شود، در حالی که زن فقط به ھمدلی و گوش شنوا احتياج داشته 

گفت و شنودی، به تضادی آسيب رسان منجر می شود.

ی طول موج ھائی مشابه با ھم ارتباط داشتهخبر خوش این است که اگرچه زنان و مردان روی فرکانس ھای مختلف عمل می کنند، می توانند رو

قاضای زن را در قبال نيازھای خودش در نظر می گيرد)،باشند. زن می تواند یاد بگيرد که نق زدن خوب است (از نظر گری، به این معنا است که مرد ت

ش آنھا را حل کند.و مرد می تواند یاد بگيرد که وقی زنی در مورد مشکSتش حرف  می زند، لزوماً نمی خواھد مرد

منبع : مطالب ارسال شده
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بی پول ھا شادترند



آن بدون  و  است  زندگی  پول ھمه  كه  كنيم  تصور  خودمان  پيش  شاید 

نمی توانيم زنده باشيم، شاد باشيم و نمی توانيم از زندگی لذت ببریم. حتما

باید خانه ای بزرگ در بھترین منطقه آب و ھوایی و شرایط و امكانات خوب

داشته باشيم، موقعيت شغلی خوب با حقوق مكفی و یك ماشين با ھمه

امكانات. اما تحقيقات نشان داده كه افرادی كه ھمه این چيزھایی را كه در

و كمتر نيستند  برخوردار  نعمت شادی  از  دارند ھميشه ھم  گفتيم،   zبا

می شود كه خوشحالی را در زندگی شان جست وجو كرد.

زندگی ماشينی و ثروت زیاد دغدغه ھای خاص خودش را دارد و كمتر كسی

است كه با وجود ھمه این امكانات، از نعمت شادی ھم بھره مند باشد. بر

اساس یافته ھای دانشمندان، جوانانی كه در كشورھای در حال توسعه و

توسعه برابر ھمساzن خود در كشورھای  بعضا فقير زندگی می كنند، دو 

یافته احساس خوشبختی می كنند.

و نيستند  برخوردار  زیادی  امكانات  از  اینكه  به خاطر  نه  البته  این جوانان 

خودشان را به بی خيالی زده اند، بلكه به دليل اینكه قانع تر ھستند و مدام در

نيستند، مجلل  و خانه  مدل  آخرین  ماشين  و خریدن  پول  انبار كردن  پی 

دغدغه زیادی ندارند و بيشتر وقت خود را صرف نگرانی ھای روزمره، پاس

شدن چك ھا و خرید و فروش نمی كنند.

تحقيقات اخير دانشمندان دانشگاه بریستون آمریكا حاكی است، پول شادی

 ھزار دzر به دست می آورند نبست٢٠نی كه كمتر از نمی آورد. محققان با ابداع ابزاری برای ارزیابی كيفيت زندگی روزمره اشخاص دریافتند، كسا

 درصد زمان خود بدخلق ھستند.١٢ ھزار دzر است، تنھا در ١٠٠به كسانی كه درآمد ساzنه آنھا 

 درصد از وقت خود را در فراغت به سر می برند در حالی١٩.٩ ھزار دzر است، ١٠٠به گفته این دانشمندان، مردانی كه درآمد ساzنه آنھا بيش از 

 درصد از وقت خود را در این وضعيت به سر می برند. در زنان ھم،  چنين نتایجی دیده شده٣۴.٧ ھزار دzر درآمد دارند ٢٠كه مردانی كه كمتر از 

٣٣.۵ ھزار دzر است، ٢٠ درصد و زنانی كه درآمدشان در یك سال كمتر از ١٩.۶ ھزار دzر است، ١٠٠است. زنانی كه درآمد ساzنه آنھا بيشتر از 

 شاد بازی می كند.درصد در فراغت (آرامش) به سر می برند. به گفته دانشمندان، درآمد نقش كمی در زندگی اشخاص

● جوانان فقير شادترند

 ھندی ھا خوشبخت ترین جوانان روی زمينبر اساس آمارھای گرفته شده از سوی پژوھشگرانی كه روی عوامل موثر بر شادی تحقيق می كنند،

ه احساس بدبختی می كنند. بررسی ھای گستردهھستند در حالی كه در كشوری پيشرفته مثل ژاپن با امكانات فراوان، جوانان ژاپنی بيش از ھم

 درصد از۴٣ كشور مختلف جھان حاكی است كه فقط ١۴ نفر در ۵۴٠٠در سطح جھان از سوی شبكه ھای بين المللی  "ام تی  وی" روی بيش از 

 درصد از جوانان در كشورھای توسعه یافته از٣٠ سال از زندگی خود راضی ھستند. این در حالی است كه كمتر از ٣۴ تا ١۶نوجوانان و جوانان 

جمله انگليس و آمریكا از چگونگی جریان زندگی راضی ھستند.

و فشار برای موفقيت، علت خوشبخت درصد جوانان خود را خوشبخت می دانند و از زندگی خود راضی ھستند. نااميدی، نگرانی شغلی ٨در ژاپن 

ه زندگی خود در آینده اميدوارند. در این مياننبودن جوانان در كشورھای توسعه یافته است. در كشورھای در حال توسعه بيشتر جوانان نسبت ب

 درصد بيشترین شمار جوانان اميدوار را دارد.٨۴چين با 

 ماه بررسی و تھيه معيارھای رفاه و مقایسه۶جوانان در كشورھای در حال توسعه عSوه بر آنكه خوشبخت ترند، مذھبی تر ھم ھستند. بعد از 

 درصد٧۵ان در آرژانتين و آفریقای جنوبی با احساسات جوانان از ایمنی، تناسب و ھماھنگی با جامعه و تصور آنھا از آینده مشخص شد، جوان

ندان و فقرا ناھمگن تر است. ھند و بعد از آناحساس رضایتمندی، به اتفاق جزو خوشبخت ھا قرار دارند. شاخص آرامش و شادی روحی بين ثروتم

سوئد باzترین شاخص را به دست آوردند و برزیل در آخر قرار دارد.



وش بينی و احساس مثبت را داشت.در كشورھای در حال توسعه رشد اقتصادی رو به افزایش است و به طور منطقی می توان انتظار خ

نده اقتصادی خود خوشبين ترند و به مليت خوددر حالی كه كشورھای توسعه یافته ای كه استقبال بيشتری از جھانی سازی می كنند نسبت به آی

ر احساس ایمنی می كنند، زیرا مھارت ھایبيشتر افتخار می كنند. ھمچنين مشاھده شد جوانانی كه به رسانه ھای جمعی دسترسی دارند كمت

 ساله از پدیده تروریسم به اندازه احتمال ابتS به٣۴ تا ١۶ درصد از جوانان ٨٠شناختی برای تفسير خطر واقعی را ندارند. در انگليس بيش از 

 برزیل، چين، دانمارك، فرانسه، آلمان، ھند،سرطان می ترسند ھر چند احتمال ابتS به سرطان بسيار بيشتر از خطر تروریسم است. آرژانتين،

 كشور مورد بررسی را تشكيل می دھند.١۴اندونزی، ژاپن، مكزیك، آفریقای جنوبی، سوئد، انگليس و آمریكا 

● اثرات شادی روی سSمت

است. شادی سSمت افراد را افزایش می دھد.حاz ببينيم اثرات این شادی روی سS مت چگونه است. ا ثرات شادی بيش از یك لبخند روی صورت 

 نمی تواند در این مورد برایش كاری انجام دھد.شادی و خوشحالی چيزی است كه ھر كس باید آن را درون خود بجوید و ھيچ كس غير از خود انسان

كند اما این نوع شادی دوام زیادی ندارد و به محضشاید، حرف ھا و شوخی ھای افراد خانواده برای مدت زمان كوتاھی بتواند در شما شادی ایجاد 

لب ماست و اگر گاھی اوقات در بيرون ھم به دنبالشآن كه فرد مورد نظر در جمع نباشد دیگر بھانه ای برای شاد بودن ھم وجود ندارد. شادی در ق

می گردیم صرفا بھانه ای می خواھيم تا آن شادی درونی را شكوفا كنيم.

 مورد ھمه سختی ھا و كاستی ھایی وجود دارد اما بااین واقعيتی انكارناپذیر است كه زندگی انسان ھا با یكدیگر تفاوت بسياری زیادی دارد و در

طه رسيدید یعنی كه دیگر برای ھميشه شاد وھمه این اوضاع استاندارد خاصی برای شاد بودن تعيين نشده كه بتوانيم بگویيم اگر به آن نق

د كننده و یا غم آفرین به وفور یافت می شود وخوشحال خواھيد بود. شادی به طور مطلق حاصل انگيزه درونی است و در زندگی ھمه ما عناصر شا

این تنھا خودمان ھستيم كه می توانيم شكارچی غم و یا شادی باشيم.

يشگيری از بروز بيماری ھا بازی می كند.بر اساس مطالعه دانشمندان دانشگاه پترزبورگ، سبك زندگی مثبت و عواطف مثبت نقش مھمی در پ

و محققان مقصر، ممكن است ھر شخصی بيمار شود و شادی معجزه نمی كند و نمی تواند تضمين كننده سSمت باشد webmdبه نوشته پایگاه 

ه تر از آنچه قبS تصور می كردیم باشد. به گفتهاصلی را در بيماری عاطفه منفی نمی دانند اما اثرات عاطفه روی سSمت ممكن است بسيار پيچيد

ين می كند.این دانشمندان ھنوز مشخص نيست كه شادی چگونه و چطور سSمت ا فراد را در برابر بيماری تضم

از بيماری ھا و عوارض ناشی از آن دارد. بهنتایج این تحقيقات حاكی از آن است كه احساسات و عواطف مثبت نقش مھم و بزرگی در پيشگيری 

قيقات دانشمندان روی افسردگی وعنوان مثال افسردگی كه مجموعه ای از عواطف منفی مانند غمگينی و كاھش عواطف مثبت است. تح

سSمت نشان می دھد این افراد دارای عواطف منفی بيشتری ھستند. 
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بيست راز عشق

● راز اول عشق

راز عشق در تواضع است . این صفت نشانه ی تظاھر نيست. بلکه نشان

دھنده ی احساس وتفکری قوی است. ميان دو نفری که یکدیگر را دوست

دارند ، تواضع مانند جویبار آرامی است که چشمه ی محبت آنھا را تازه و با



طراوت نگه ميدارد.

● راز دوم عشق

راز عشق در احترام متقابل است. احساسات متغيرند،اما احترام دو طرف

ثابت می ماند. اگر عقاید شریک زندگی ات با عقاید تو متفاوت است، با

احترام به نظرھایش گوش کن . احترام باعث می شود که او بتواند خودش

باشد.

● راز سوم عشق

راز عشق در این است که به یکدیگر سخت نگيرید . عشقی که آزادانه ھدیه نشود ، اسارت است .

● راز چھارم عشق

قيده ھای تازه بکار که زیبایی بروید . ضمنا" فراموشراز عشق در این است که رابطه تان را مانند یک باغ با محبت تزیين کنيد . بذر عSقه ھا و ع

.برای آنکه عشق ھمواره با طراوت بماند ، باید بهنکن که باغ را باید ھرس کرد ، مبادا غنچه ھای گل پوشيده از علف ھای ھرزه ی عادت ھا شود 

آن مثل ھنر ، خSقانه نگاه کرد.

● راز پنجم عشق

ش . شوخی ناپسند نکن . شوخی بایدراز عشق در خوش مشربی است . شوخی با دیگران را فراموش نکن ، در ضمن مراقب شوخی ھا ھم با

از روی حسن نيت باشد ، نه نيشدار.

● راز ششم عشق

دیه ای کوچک ، تحسين ،لبخندی از روی محبتراز عشق در این است که ھر روز کاری کنی که شریک زندگيت را خوشحال کند ، کاری مثل دادن ھ

. نگذار که جویبار محبت تان از کمی باران ، بخشکد .

● راز ھفتم عشق

ز مدت ، مھمتر از اختSفات کوچک و زود گذر نيستراز عشق در این است که حقيقت اصلی عشق ، یعنی تفکر را از یاد نبری . آیا یک رابطه ی درا

؟

● راز ھشتم عشق

دوباره به ذست آوری . با این که احساس جلوهراز عشق در این است که مانع بروز ھيجانات منفی در وجودت شوی ، و صبر کنی تا خونسردی را 

نھا به این وسيله می توانی چيز ھا را ھمان طور کهی الھام است ، اما شخص عصبانی نمی تواند چيز ھا را با وضوح درک کند . قلبت را آرام کن ت

ھستند ، دریابی .

● راز نھم عشق

 می داند ، از تحسين کردن غافل مشو .راز عشق در این است که طرف مقابلت را تحسين کنی . ھرگز با فرض این که خودش این چيزھا را

 قدمت نسل بشر است ، اما کلمات ھموارهمشکلی پيش نخواھد آمد اگر بارھا با خلوص نيت بگویی : دوستت دارم . گرچه احساسات بشری به

تازه و جوان خواھند ماند .

● راز دھم عشق

رابطه برقرار کنيد .راز عشق در این است که در سکوت دست یکدیگر را بگيرید . کم کم یاد می گيرید که بدون کSم 

● راز یازدھم عشق

داوند است .راز عشق در این است که به عشق ، بيش از یکدیگر احترام بگذارید ، زیرا عشق ھدیه ی ازلی خ

● راز دوازدھم عشق

بياوری ، سپس رھایش کنی تا بلند شود و به سمتراز عشق در توجه کردن به لحن صداست . برای تقویت گيرایی صدا ، باید آن را از قلب بيرون 

صدا بيان کنی ، آن صدا باعث ایجاد شادی در دیگریپيشانی برود . تارھای صوتی را آرام و رھا نگه دار . اگر احيایات قلبی ات را به وسيله ی 

خواھد شد.

● راز سيزدھم عشق



فک بشر است . ذھنت را برای ارزشھایی متمرکز کن ،راز عشق در این است که از یکدیگر انتظارات بيجا نداشته باشيد ، زیرا نقص ھمواره جزء zین

که شما را به یکدیگر نزدیک تر می کند ، نه برای مسائلی که بين شما را فاصله می اندازد.

● راز چھاردھم عشق

شود . شریک زندگيت را با طناب نياز نبند .راز عشق در این است که حس تملک را از خود دور کنی . در حقيقت ھيچ کس نمی تواند مال کسی 

گياه ھنگامی رشد می کند که آزادانه از ھوا و نور آفتاب استفاده کند .

● راز پانزدھم عشق

اعث تباھی می شود. ھمه چيز را ھمانراز عشق در این است که شریک زندگيت را در چارچوبی که خودت می پسندی حبس نکنی. عيبجویی ب

و ضعف ھا را نه تقویت کن، و ضعف ھا را ،نه تقویتطور که ھست بپذیر ، تا ھر دو شاد باشيد . قانون طSیی این است : نقاط قوت را تقویت کن ، 

کن نه تقبيح. ھرگز سعی نکن با سوزاندن ،جلوی خونریزی زخم را بگيری .

● راز شانزدھم عشق

حتت کرده است . در عوض به راه حلی فکر کنیراز عشق در این است که ھنگام سوء تفاھم ، فقط به این فکر نکنی که طرف مقابل چه طور نارا

که در آینده از بروز سوء تفاھمی مثل آن جلوگيری کند .

● راز ھفدھم عشق

 توانيد از یکدیگر یاد بگيرید ، سپاسگذار باشيد .راز عشق در این است که ھيچ کدام خود را معلم دیگری ندانيد . به عبارت دیگر از این که می

● راز ھجدھم عشق

کنی ، بلکه به عSقه ی دیگری به شنيدن آن فکرراز عشق در این است که وقتی پيشنھادی به نظرت می رسد ، به نياز خودت برای بيان آن فکر ن

د .کنی . اگر zزم بود ، حتی ماه ھا صبر کن تا آمادگی شنيدن آنچه را می خواھی بگویی پيدا کن

● راز نوزدھم عشق

راز عشق در این است که باورھا ، آرمان ھا و اھداف تان رابا یکدیگر در ميان بگذارید .

● راز بيستم عشق

دید نيست . عشق انسان ھا نسبتراز عشق در آرامش است ، زیرا آرامش باعث تکامل عشق می شود ، عشق ، ھوای نفس و احساسات ش

به یکدیگر باز تابی از عشق ازلی است و خداوند آرامش کامل است .

منبع : دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=301058

پائين کشيدن فتيله جر و بحث

حرف می تواند انسان ھا را ضایع کند. آنچه ما به یکدیگر می گوئيم، در نھایت

ھمان فکری است که در مورد یکدیگر می کنيم و این خود مسئله ای است.

دوست داری بدانی اگر مجبور شدی در یک جنگ لفظی ميانجيگری کنی،

چطور باید با سياست پادرميانی کنی؟

در ھمایشی که در ھونولولو برای اداره پليس برگزار کرده بودم، یک پليس



غافل و زبل راز موفقيت خود را در آرام کردن دو نفری که درگير جنگ و دعوا

دعوائی وارد صحنه  وقتی  او می گفت  تعریف کرد.  برای گروه  می شوند، 

تعبير و تفسيری می شود، افراد درگير ھميشه آشفته ھستند و ھر یک 

متفاوت از ماوقع دارد و می خواھد از او نظرخواھی شود.

این گونه مواقع می شود کرد، صرفاً یادداشتاو گفت: ”این جور مواقع ھمه احساساتی و عصبانی ھستند و من فھميده ام بھترین کاری که در 

ه ھمه می رسد. حاz، خانم (یا آقا)، از اول شروع کن وبرداشتن است: دفترچه ام را بيرون می آورم و جمله ای جادوئی را به زبان می آورم: ”نوبت ب

بگو چه شده“ این بھترین کار است.

”جين کرک پاتریک“

●چرت و پرت در برابر اصل موقع

گفت وگو نوعی مبادله اطSعات است و جر و بحث مبادله عواطف

”رابرت کولن“

رش ماوقع از ابتدای کار، باعث توقف جر و بحثمأمور پليس ادامه داد: ”وقتی مردم سر ھم داد می زنند، ھيچ کار مثبتی صورت نمی گيرد. گزا

کننده فرد ھيجان زده را از حالت احساسی به سویمی شود و روند آن را آھسته می کند. اگر مردم به جای چرت و پرت گفتن، اصل قضيه را بازگو 

حالت منطقی سوق می دھد.

ب بی آبرو می شوند و سعی می کنند از بد و بيراهوقتی مردم ببينند کسی دارد حرف ھای زشت آنان را می نویسد، متوجه می شوند که به این ترتي

 حرف ھای تکراری نزنند. اگر بخواھند حرفی راگفتن دست بکشند. یادداشت کردن، مزیت دیگری ھم دارد که باعث می شود مردم مزخرف نگویند یا

د. باzخره بعد از یادداشت ھمه حرف ھا، آنچه را گفته اندبرای بار سوم بزنند، به آنان می گویم قبSً این را نوشته ام و بھتر است بقيه اش را بگوین

برایشان می خوانم تا رضایت دھند که به درستی شنيده ام“.

●از یادداشت غافل نشو

بی نزاکتی اقتدار تقلبی فرد ضعيف است

”اریک ھوفر“

دیدش کرد، از حرف ھای او یادداشت بردارد.خانمی که در ھمایش من شرکت کرده بود. می گفت وکيل او توصيه کرده ھر وقت ھمسر سابق او تھ

ی دانستم لحظه ای بعد او چه خلق و خوبیشوھر سابقم مردی بدزبان بود و من ھميشه احساس می کردم باید دست به عصا راه بروم، چون نم

تسليم شوم و به خواسته اش تن بدھم. وکيلمپيدا می کند. اگر سعی می کردم از خودم دفاع کنم، او بيشتر پرخاشگری می کرد تا اینکه من 

 که شوھر سابقم خواست مراقعه را از سر بگيرد،پيشنھاد کرد با خودم قلم و کاغذ داشته باشم و تمام حرف ھای او را یادداشت کنم. دفعه بعد

ادم: ”دارم تمام حرف ھای تو را یادداشت می کنم.دفترچه ام را بيرون آوردم. او با عصبانيت گفت: ”چه کار داری می کنی“ من به آرامی جواب د

ھر سابقم متوجه شد می توانم از این نوشته ھا”گفت: برای چه این کار را می کنی؟“ جواب دادم: ”به نظر خودت چرا این کار را می کنم؟“ شو

ی نکرد“.به عنوان مدرکی در دادگاه استفاده کنم. بنابراین، بعد از این دیگر عقده اش را سر من خال

اشتن از ھر آنچه گفته می شود، چقدر مفيد است.این زن در موقعيتی فوق العاده حاد و تحمل ناپذیر قرار داشت، اما ثابت شد که یادداشت برد

بفھمند آنچه می گویند عل مردم  باعث می شود  تنبيھی داشته باشد. صرفاً  نباید جنبه  بنابراین،یادداشت  به کار گرفته می شود.  يه خودشان 

رایم پيش آمد تا در فرودگاه از این روش استفاده کنم.برانگيخته می شوند و به جای بر زبان آوردن حرف ھای ظالمانه، مؤدبانه صحبت کنند. فرصتی ب

م را در صندوق عقب بگذارم. در ھمين موقع یک مأموراتومبيلم را در کناری پارک کرده و فSشر را ھم  روشن گذاشته بودم که نشان دھد منتظرم بار

”این ماشين را از اینجا ببر. نمی توانی اینجاحراست که معلوم بود عصبی ھم ھست، از راه رسيد. محکم به شيشه اتومبيل کوبيد و فریاد زد: 

بایستی؟

 و با لحنی چندش آور گفت؛ ”نمی توانی تابلو راخواستم توضيح دھم که اåن شوھرم با چند چمدان بزرگ از راه می رسد. ولی او چشم غره ای رفت

بخوانی؟“

يل نمی شود که او فحش بدھد. اول جا خوردم بعدحاz کامSً می دانستم به علت موقعيت ھای تنش زا است که صبر او لبریز شده است. اما این دل

چی گفتی؟“دستم را در کيفم کردم، یک قلم و کاغذ بيرون آوردم و مؤدبانه گفتم: ”معذرت می خواھم، تو 



معلوم بود فھميده اشتباه کرده ناگھانچشم در چشم شدیم و او متوجه شد اصSً دلش نمی خواھد بددھنی او را به سرپرستش گزارش دھم. 

یر انداخت و رفت.حالتش تغيير کرد و گفت: ”لطفاً به محض اینکه کارت تمام شد، از اینجا برو. ”بعد سرش را ز

●ثبت رفتار ناپسند

عملکرد، پادزھر سرخوردگی است

”جوآن بيز“

است“.نقل قول جوآن بيز را می شود به این صورت بيان کرد: ”ثبت رفتار ناپسند، پادزھر سرخوردگی 

ابه جا و غيرقانونی چنين گفت: ”اگر کارمندی نزددر یکی از ھمایش ھای من، یک مدیر کارگزینی راجع به اھميت یادداشت برداشتن از رفتارھای ن

 اگر ھمکار شما با مشتری ھا و ھمکارانشمن از کسی شکایت کند، ھرگونه اقدامی دشوار است، مگر زمان و دليل اصلی دلخوری نوشته شود.

فی است آنچه را گفته شده و اینکه چه موقعبدرفتاری کند، zزم نيست به سرپرست خود گزارش دھيد. این مسئله اصSً واقع بينانه نيست. کا

گفته شده، یادداشت کنيد تا سرپرست بتواند به راحتی آن را بررسی کند“.

 من به پدر و مادرشان زنگ می زدم. معموzً آنان ازدر ھمان جلسه، آموزگاری ھم با او ھم صدا شد و گفت: ”قبSً وقتی بچه ھا بی ادبی می کردند،

م. حاz اگر یکی از شاگردانم بی ادبی کند، کلبچه ھایشان دفاع می کردند و از دست من عصبانی می شدند که چرا سر به سر فرزندشان می گذار

 است که افتاده و پدرھا و مادرھا عوض اینکه با منماجرا را می نویسم و ورقه را به خانه اش می فرستم. این یادداشت شرح حالی عينی از اتفاقی

جر و بحث کنند، حواسشان را بيشتر متوجه حقایق می کنند.

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=231736

پاکيزگی و آراستگی بر مھر و محبت می افزايد

ند خود را پاكيزه و آراسته نگه دارد. اسSم برھر انسانی پاكيزگی را دوست دارد و بی اختيار مجذوب پاكيزگی و آراستگی می شود و سعی می ك

 رضا (ع) پاكيزگی را از خوبترین اخSق پيامبراناین موضوع بسيار سفارش كرده و پيامبر اسSم (ص) می فرمایند: پاكيزگی جزء دین است. و حضرت

الھی می شمرند.

داشته باشند كه در این صورت از مھر ھمسر كاستهمخصوصاً زن و شوھر باید برای یكدیگر پاكيزه و آراسته باشند و در منزل سر و وضع نامرتب ن

می شود.

راسته و آماده گردانيد ھمانطور كه دوست داریدرسول خدا (ص) خطاب به مردان سفارش كرده اند كه: «شما باید خود را برای ھمسرتان مرتب و آ

او خود را بياراید و برای شما مھيا و آراسته باشد.»

اده كنند و از ژوليدگی بپرھيزند.لباس مایه آراستگی و جمال انسان است و زن و مرد باید در منزل ھم از لباسھای آراسته استف

ارزش خوشرویی:

با چھره گشاده و روی باز دیدار كن. كه روی خوش وپيامبر گرامی اسSم می فرمایند: با مؤمنين و مردم _ مخصوصاً اھل خانه، ھمسر و فرزندان _ 

چھره باز موجب جذب دلھا و افزونی محبتھا می گردد.

شه متبسم بودند و وقتی با كسی صحبتچھره گشاده، شادی و نشاط می آورد و كدورت و كينه را از دلھا می برد. شخص پيامبر (ص) ھمي

می كردند در بين سخن تبسم می كردند.
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پدر ثروتمند و پدر فقير

آیا عشق و عSقه به پول، سرچشمه ھمه بدیھاست و یا ، فقدان پول باعث

ھمه بدیھاست .

یکی از عقایدی که آدم ثروتمند ھميشه ثروتمند تر است و فقير ، فقيرتر و

طبقه متوسط ھمواره در تSش پرداخت بدھی ھایش ، این است که مسئله

پول در خانه به آنھا آموزش داده می شود، نه در مدرسه . اکثر ما ھر دانشی

که در مورد پول داریم از پدر و مادر خود آموخته ایم . بنابر این والد بی پول و

فقير چه اطSعاتی در مورد ثروت و پول می تواند به فرزندانش بدھد ؟ آنان

تنھا توصيه می کنند : به مدرسه برو و خوب درس بخوان و بچه ھم ممکن

برنامه ریزی مالی و با  نمره ھا فارغ التحصيل شود ولی  بھترین  با  است 

شخصی و مجموعه افکاری ضعيف .

د شد باشد، نتيجه چه می شود ؟●اگر آموزش مسائل مالی ھمواره برعھده پدر و مادرھایی که اکثرشان فقيرند و یا فقير خواھن

از این کلمات را غدغن کرده بود . او به فرزندش تاکيد میپدری می گوید: نمی توانم از عھده آن برآیم ، استطاعت مالی اش را ندارم و پدر دیگر ، ابر

دنش برآیم ؟ یکی از آن بيانيه ھا به صورت ادعا بود ،کرد که بگوید : چگونه می توانم استطاعت مالی فSن کار را داشته باشم تا از عھده انجام دا

به اندیشه وادار می کرد تا از پس ھر کاری برآیی.دیگری حالت سؤالی داشت یکی از آنھا تو را وا می داشت که از معرکه فرار کنی ، و دیگری ، 

 کاری کنی و آن دیگری نصيحت می کرد،یکی از پدرھا توصيه می کرد: تSش کن تا تحصيSت عالی داشته باشی و در شرکت معتبری شروع به

درست را با تSش و جدیت بخوان ، تا بتوانی شرکت معتبری را بخری .

تمند شوم وجود شما بچه ھاست .پدری می گفت: علت پولدار نشدن من وجود شما بچه ھاست. دیگری می گفت: دليل اینکه باید ثرو

واھم شد و ھمين پيش گویی به واقعيت میزندگی ھر انسانی مطابق بر طرز تفکر اوست مثS ، پدر فقير ھميشه می گوید : ھرگز پولدار نخ

فت : من مرد ثروتمندی ھستم و ثروتمندھا ھرگز اینپيوندد . از طرف دیگر پدر ثروتمند ھميشه به خودش عنوان آدم پولدار می داد و اینطور می گ

Sنی را باعث شد ، باز به خودش عنوان مرد ثروتمند راکار را نمی کنند . حتی پس از اینکه به معنی تمام ، در طرح بزرگی بدبياری آورد و بدھی ک

ر است . بی پول شدن موقتی است ، ولی فقرمی داد و برای حفظ ظاھر خود چنين اظھار می کرد : بين فقير بودن و بی پول شدن تفاوت بسيا

نيست ، در صورتی که پدر پولدار ھميشهھميشگی است . پدر فقير می گوید: من عSقه چندانی به مال و ثروت ندارم و یا پول مسئله ای 

می گوید: پول یعنی قدرت .

 داد پول برای من کار می کند .من به خاطر پول کار نمی کنم. این حرفی بود که او بارھا و بارھا تکرار می کرد و ادامه می

 شما دست به کاری زدید . بيشتر مردم تنھاپسرھا ، شما زمانی فقير ھستيد که وا بدھيد و عقب نشينی کنيد . مھمترین مسئله این است که

حرف می زنند و رویای ثروتمند شدن را در سر می پرورانند ، ولی شما دست به کار شده اید .

دار شوید . چرا که امکانات و فرصتھا در حال گذرند و ایناگر نتوانيد قاطعانه تصميم بگيرید، ھيچ وقت نمی توانيد به ھر شکلی که شده ثروتمند و پول



که بدانيد چطور می توانيد تصميمھای سریع بگيرید مھارت مھمی است .

کم خواھد کرد و اینچنين است که بعضی ھااگر درسھای زندگی را بياموزیم ، بخوبی انجامشان خواھيم داد وگرنه زندگی ھمچنان به ما تح

صورتی که نمی دانند این زندگی است کهعصبانی و کفری می شوند . آنھا از دست رئيس ، شغل ، شوھر و یا زن خود عصبانی می شوند در 

آنھا را کفری می کند .

ندگی مشکSتی را در برابرتان قرار دھد عقب نشينیاگر شما از آن آدمھایی ھستيد که دل و جرأتی برای انجام دادن کاری ندارند ، ھر زمان که ز

رد ، با بيشتر کار کردن ، پس اندازی برای روزھایمی کنيد و وا خواھيد داد . اگر چنين شخصيتی دارید ھمه عمرتان را محتاطانه سپری خواھيد ک

ته و کسلی شده اید ، دنيا را ترک خواھيد کرد البتهمبادا که شاید ھرگز در زندگيتان پيش نياید ، فراھم ميکنيد و آنوقت در حالی که پيرمرد خس

مرتان را با جدیت تSش کردید ، شما عمرتان را بادوستان زیادی خواھيد داشت که واقعا دوستتان دارند . زیرا مرد زحمت کشی بودید که سراسر ع

ده اید ، ولی واقعيت این است که اجازه دادیداحتياط تمام و دست به عصا سپری می کنيد و به نظر خودتان شاید ھر کاری که می توانستيد کر

ه شوید اما ترس از باختن و شکست، از ھيجانزندگی بر شما مسلط شود . شما از خطر کردن عميقا وحشت داشتيد و واقعا می خواستيد که برند

لکه فقط انتخاب کردید که محتاطانه زندگی کنيد .برد برایتان مھمتر بود ، تنھا خودتان عميقا خواھيد دانست که ھرگز به دنبال آن نرفتيد، ب

ی چه دارند این کار را می کنند .اکثریت این افراد بھترین سالھای عمرشان را صرف پول درآوردن می کنند، بی آنکه بفھمند برا

که خودتان مشکل ھستيد ، آن وقت می توانيداگر تصور کنيد که من مشکلی برای شما ھستم ، مجبورید که مرا عوض کنيد و اگر تشخيص بدھيد 

یگری تغيير کند نه خودشان . بگذارید رازی را برایتانخود را عوض کنيد ، چيزھایی یاد بگيرید و آگاھتر شوید . اکثر مردم ھمواره می خواھند که د

فاش کنم ، و آن این است که تغيير دادن خودت آسانتر از عوض کردن دیگران است.

 می گيرند و پولشان برای آنان کار ميکند . و اینفقيران و آدمھای طبقه متوسط برای پول ، کار و تSش می کنند و ثروتمندان ، پولشان را بکار

ی  صحبت  پول  و خوشبختی  است  ھيچ  یك  از این  تفكرات بزرگترین اختSف، در طرز فکر آنان نھفته است.تجربه  نشان  داده  كه  خيلی ھا معتقدند وقت

 آخر ماه  كوچكترین  كمكی  نمی كند . حقيقت  این  است  كه مثبت  ، كارھای  شبانه  روزی  و نگرش ھای  صحيح  برای  باz بردن  توان  پرداخت  قسطھای 

 و یا عدم  سعادت  ما ، نتيجه  تفكر ماست  .اندیشه ھای  ھشيار و ناھشيار ما ھميشه  با ميزان  درآمد ما در حال  عمل  ھستند . سعادت 

به  شيوه ای  كه  برای  تربيتش  اتخاذ می كنيم  ما را ثروتمند یاذھن  انسان  و چگونگی  باورھای  او تعيين  كننده  كيفيت  زندگی  اوست  و ذھن  ما بسته  

فقير نگه  می دارد.

نيد یكی  ازدوستانتان  ھميشه  مقروض  است  و معتقد است فقر نتيجه  تفكر فقيرانه  است  اگر ثروت  می خواھيد نوع  تفكر خود را عوض  كنيد. تصور ك

جام  كارھایی  است  كه  حقوق  و مزایای  بسيار كمی  دارند زیرا اوكه  تا ابد برای  پرداخت  بدھی ھای  خود در تنگنا خواھد بود . او احتماz فقط داوطلب  ان

این  جایگاه  را برای  خودش  پذیرفته  است .

دش  باشند زیرا تنھا در مصاحبت  با این  نوع  آدم ھا احساس به  احتمال  زیاد او فقط با كسانی  می تواند ارتباط نزدیك  داشته  باشد كه  ھم طبقه  خو

دوستانی  كه  انتخاب  كرده  دیگر كوچكترین  انگيزه ای  برای راحتی  می كند. او به  خودش  تلقين  كرده  است  كه  زندگی  دشوار و طاقت  فرساست  و با 

تغيير این  عقيده  ندارد.

نتظار تنگدستی  دارد ھمان  نصيبش  می شود زیرا در مغز خوددر زندگی  چيزی  را به  دست  می آوریم  كه  انتظارش  را داریم  و بنابراین  فردی  كه  ا

د او به  این  نكته  پی  برده  است  كه  ھر وقت  پول  غيرمنتظره ای برنامه ای  دارد كه  به  او می گوید: « ھی  ، توھيچ  وقت  پولدار نمی شوی  ». احتماz خو

ی  دارد و بھتراست  به  وضعيت  عادی  یعنی  بی پولی به دستش  می رسد بSفاصله  بيرون  می رود و خرجش  می كند چون  فكر می كند كه  حالت  عجيب

وبی  نداشته ام  .برگردد. او ممكن  است  با خودش  فكر كند : من  ھيچوقت  پولدارنخواھم  شد زیرا تحصيSت  خ

اگر تحصيSت  عالی  شرط ثروتمند شدن  است  باید تمام  اساتيد دانشگاه  ميليونر باشند.

سوادی  كه  ثروتھای  افسانه ای  داشته اند. شاید او فكربسياری  از تحصيلكرده ھا ھم  ھستند كه  ھميشه  جيبشان  خالی  است  و بالعكس  مردم  كم  

 یك  شغل  مكمل  ھم  پيدا می كنند و یا كار خود را عوض كند كه  برای  ثروتمند شدن  شغل  مناسبی  انتخاب  نكرده  است  خوب  خيلی ھا برای  شروع 

ی كند كه  وقت  كافی  برای  ثروتمند شدن  ندارد در این می كنند. ممكن  است  دوست  شما فكر كند كه  زمان  ، كليد حل  این  مشكل  باشد. او فكر م

نه  روز! نه  بيشتر و نه  كمتر. اما واقعا باید چكاركنيم ؟صورت  باید گفت  كه  ھمه  ما ھمين  زمان  را در اختيار داریم  بيست  و چھار ساعت  درشبا

●در قدم  اول  باید بدانيد كه :

ی  zزم  دراین  زمينه  كنيد. گرچه  تSش  از اھميت  فوق  العاده ای برای  كسب  ثروت  نياز به  تصميم گيری  وجود دارد . باید خود را متعھد به  انجام  تSشھا



برخوردار است  اما این  تSش  باید با دیدگاه  مناسب  و صحيح  ھمراه  باشد.

 و بعد نقشه  پس  اندازه ھای  آینده  را می كشند. برای  رسيدن  به اول  پس  انداز كنيد ، بعد خرج  كنيد. فقرا برعكس  عمل  می كنند آنھا اول  خرج  می كنند

ثروت  باید برنامه ای  داشت  و آن  را اجرا كرد.

د و ببينيد كه  چه  فرقھایی  با شما دارند و نكات  جالب  و مثبت  آنھابه  بررسی  زندگی  افراد ثروتمند بپردازید. مدتی  از وقت  خود را با ثروتمندان  بگذراني

را جذب  كنيد و واقع  بين  باشيد.

نھا نيزبرای  كمك  به  شما بسيار مستعد می شوند. بایداز دیگران  كمك  بخواھيد. وقتی  مردم  ببينند كه  شما برای  كمك  به  خود مصمم  ھستيد آ

بدانيم  كه  چگونه  از دیگران  كمك  بگيریم .

مرتبا برای  خود خاطرنشان  كنيد كه  شایسته  ثروت  و قدرت  ھستيد.

  این  نكته  است  كه  شما استطاعت  پول  خرج  كردن  برای گاھی  اوقات  برای  خود پول  خرج  كنيد. بخشی  از روند رسيدن  به  استقSل  مالی  فھميدن

ازی  خواھد بود.خودتان  را دارید و از پولی  كه  دارید لذت  می برید و این انگيزه ای  بيشتر برای  پولس

نقشه  بریزید و ھدفھای  خود را مشخص  كنيد.

به  سه  دليل  زیر ھميشه  مقداری  پول  ھمراه  خود داشته  باشيد:

الف  - احساس  ثروت  بيشتر می كنيد.

ب  - به  پول  داشتن  عادت  می كنيد.

  را از دست  می دھيد.ج  - اعتماد به  نفس  بيشتر پيدا می كنيد. ھمچنين  به  این  ترتيب  ترس  خرج  كردن  پول

. خوب  اگروقتی  پول  در جيب  شماست  و به  خود اطمينان بعضی ھا می گویند: من  نمی توانم  پول  با خودم  حمل  كنم  زیرا بSفاصله  خرجش  می كنم 

ندارید چطور می توانيد انتظار ثروتمند شدن  را داشته  باشيد؟

به  ھر مبارزه ای  با شور و شوق  و تعھد یورش  ببرید.

طر پول  كنارگذاشته  شود.ثروتمندان  می دانند كه  پولسازی  واقعی  تنھا وقتی  شروع  می شود كه  كار كردن  به  خا

عتقد به  درمان  پذیری  آن  ھستند قابل  عSج  است  و مانند ھرفقر یك  بيماری  روانی  است  كه  مانند بسياری  از بيماری ھای  دیگر برای  كسانی  كه  م

بيماری  دیگر برای  درمان  آن  نياز به  تSش  ، ابتكار وشھامت  وجود دارد.

 خود این  بيماری  را شكست  داده اند ، پس  شما ھم  می توانيد.خيلی  جالب  است  اگر بدانيد كه  تقریبا تمام  آدم ھای  شاد و ثروتمند زمانی  در زندگی 
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پذيرش اشتباه ، يادگيری از آن و پيشگيری از وقوع آن

اشتباه كلمه ای است كه ھرگاه انسان آن را در ذھن خود تكرار می كند

لحظه ای احساس می كند كه شخصيت وجودی او مورد خطر قرار گرفته

است و ميان او و توانمندیھایش فاصله ای در حال ایجاد شدن است .

تا از این طریق انسان ھا از دوران كودكی می آموزند كه كمتر خطا كنند 

آمدن پدید  از  دوری  منظور  به  نيز  جوامع  و  آید  پدید  كمتری  خسارتھای 



خسارتھا ھميشه دوری از اشتباه را گوشزد می كنند زیرا خطا و اشتباه در

بسياری از موارد آرامش را از انسان ھا می گيرد و در مواردی نيز او را به

دردسر می اندازد، لذا ترس از وقوع اشتباه و خطا از دوران كودكی در ذھن

انسان شكل می گيرد و نگرانی ناشی از آن لحظه ای آدمی را به حال خود

با خطاھا و اشتباھات برخورد  نحوه  مورد  رھا نمی كند.آموزش جامعه در 

ضروری است و لذا باید در مورد چندین سوال زیر با دقت بياندیشيم.

-آیا شرایط جامعه به گونه ای ھست كه در موقع بروز اشتباه و خطا،انسان١

ھا به یاری یكدیگر شتافته و پس از كسب تجربيات بدست آمده آن را به

دیگران منتقل كرده و بدین طریق از وقوع اشتباھات دوباره جلوگيری شود.

نه برای تكرار اشتباھات مھيا می شود؟-آیا در جامعه ، به ھنگام وقوع اشتباھات افراد به سوی پنھان كاری شتافته و بار دیگر زمي٢

 ھای خشك می باشد كه سرانجام روزی شعله ورپنھان كردن بعضی از اشتباھات مانند پنھان كردن زغالی روشن در ميان انبار انباشته از چوب

شده و ھمه جا را به آتش می كشد.

ا زمانی كه برخورد افراد با اشتباھات یك برخوردامروزه zزم است كه متخصصين آموزش ھای zزم را در این رابطه به جامعه ارائه نمایند.زیرا ت

و ھم با دیگران در این زمينه به مشورتاحساسی باشد بسياری از افراد جرات نخواھند كرد كه ھم مسووليت اشتباھات خویش را بپذیرند 

بپردازند.

ع مجدد آن موثر باشد. بعضی از علل وقوعاصوz ھر اشتباھی به واسطه علتی بروز می كند و شناخت این علل می تواند در پيشگيری از وقو

اشتباھات به شرح زیر می باشد:

-كمبود تجربه١

جربيات دیگران و یا استفاده از تجربيات قبلی میگاھی انسان به علت بی تجربگی ناخواسته دچار اشتباھات فراوان می شود .لذا بھره گيری از ت

تواند می تواند سبب كاھش بروز اشتباھات شود.

-كمبود علم و دانش٢

ر دچار لغزش و خطا شود لذا انسان جاھل ھمچونعلم و دانش ھمچون چراغی است كه در تاریكی به یاری انسان آمده و او را كمك می كند تا كمت

 قدم بگذارد.فردی بدون چراغ است كه در تاریكی گام برمی دارد ، و ھر لحظه ممكن است در گودال اشتباھات

-فقدان نظم٣

این شرایط احتمال وقوع اشتباھات افزایش میھر گاه انسان در امور مربوط به خود نظم نداشته باشد ، سبب آشفتگی و ھرج و مرج شده و در 

یابد.

-آینده نگری۴

اندیشيم و لذا ممكن است با مشكSت پيش بينی نشدهبسياری از ما انسان ھا ھرگاه فعاليتی را آغاز می كنيم درباره آینده و عواقب آن كمتر می 

روبرو شده كه این خود می تواند سبب بروز اشتباھات و خطاھای فراوان شود.

- تنبلی۵

موزند لذا در برخورد با رویدادھای مختلف قادر به انجامانسان ھای تنبل و تن پرور به علت دوری از تحرك و فعاليت كمتر تجربه می كنند و كمتر می آ

رفتارھای درست نيستند و بيشتر در معرض بروز اشتباھات قرار دارند.

- احساسی عمل كردن۶

استه از تحریك احساسات می باشد ،لذا چون اینگاھی افراد تحت تاثير رفتار و حرفھای دیگران قرار گرفته و دست به اعمالی می زنند كه برخ

 .گونه رفتارھا سنجيده و درست نيست ، به ھمراه خود اشتباھات فراوانی به ھمراه خواھند داشت

-فقدان پژوھش٧

و سپس به بھترین نحو ممكن آن فعاليت را انجاماگر قبل از شروع ھر كار ،انسانھا باپژوھش و تحقيق به بررسی جوانب مختلف آن كار پرداخته 

از عوامل بروز اشتباھات می باشد.دھند،بدون شك كمتر با اشتباه و خطا مواجه خواھند شد ، نبود روح پژوھشگری و دقت نظر یكی 



- اضطراب و نگرانی٨

س پرتی شده كه به دنبال خود ممكن است سبباضطراب و نگرانی از تمركز انسان در انجام امور می كاھد و سبب كاھش دقت نظر و افزایش حوا

ھات فراوان بود .بروز اشتباھات شود و در جامعه ای كه اضطراب و نگرانی افزایش یابد باید منتظر وقوع اشتبا

-ترس٩

مت مكانيزم ھای دفاعی سوق دھد لذا ممكنترس انسان در برخورد با امور و یا پيشامدھا سبب می گردد كه آدمی تمامی حواس خود را به س

است شخص در اثر شتابزدگی و بی دقتی دچار اشتباه شود .

-قدم گذاشتن در ناشناخته ھا١٠

 و حتی برای دیگران نيز شناخته شده نيست ،لذاگاھی انسان مجبور است در راھی قدم بردارد كه تاكنون تجربه نكرده و برای او ناشناخته است

شوند بخاطر جرات و جسارت آنان در قدمناخواسته ممكن است دچار اشتباه شود .بسياری از دانشمندان كه نایل به كشف و اختراعات می 

.قدم گذاشتن در راھھای ناشناخته و پيش قدم شدنگذاشتن در راھھای ناشناخته است ، اما از طرفی احتمال بروز اشتباھات نيز افزایش می یابد 

ھمی برسد كه سبب تحول در زندگی بشر شوددر امور جدید اگرچه ممكن است با اشتباھاتی ھمراه باشد اما ممكن است فرد به دستاوردھای م

-بی برنامگی١١.

ی قرار نگرفته و لذا از پختگی zزم برخوردار نباشد وانجام امور بدون داشتن برنامه مدون سبب می شود كه فعاليتھا قبل از شروع مورد نقد و بررس

این خود زمينه ساز بروز اشتباھات است

-تصميمات شتابزده١٢

 غلطی می گيرد كه نتایج بعضی از تصميمات باگاھی انسان به علت نداشتن مھارتھای مربوط به تفكر كردن و تصميم گيری ، ناخواسته تصميمات

اشتبا ھات ھمراه می شود

-مصرف مواد مخدر و الكل١٣

 شود كه این خود سبب می شود چنين افرادیاستعمال مواد مخدر و الكل سبب می شود كه انسان دچار توھمات شده و یا از حالت طبيعی خارج

دست به اقداماتی بزنند كه با اشتباھات فراوانی ھمراه است.

-باورھای انسان١۴

 ،شخص با یك اتوموبيل فرسوده و با سرعت زیاد و غيرگاھی اوقات افراد ، باورھایی دارند كه می تواند زمينه ساز وقوع اشتباھات باشد برای مثال

د ،سرنوشت انسان از قبل تعيين شدهمجاز رانندگی می كند و زمانی كه از او درخواست می شود كه با سرعت مناسب حركت كند می گوی

دارد.است و اگر بخواھيم بميریم ،این اتفاق خواھد افتاد و ارتباطی با سرعت غير مجاز اتومبيل ن

-خشم زیاد١۵

ت می اندازند، لذا یكی از عوامل مھم در بروزانسان ھا در ھنگام خشم زیاد ناخواسته دست به اقدامات می زنند كه خود را در بدبختی و فSك

اشتباھات خشم كنترل نشده است .

-بيماریھای جسمی١۶

رافش توجه كند و تصميم مناسب بگيرد لذا چنيننگرانی و اضطراب ناشی از بيماریھای جسمی اجازه نمی دھد كه انسان با دقت به رویدادھای اط

ی كند.اشخاصی مستعد خطا و اشتباه ھستند و لذا در این مرحله انسان باید در امور خویش دقت بيشتر

-تحت تاثير دیگران قرار گرفتن١٧

ای خود و یا پنھان كردن ناتوانيھای خود ، دست بهبعضی از اشخاص براحتی تحت تاثير دیگران قرار می گيرند و برای به نمایش گذاشتن توانمندیھ

اقداماتی می زنند كه در نھایت زمينه ساز اشتباھات فراوان است

-تعصب١٨

ادر به تفكر كردن نيست و لذا قادر به دیدن و دركانسان وقتی دچار تعصب می شود ،گویی پرده ای بر روی مغز او قرار می گيرد به گونه ای كه ق

ه ھمراه خود اشتباھات فراوانی را به ھمراهبسياری از حقایق و واقعيت ھا نيست و چنين افرادی دست به اقداماتی می زنند كه ممكن است ب

بياورد.

-بی ھدفی١٩



نتخاب نكردن راه مشخص دست به اقداماتیانسان بی ھدف در تمامی ابعاد زندگی ،سرگردان است و لذا بواسطه بی انگيزگی و بی دقتی و ا

می زند كه ناخواسته آنان را به سوی اشتباھات و خطاھا سوق می دھد.

-خستگی٢٠

ود ،لذا وقتی افراد در ھنگام خستگی بهھوشياری انسان در اثر خستگی كاھش می یابد و تصميم گيری در این شرایط به كندی انجام می ش

كاری مشغول ھستند مستعد اشتباه ھستند .

-ارضاء نيازھا بدون توجه به توانایی٢١

نایی انسان ھماھنگ باشد ،لذا افراد دست بهگاھی آدمی در صدد تامين نيازھای زندگی خویش برمی آید بدون آنكه تامين این نيازھا با توا

اقداماتی می زنند كه ممكن است آنان را دچار اشتباه نماید.

- مشكSت خانوادگی٢٢

 شرایط دست به اقداماتی می زنند كه ممكنوقوع مشكSت خانوادگی سبب می شود افراد در یك شرایط نابسامان بسربرده و لذا افراد در این

ادگی افزایش یابد ،باید آماده وقوع اشتباھات فراواناست آنان را دچار اشتباه نماید لذا در جوامعی كه آسيب ھای اجتماعی و از ھم پاشيدگی خانو

در جوامع بود

- نقص بدنی٢٣

 است ناخواسته دچار اشتباه شوند.افرادی كه دچار نقص بدنی ھستند و با توجه به نوع نقص ،كار خویش را انتخاب نمی كنند ممكن

-تقليد٢۴

 اعمال و رفتار دیگران را تقليد كنند و به ھمينخيلی از افراد سعی می كنند بدون اینكه از ظرفيت ھا و توانمندیھای خویش اطSع داشته باشند

خاطر تقليد رفتار دیگران ممكن است ناخواسته افراد را در دام اشتباھات گرفتار سازد.

-حوادث غير مترقبه٢۵

ندیده و در چنين شرایطی دچار تشویش فكر شده وھنگامی كه حوادث غير مترقبه نظير سيل ،زلزله و غيره برای انسان رخ می دھد ،افراد آموزش 

دست به اقداماتی نسنجيده می زنند كه این خود اشتباھات فراوانی به دنبال خواھد داشت .

-رقابت با دیگران٢۶

رخيزد و ھر از چندگاھی با بررسی ميزان موفقيتانسان برای دستيابی به اھداف خویش به جای رقابت با دیگران ، بھتر است با خود به رقابت ب

ماد به نفس او صدمه نمی بيند، اما اگر او باھای خویش ،دریابد نسبت به گذشته چقدر موفق بوده است و اگر آدمی از خود شكست بخورد ، اعت

سنجيده بزند كه در نھایت آدمی را در گردابدیگران به رقابت بپردازد ،باعث می شود برای جلوگيری از شكست خود ،دست به اقداماتی حتی ن

مشكSت گرفتارخواھد كرد.

-عجله٢٧

اشد ،لذا تصميماتی را اتخاذ می كند كه او راتعجيل و شتاب در زندگی و امور باعث می شود انسان فرصت zزم جھت تصميم گيری دقيق نداشته ب

به اشتباھات فراوانی گرفتار می سازد.

-پذیرش مسووليت بدون توانایی٢٩

،بدون ارزیابی توان خویش ،آمسووليتی را میپذیرش مسووليت بدون توانایی زمينه ساز اشتباھات فراوان است و ھر گاه در یك جامعه افراد 

یری در پی دارد كه در نھایت سبب می شود آدمیپذیرند،اشتباھات فاحش و فراوان به وقوع می پيوندد كه گھگاه خسارتھای سنگين و جبران ناپذ

با وجدان ناراحت تا پایان عمر این ناراحتيھا را تحمل نماید.

-ناتوانی در برقراری ارتباط با دیگران٣٠

مند دست می یابند و از اشتباھات دیگران پند ھای فراوانانسان ھایی كه قادرند با دیگران بخوبی ارتباط برقرار كنند ،با گذر زمان به تجربيات ارزش

فرادی كه در برقراری ارتباط با دیگران ناتوان ھستندمی گيرند و ھمين امر احتمال بروز اشتباه و خطا را در زندگی آنان كاھش می دھد و بر عكس ا

ھات فراوان روبرو می شوند.به مرور با محدودیت دید نسبت به دنيای اطراف مواجه بوده و در ھنگام تصميم گيری با اشتبا

-شرایط محيطی٣١

حت تاثير واقع شده و شرایط سختی بر انسانسرمای شدید ،گرمای سوزان ،طوفان و نظير اینھا سبب می شود ،شرایط فيزیولوژیك بدن انسان ت



نماید كه این خود می تواند احتمال بروزتحميل شود و سبب آزردگی آدمی شود و لذا انسان در این شرایط بخوبی نمی تواند تصميم گيری 

-خطای حواس٣٢اشتباھات را افزایش دھد.

كند و این خود سبب بروز خطاھایی خواھد شدانسان موجود كاملی نيست و حواس او نظير بينایی،چشایی ،شنوایی و ...... ممكن است اشتباه 

كه ممكن است اشتباھات فراوانی به ھمراه خود داشته باشد.

- بی انگيزگی٣٣

رای كوشش و تSش نخواھند داشت لذا با بی تفاوتی بااگر انسان ھا انگيزه zزم برای زندگی كردن و یا كار كردن را از دست بدھند دیگر عSقه ای ب

راه داشته باشد و سبب بروز اشتباھات فراوانرویدادھای اطراف خویش روبرو می شوند و این بی تفاوتی چه بسا به ھمراه خود بی دقتی به ھم

شود.

-یادگيری بد مھارتھا٣۴

 اگر این مھارتھا را بخوبی فرا نگيریم چه بسا در انجامما برای انجام امور خویش باید از مھارتھای مختلف برخوردار باشيم و بخوبی آموزش ببينيم و

داشت شغلی می باشد در صورتی كه بخوبیامور با اشتباھات فراوان روبرو شویم برای مثال بعضی مھارتھا كه zزمه حفظ ایمنی كار و بھ

فراگرفته نشود چه بسا زندگی آدمی را به خطر اندازد.

-انتقام از دیگران٣۵

 بزند كه به دنبال خود اشتباھات فراوانیھنگامی كه ریشه ھای انتقام در وجود آدمی شكل می گيرد ،سبب می شود انسان دست به اقداماتی

را به ھمراه خواھد داشت .

-مشورت با دیگران٣۶

ات در زندگی و كار آنان كمتر می شود.انسان نيازمند مشاوره است ،ھر چه انسان ھا بيشتر مشورت نمایند احتمال بروز خطا و اشتباھ

-بی عSقگی در انتقال تجربيات به دیگران٣٧

ین افراد به علل مختلف این تجربيات را بهگاھی انسان ھا تجربيات مھمی كسب می كنند كه بواسطه اشتباھاتی است كه انجام داده اند و ا

ند و این خود می تواند برای افراد یك جامعهدیگران منتقل نمی كنند لذا سبب می شوند دیگر افراد نيز ناخواسته دچار چنين اشتباھاتی شو

سخت و گران تمام شود.

-مصرف دارو٣٨

اشند ممكن است سبب بروز اشتباھات فراوان شودمصرف بعضی از داروھا ،عوارض جنبی به ھمراه خود دارد كه اگر افراد با آن آشنایی نداشته ب

مانند دارویی كه سبب خواب آلودگی شده و رانندگان را دچار مخاطره می كند.

د و به دنبال آن در پی پيشگيری از وقوع آن برآیيد.اگرچهعSوه بر عوامل فوق ،عوامل دگيری نيز وجود دارند كه شما می توانيد در باره آنھا بياندیشي

صتی برای اندیشيدن بود تا بدین وسيله بتوانبعضی از عوامل ممكن است با یكدیگر ھمپوشانی داشته باشند اما منظور از بيان این عوامل فر

درباره وقوع اشتباھات با دقت بيشتر فكر كنيم

 و ھمچنين سعی نماید تجربيات بدست آمده ازآدمی باید بپذیرد كه اشتباه می كند و ھمچنين او باید مسووليت خطاھای خویش را نيز بپذیرد

شگيری نماید.خطاھای خود را به دیگران بياموزد و از این طریق از بروز اشتباه در بين دھھا نفر دیگر پي

ی مھم آن كس كه اشتباه كرده است ، این استپذیرش اشتباه و قبول مسووليت در قبال آن ،آغازی برای تفكر كردن است . یكی از مسووليت ھا

 از وقوع دوباره آنھا را بيابد و یافته ھای خویش راكه در مورد اشتباه خویش ،بررسی و تحقيق نماید و دzیل آن را جستجو كرده و راھھای پيشگيری

ثبت كرده و آن را به دیگران منتقل كند.

ار می كند و روز به روز منابع خود را از دست میجامعه ای كه به پيشگيری از اشتباھات خویش اقدام نمی كند بطور مكرر اشتباھات خویش را تكر

دھد و به سوی فقر و آسيب ھای اجتماعی قدم می گذارد.

ل سيگار كشيدن می بيند،در این لحظه پدر بهتصور كنيد فرزندی به دور از چشم پدر ،سيگار می كشد و یك روز پدر وی ،تصادفی او را در حا

 آینده به دور از چشم پدر ، مواد خطرناكتری را تجربه كند.سرزنش و تنبيه فرزند می پردازد و در نھایت فرزند او به پنھان كاری رو آورده و چه بسا در

آن برآید.برای یافتن چرایی این اشتباه ،او مجبور است بهاما ممكن است ، پدری این اشتباه فرزند خود را ببيند و آن را بپذیرد و در صدد ریشه یابی 

ده است ؟جستجوی علل آن بپردازد و به این سوال پاسخ دھد كه چرا فرزند او چنين اشتباھی را مرتكب ش



 برطرف نمودن عوارض این اشتباه اقدام نماید و یااو با اندیشيدن در این مورد و جستجو كردن درباره آن ،ممكن است علت ھا را یافته و در جھت

وی علل گرایش فرزند خود به سيگار بپردازد و یااینكه علت ھا را نيافته و حال باید با مشورت با متخصصين ،مطالعه كردن و دقت نظر به جستج

حتی با پدرانی كه تجربيات مشابه او را داشته اند به تبادل نظر بپردازد.

پدر با عبور از این مراحل ممكن است به نتایج زیر برسد:

وع چنين خطایی در مورد دیگر فرزندانش پيشگيری-تصميم می گيرد نكات جدیدی را كه بدست آورده در برنامه ریزی زندگی خود بگنجاند تا از وق١

كند.

ع این مشكل با كمك متخصصين فراھم كند.- با فرزند خود صميمی تر شده و تSش می كند به عمق وجود او راه یافته ، زمينه را برای رف٢

-نتایج تجربيات خویش را به دیگران منتقل می كند تا دیگران به این مشكل گرفتار نشوند .٣

 دارد و قبول مسووليت ھا را بطور متعادل می-او درمی یابد كه علل وقوع این اشتباه ھم به خود او،ھم فرزندش و ھم شرایط اجتماعی بستگی۴

پذیرد و ھمه اشتباه رخ داده را تنھا بر گردن خود ، فرزندش و یا دیگران نمی اندازد .

ارض ناخواسته آن اشتباه بپردازد و از مزمن شدن آن-سبب می شود فرزند ،پنھان كاری نكرده و خطا را نپوشاند و در كنار پدر به برطرف نمودن عو۵

جلوگيری كند.

می نماید.-فرزند پدر خویش را یك تكيه گاه محكم به حساب آورده و در ھنگام بروز مشكSت با او مشورت ۶

است و از خطای او چشم پوشی كرده است و-فرزند نسبت به پدر خود احساس دلبستگی می كند و در می یابد كه پدر او دارای صبر و گذشت ٧

 به دیگران پناه ببرد.او را از خود طرد نكرده و برای او احترام و ارزش قائل شده است و باعث نگردیده كه فرزندش

می آید.-فرزند تSش می كند با پدر خود در جھت حل مشكSت مشاركت كند و لذا موفقيت سریع تر به دست ٨

ه نمی زند و مجبور نمی شود به دروغ گویی-فرزند بواسطه پنھان كاری دچار تشویش ونگرانی و اضطراب نمی شود و دست به اقدامات نسنجيد٩

گرایش یابد.

ھان كاری مھيا می شود و به دنبال آن دروغ گوییھنگامی كه انسان ھا تحمل كمی در برابر خطاھای یكدیگر از خود نشان می دھند،زمينه برای پن

حساس بدبينی و بدگمانی در بين اعضای جامعه میافزایش می یابد و به مرور انسانھا ، به ریاكاری رو می آورند و این ریا كاری سبب گسترش ا

ی بروز بحران ھای اجتماعی فراھم می كند.شود كه این خود ھمبستگی ھای اجتماعی ميان مردم را كاھش می دھد و با گذشت زمان زمينه برا

نوآوری می زنند و در راھھای جدید قدم میزمانی كه انسان ھا تSش می نمایند با قدرت خSقيت خود چيزھای جدیدی كشف كنند و یا دست به 

ه انسان را از اشتباھات برحذر دارد و در صورتی كهگذارند، به احتمال زیاد ممكن است دچار خطا و اشتباه شوند ،زیرا تجربه قبلی وجود ندارد ك

راھھای نو را ندارند و بيشتر به سوی تقليد كردنجامعه تحمل پذیرش خطا در این گونه افراد را نداشته باشد ، انسان ھا جرات قدم گذاشتن در 

كه این خود موجب می گردد به مرور جامعه ازنظرگرایش می یابند و ھمين امر سبب می شود اختراعات و ابداعات به ندرت در جامعه پدیدار شود 

 بھایی سنگين خریداری نماید.پيشرفت و ترقی از دیگر ملل عقب تر بماند و در نھایت مجبور است اختراعات و ابداعات را با

 بزرگ صورت گرفته است كه بوسيله مشاھداتادوارد دو بو نو پدر تفكر خSق در كتاب مھارت در اندیشيدن بيان می كند: در پزشكی كشفياتی

اتفاقی،تصادف و یا اشتباه به دست آمده اند.

ع آنھا ،جامعه از آموزش ھای zزم برخوردارست ؟در پایان باید بيان كنيم آیا در مورد پذرش اشتباھات و یادگيری از آنھا و پيشگيری از وقو

كاری تSش نمایند تا بار دیگر خود و دیگران را به دام آن گرفتارآیا افراد در صورت اشتباه كردن ،شجاعت آن را دارند كه آن را بپذیرند و به دور از پنھان 

نسازند؟

 به یاری او شتافته و به او كمك كنيم ؟آیا ما فراگرفته ایم ،اگر كسی دچار اشتباه شد و با شجاعت خطاھای خود را پذیرفت ،صادقانه

مكن است روزی آدمی را به عواقب ناخوشایند آناین سواzتی است كه باید درباره آن ھا فكر كنيم و بيندیشيم و بدون شك بی توجھی به آنھا م

دچار سازد.
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پذيرش واقعيت تلخ اما شيرين

*زندگی یعنی تغيير، شما چه بخواھيد و چه نخواھيد باید واقعيت را ھمان

طور که ھست بپذیرید حتی اگر به نظر شما آدمھای دوروبرتان درست رفتار

نمی کنند.

*ما به این طرز تفکر عادت کرده ایم دیگران باید تغيير کنند و اگر نتوان برای

نظر بسيار وحشتناک و پيدا کرد  راه حل ھای خوبی  تلخ زندگی  حقایق 

غيرقابل تحمل خواھد شد.

بله- واقعيت تلخ است. مردم ھميشه مطابق ميل ما رفتار نمی کنند و دنيا

ھميشه بر وفق مراد ما پيش نمی رود. برای بسياری از مسائل و مشکSت

به روز ما، روز  پيدا کرد. جامعه  توان یک راه حل نسبتاً کامل  حتی نمی 

حوادث جدیدی را پيش روی ما قرار می دھد، دزدی، رفتارھای ناھنجار، قتل،

کودک آزاری، ھمسرکشی، خرافات، اتSف منابع طبيعی و... اما با این حال

. پس افسردگی به خاطر چيست؟نباید نااميد شویم! این واقعيت ھا نامھربان نيستند که ميليونھا انسان را افسرده می کنند

د و اگر نتوان برای حقایق تلخ زندگی راه حل ھای خوبیبه خاطر آن است که ما به این طرز تفکر غيرعاقSنه عادت کرده ایم: «دیگران باید تغيير کنن

يل از اندیشه ای ناپخته سرچشمه می گيرد:پيدا کرد، به نظر زندگی بسيار وحشتناک و غيرقابل تحمل خواھد شد.» این طرز فکر به چند دل

مين عدم انتظار ھمراه بزرگ منشی ھای شما باعث- دليلی وجود ندارد که مردم حتی وقتی رفتارھای آنھا قابل قبول نيست، حتماً تغيير کنند ھ١

ت ندارم.» گاھی ھم ما دوست نداریم که فSن اتفاقخواھد شد تا به خودتان بگویيد، «مردم نباید این طور رفتار کنند چون من این رفتار را دوس

م که ھيچ دليلی وجود ندارد که وقایع یا طبق ميل مابيفتد، ولی اتفاقات معموzً ھمان طور رخ می دھند که ما دوست نداریم. باز ھم تکرار می کني

روی دھند یا اصSً روی ندھند.

ذاشت، مگر آن که خودتان این طور بخواھيد. وقتی- وقتی دیگران مطابق ميل شما رفتار نمی کنند ھيچ تأثير بد و زیان آوری بر شما نخواھند گ٢

ما آزاردھنده بودن رفتار آنھا بيشتر به خاطر ظرفيت کمھمسرتان رفتار زشتی دارد یا دوست شما نامھربانی می کند رفتار آزاردھنده ای انجام داده ا

يش نمی رود ظاھراً بدشانسی آورده اید و اینشما برای تحمل ناکامی است، تا خود آن رفتار. به ھمين شکل، وقتی اوضاع بر وفق مراد شما پ

ان بگویيد «نباید این طوری شد. من تحملش راوضعيت ممکن است تأثير بدی بر شما بگذارد. اما اوضاع وقتی ناخوشایندتر می شود که به خودت

ندارم!»

ه است، آیا ناراحتی فایده ای دارد؟ ھر چه خودتان- حاz فرض کنيم اطرافيانتان مخالف ميل شما رفتار کرده اند و اوضاع طبق ميل شما پيش نرفت٣

 خودتان تغيير دھيد کمتر موفق خواھيد شد. برای مثال، اگررا بيشتر ناراحت کنيد، احتمال این که بتوانيد رویدادھا یا رفتارھای دیگران را مطابق ميل

ود و غيرمسئوzنه تر رفتار کند، بيشتر خواھداز رفتار غيرمسئوzنه ھمسرتان خشمگين ھستيد، احتمال این که او از انتقادھای شما عصبانی ش

شد.

بته به شرط آن که ھزار سال قبل گفته است (اگر چه ما قدرت زیادی برای تغيير دادن و کنترل خودمان داریم ال٢- ھمان طور که اپيکتتوس در ۴

یگران این قدرھا کنترل نداریم) ھر قدر ھم که برایسخت کار کنيم و برای اصSح عقاید و اعمال خود به قدر کافی تSش کنيم ولی در برابر رفتار د

 شما را به کلی نادیده بگيرند که البته به عنوانمردم حرفھای عاقSنه بزنيد، باز آنھا موجودات دیگری ھستند و ممکن است برخی از خواسته ھای

ت تحریک و عصبانی شوید، خودتان را به خاطریک فرد، این حق آنھاست. پس اگر به جای توجه به واکنش ھای خودتان در برابر دیگران، بی جھ

 فيلم، یا فSن فوتباليست طبق ميل شما عملمسائلی که تحت کنترل شما نيستند، ناراحت کرده اید. این کارتان مثل آن است که چون قھرمان



نکرده است، شما ھم موھای خود را بکنيد. آیا این کار احمقانه نيست!

سأله دور می شوید: یعنی رفتار و اعمال خودتان. اگر- وقتی خودتان را به خاطر دیگران یا حوادث ناراحت می کنيد، از اصلی ترین و منطقی ترین م۵

ت ھم شما را ناراحت نمی کنند. در چنين حالتیبا تربيت و برخوردھای ھيجانی مناسب بر سرنوشت خود کنترل پيدا کنيد، وحشتناک ترین اتفاقا

 ھر اتفاق ساده ای بی جھت خودتان را ناراحت کنيد، وقتحتی می توانيد رفتارھای دیگران و اتفاقات را به نفع خودتان تغيير دھيد. اما اگر به خاطر

و انرژی را که می توانيد صرف تربيت ھيجانی خودتان کنيد، بی جھت ھدر می دھيد.

 چون مسائل به ندرت سياه و سفيدند و معموzً- احتمال این که بتوانيد برای مسائل خود راه حل کامل و بی عيبی پيدا کنيد. خيلی کم است.۶

 که باید بھترین و کامل ترین راه حل ھا را پيدا کنيد،برای یک مسأله راه حل ھای متعددی وجود دارد. اگر شما در خودتان این اجبار را حس می کنيد

مثال اگر خودتان را ملزم کرده باشيد که حتماًبه قدری مضطرب و خشک مغز می شوید که از مصالحه ھای بسيار مناسب غافل خواھيد ماند. برای 

ام از این کانال می روید و دست آخر ھم ھيچ کدام از برنامهباید بھترین برنامه حال حاضر تلویزیون را ببينيد ! احتماzً با نگرانی و اضطراب زیادی مد

ھا را نمی بينيد!

پيدا کنيد، حتی اگر این نوع حوادث به ندرت اتفاق بيفتد- اگر حوادثی را تصور می کنيد که به زودی اتفاق می افتند و نتوانيد راه حل کامل و فوری ٧

زدواج کردن با فردی نامناسب و یا طSق گرفتن از او،از آن نترسيد، برای مثال وقتی تصميمات اشتباه خود را یک فاجعه می دانيد- تصميماتی مثل ا

این گونه تصميمات را تصميماتی تأسف آميز و یکپس از آن که متوجه اشتباھات خود می شوید، تصور می کنيد فاجعه ای رخ داده است. اما وقتی 

بدبياری می دانيد می توانيد آن را به خوبی تحمل کنيد و حتی از آن درس عبرت بگيرید.

رقدر ھم که خوش بتازید (برای مثال کسی را- کمال گرایی به آن شکلی که تعریف شد، فلسفه ای تقریباً مخرب است. در عرصه کمال گرایی ھ٨

تایج آنھا ھميشه بر شما معلوم باشند.)با این حالشریک زندگی خود کنيد که رفتارھایش کامSً بی عيب باشد، یا شرایط را طوری ترتيب دھيد که ن

 قطعيتی در بين است. بنابر این تصميمات ما ھميشهباز ھم نمی توانيد به اھداف کمال گرایانه خود دست یابيد. چون نه انسانھا فرشته اند و نه

ثابت نيست؛ زندگی یعنی تغيير، شما چهدرست نخواھند بود! حتی اگر موقتاً به کمال دست پيدا کنيد، ھميشگی نخواھد بود. ھيچ امری 

ھای دوروبرتان درست رفتار نمی کنند آیا راه دیگریبخواھيد و چه نخواھيد باید واقعيت را ھمان طور که ھست بپذیرید، حتی اگر به نظر شما آدم 

خود و یاد گرفتن پذیرش واقعيت و واقعيت ھایھم ھست؟ بله، اضطراب دایمی و نااميدی کامل! برای مبارزه با کمال گرایی و بزرگ منشی ھای 

تلخ باید از چند قاعده کلی پيروی کرد:

د آیا واقعاً باید به خاطر رفتار آنھا ناراحت و- (وقتی مردم با شما یا خودشان بدرفتاری می کنند) معموzً ھمين طور است- از خودتان بپرسي١

ير می گذارند؟ آیا آنھا صرف نظر از مقدار تSش شماعصبانی شوم؟ آیا واقعا به اعمال آنھا توجه می کنيد؟ آیا این اعمال آنھاست که بر شما تأث

اً یک چنين وقت و انرژیی را دارید؟ آیا حال که نمی توانيدتغيير خواھند کرد؟ آیا قصد دارید وقت و انرژی زیادی را صرف کمک به آنھا بکنيد. آیا واقع

 و یاوقتی از شما نظر می خواھند، توصيهپاسخی مثبت و قطعی به این پرسش ھا دھيد نباید از برخی ضعف ھا و کاستی ھای دیگران بگذرید

ھای مناسب و منطقی ارائه دھيد؟

 می خواھيد به دیگران کمک کنيد نباید از کوره در- (فرض کنيم که به نظر شما کمک کردن به دیگران و تغيير دادن آنھا کار ارزشمندی است) اگر٢

 خود آنھا) باید آدمی، پذیرا، مھربان و غيرانتقادیبروید. اگر می خواھيد به دیگران کمک کنيد تا عوض شوند. (چه به خاطر خودتان و چه به خاطر

مخرب دیگران را رد کنيد نه خودشان را.باشيد و سعی کنيد مسایل را از دریچه چشم آنھا ببينيد. در مواقع ضروری ھم باید رفتارھای 

نکنيد و درصدد تSفی کردن رفتارشان برنيایيد.- (حتی وقتی دیگران با شما رفتار زشتی می کنند یا به شما ضرری نمی زنند) آنھا را سرزنش ٣

 می کردند طرز فکرتان بچه گانه است! ھرچه برخوردتان باخواه ناخواه آنھا این طور رفتار می کنند؛ اگر فکر می کنيد که آنھا نباید این گونه رفتار

ر اجرای نقش خودتان برای واداشتن آنھا به کناررفتارھای زشت دیگران عينی تر باشد الگوی بھتری برای تغيير رفتار آنھا می شوید. ھمچنين د

گذاشتن رفتارھایشان موفق تر خواھيد بود و از رفتارھای آنھا کمتر آزرده خواھيد شد.

يد چه وحشتناک یا چه اوضاع بد است شرایط سخت تراگر در مواقعی که به آدم ھا (یا وقایع) مشکل آفرین برخورد می کنيد، مدام به خودتان بگوی

ه جوابی می خواھيد برسيد؟ حداقل جلویخواھد شد، اگر به خودتان بگویيد «بله اوضاع و احوال خيلی بدی است» از این نوع سؤاzت ھرچ

عصبانيت خود را گرفته اید و بھتر می توانيد به آن فکر کنيد.

د اثر تقریباً کاملی خلق کند ھيچ اشکالی ندارد، اما- (مدام با کمال گرایی خود بجنگيد) اگر شما ھنرمند یا توليد کننده ای ھستيد که می خواھي۴

 قطعيتی وجود ندارد و این ناشی است از ترسنه شما و نه ھيچ کس دیگری نمی تواند کامل باشد. انسان ھا اشتباه می کنند و در زندگی ھيچ



 دیگران. خودتان را به خاطر وجودتان و نه به خاطرکودکانه از دنيایی که ناقص و بدون قطعيت است و تSش ھشيارانه و ناھشيارانه برای استيS بر

«بھتر بودن» تان نپذیرفته اید، نمی توانيد از شدت اضطراب ھا و خصومت ھای خود بکاھيد.

ه حل ھای معقول باشيد. ھرچه راه حل ھای- (ھيچ راه حل کاملی برای مسایل و مشکSت تان وجود ندارد) بھتر است به دنبال مصالحه و را۵

zنه و تکانشی غالباً راه حل ھایی نامؤثرند. ھميشه بهبيشتری پيدا کنيد، بيشتر احتمال دارد راه حل ھای قابل اجرایی پيدا کنيد. راه حل ھای عجو

 بی طرفی، و حداقل پيشداوری و پيش فرض مورددنبال راه حل ھای مختلف بگردید و سعی کنيد آنھا را با ھم مقایسه کنيد و راه حل ھا را با

خطر کردن شما آزمایش باشد. ھميشه این را دربررسی قرار دھيد.در تصميم گيری نھایی شاید بھتر باشد کمی خطر کنيد، اما مراقب باشيد که 

ست نه یک فاجعه و ربطی به ارزش ذاتی شمانظر بگيرید که روش مذکور گاھی مؤثر و گاھی نامؤثر است.به یاد داشته باشيد شکست یک ضرر ا

ان ھا معموzً با عمل کردن و شکست خوردنبه عنوان یک شخص ندارد. (البته به فرض این که اصSً چنين ارزشی وجود داشته باشد). ما انس

مسایل را یاد می گيریم،این یک حقيقت است و باید آن را به جان خرید.

 دیگری را ھم برگزینيد، چون بھترین راه حل امروز،- (وقتی شما راه ھای غيرکمال گرایانه را انتخاب می کنيد) ھنوز ھم فرصت دارید تا راه ھای۶

نند؛ بنابر این وقتی راه حل ھای مختلفی انتخابفردا ممکن است راه حل خوبی نباشد، اميال، شرایط و اطرافيان شما ممکن است شدیداً تغيير ک

 را «برنامه تجدید نظر مستمر درباره سازه ھا» ناميدهمی کنيد این تغييرات را ھم لحاظ کرده اید. برای این کار می توانيد از آن چه جورج کلی آن

 زندگی فرق دارد» . پس باید بين اولویت ھا و ھدف ھا٢است پيروی کنيد، یا به قول آلفرد کورزسيبکی «نقشه شماره یک زندگی با نقشه شماره 

و نيز امکان پذیرترین راه ھای دستيابی به آنھا در زمان ھای مختلف تفاوت قائل شوید.

فخرالسادات کھندانی
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پذيرش ھمسر

بيشترین چيزی که رابطه یک زن و مرد را خوب می کند ”پذیرفتن یکدیگر“

را ھمان طور که مقابلش  یک ھمسر خوب کسی است که طرف  است. 

ھست قبول کند و در فکر خوشبختی او باشد. بارھا از دھان مردان جوان

شنيده ام که می گویند ”من او را می سازم“ مثل اینکه می خواھند مجسمه

بسازند! منظور از ساختن، یعنی تغيير دادن، یعنی در ھم ریختن و دوباره

شکل دادن، ھمين طور زنان جوان زیادی را دیده ام که ادعا می کنند: او از اول

این طور نبود، ”این من بودم که او را ساخته ام!“.

تغييرات جزئی مردشان که نه از روی رضا و رغبت، بلکه از روی ناچاری و به

می بينند و بزرگ  را  و جنجال صورت گرفته است  از جار  انگيزهٔ جلوگيری 

دانم بعد از عوض کردن و تغيير دادن، چه چيزی باقیدرصدد ھستند که باز ھم روی او فشار بياورند تا باز ھم به قول خودشان تغيير کند! من نمی 

شما را شيفته خود کرده بود! فکر نمی کنيد اگر بنامی ماند که ما بخواھيم با آن باقيمانده، خوشبخت بشویم. ھمسرتان با آن خصوصيات اوليه اش 

به خواسته شما خيلی تغيير کند، دیگر حتی او را دوست نداشته باشيد؟



ت است که دریچه ھای خوشبختی و سعادت یکی پسزن و شوھر اگر به جای تغير یکدیگر، بکوشد ھمان طور که ھستند یکدیگر را قبول کنند، آن وق

ه راه بيھوده ای را رفته اید آنچه مربوط به رفتار اواز دیگری به روی آنھا باز می شوند. از طرفی در فکر تغيير شخصيت طرف مقابل خود نباشيد، ک

ی شما مرد خود را ھمان طور که ھست بپذیرید و او راباشد، خود به خود در درازمدت تغيير خواھد کرد. پذیرفتن، معموzً یک جاده دوطرفه است. وقت

، وقتی پذیرفتن، ھمراه با ”درک کردن“ باشد، آن وقتمورد تأیيد و تصویب قرار دھيد، او ھم ناگزیر می شود که شما را ھمان طور که ھستيد بپذیرد

ط زندگی زناشوئی را پر از نور، روشنائی وزندگی رؤیائی و زیبا می شود، یعنی چلچراغ ھای زندگی یکی پس از دیگری روشن می شوند و محي

شفافيت می کنند.

به می رھاند،  تنھائی  از  را  او  می دھد،  اعتمادبه نفس  او  به  یم شود،  دوست  با ھمسرش  که  وزنی  اضطراب ھا  می دھد،  خاطر  امنيت  او   

شه با او باشد. وقتی چنين گردید، شور ودلنگرانی ھایش را کم می کند. در واقع به ھمسرش می فھماند که در این دنيا کسی ھست که ھمي

ئيد تا تنور عSقه شما روز به روز گر م تر شود، به ھميننشاط و شادی را به خانه خود راه می دھيد. با شرایط و امکانات و روحيات ھمسرتان کنار بيا

و آشنایان رفتيد و خانم آن خانه: غذای جدیدی درستدليل صراحتاً می گویم که ھمسرتان را با دیگری مقایسه نکنيد. اگر در منزل یکی از دوستان 

ای خصوصيات برجسته ای بود از ھمسرتان خواھيد کهکرده بود که ھمه از آن خوششان آمد، بی درنگ آن را به رخ ھمسرتان نکشيد، اگر آن خانم دار

او ھم مثل آن خانم بشود.

ن مرد و خصوصياتش را با ھمسرتان مقایسه نکنيد وھمين طور شما خانم عزیز! اگر شوھر یکی از دوستان و آشنایان دارای مشخصات ویژه ای بود، آ

در پی تغيير او نباشيد، ھر زن و مردی دارای صفات و روحيات جداگانه ای ھستند.

ه تان شاد و مطلوب بماند.سعی کنيد صفات برجسته و ارزشمند ھمسرتان را پيدا کنيد و به آنھا بيندیشيد تا ھميشه روحي

ایب احتمالی او را تحمل کنيد، باید مزایا و معایبنکته بسيار مھم و آخر اینکه، اگر ھمسرتان دارای مزایائی بود، که بی شک ھست، سعی کنيد مع

ھمه آدم ھا، کم و بيش دارای امتيازاتی ھستند،را با ھم پذیرفت، ھيچ یک از زندگی ھائی که در اطراف شما است، ایده آل و خوب مطلق نيست! 

شه با عدم موفقيت ھمراه بوده است. اجازه ندھيددنبال کمال مطلق نباشيد که ھرگز به آن دست پيدا نخواھيد کرد. تSش بيھوده در این راه ھمي

عده است.کمال گرائی، روحيه شما را خراب کند. کامل مطلق و خوب مطلق ، ھرگز وجود ندارد. این یک قا

منبع : ماھنامه طمطراق
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پرسشی که می تواند زندگی مشترکتان را تغيير دھد!!

سنـاریوی زیر را در ذھن خود به تصـویر بـکشيد. ھمسرتان نامه مھـمی را به

شما داده تا آن را پست کنيد و تصورکرده که شما نـام را در راه خود به محل

کارتان، پسـت خــواھيد کرد؛ اما متاسفانه شما فراموش می کنيد و در راه

بازگشـت بـه خانه یـادتـان می آید. "اوه خدای من" این اوليـن عکس العـملی

است که شما نشان می دھـيد. می دانيد که اگر ھمسرتان از این قضيه

اطSع پيدا کند، واقعاً ناراحت خواھد شد.

zشما کل کيف و بعد ھم ماشين را می گردید، اما نامه را پيدا نمی کنيد، حا

چه کار می کنيد؟ می خواھيد زمانيکه ھمسرتان به خانه بازگشت و به شما



گفت نامه را پست کردید یا نه چه جوابی در مقابل به او می دھيد؟

ما توانایی قبول مسئوليت ھای کارھا را دارید یا خير.می گویيد: "نامه گم شد" و یا "نامه را گم کردم"؟ پاسخ به این سوال روشن می کند که آیا ش

وارد نخواھيم شد. باید گفتن "گم شد" را متوقف کرده وما تازمانيکه نتوانيم مسئوليت کارھایمان را به عھده بگيریم از دوران کودکی به بزرگسالی 

"من گم کردم" را جایگزین آن کنيد.

د که در مقابل اشتباھاتتان بھانه جویی کنيد، باتا زمانيکه مسئوليت کارھایی را که انجام می دھيد، بر عھده نگيرید و به دنبال دzیلی ھستي

ایی می گيردید که مسئوليت آنھا را به گردن افراد دیگرخودتان صادق نيستيد. زمانيکه مسئوليت کارھایتان را به عھده می گيرید و به دنبال بھانه ھ

و مسئوليت کاری را که انجام داده اید بر عھده بگيرید،بيندازید، باید بدانيد که با خودتان ھم صادق نبوده اید. به محض اینکه حقيقت را بپذیرید 

نيد و از تکرار مجدد آن جلوگيری نمایيد.آنوقت طرز تفکر شما تغيير پيدا می کند، می توانيد بر روی حل مشکل تمرکز کرده، آنرا حل ک

 قبول مسئوليت برایشان دشوار باشد. قبولاگر شما جزء افرادی ھستيد که ھميشه برای کارھایشان بھانه جویی می کنند، شاید بارھای اول

قابل در اشتباه باشد.مسئوليت ھای کارھای انجام داده در زندگی مشترک نيازمند شجاعت است به ویژه زمانيکه طرف م

ه ھای مختلف جمع می کند که چرا نمی تواندحامد، یکی از افرادی است که ھيچ کاری را سر موقع انجام نمی دھد و ھميشه یک ليست از بھان

 سرد بود، خيلی خسته بودم، ابزار کافی در اختيار نداشتم،کارھای خانه را آنچنان که باید و شاید انجام دھد. بھانه ھایی از قبيل ھوا خيلی گرم و یا

وقتم اجازه نمی داد.

ز راه نخواھد رسيد. کارھایش ھمسرش بھاره را خستهاو ھميشه قول می دھد که کارھا یک روز دیگر انجام خواھد داد، اما این روز طSیی ھيچ گاه ا

کرده اند، بطوریکه او از شنيدن بھانه ھای واھی حامد منزجر شده است.

 و سبب می شوند که از زندگی مشترک خود راضیباzخره بھاره لب به سخن باز کرد و با او در ميان گذاشت که این کارھا او را عصبی می کنند

نباشد.

را که مربوط به خودش است را به عھده بگيرد. اوآنھا به جلسات مشاوره خانواده رفتند و حامد به تدریج یاد گرفت که باید مسئوليت کارھایی 

 کند.ھمچنين یاد گرفت که باید برای توضيح کارھایی که انجام می دھد از لغات مناسب تری استفاده

نامه ریزی مناسبی برای انجام این کار در این روزاو یاد گرفت زمانيکه می گوید: "وقت کافی برای تعمير شير نداشتم" منظورش این است که: "بر

داده و بگویيم: "واقعاً حوصله ندارم این کار را انجامبخصوص نداشتم." زمانيکه باز ھم یک قدم جلوتر می رویم می توانيم صداقت بيشتری را به خرج 

دھم به خاطر ھمين گذاشتم برای یک وقت دیگر."

مل با ھمسر خود ارتباط برقرار کند. حامد به بھاره گفتزمانيکه حامد از الگوھای صحيح اخSقی اطSع پيدا کرد، از آن به بعد توانست تا با صداقت کا

تمام تSش خود را برای انجام کارھای به تعویق افتاده بهدرحاليکه تمایلی به انجام برخی پاره ای از کارھای تعميری منزل را ندارد، اما به ھر حال 

کار خواھد گرفت.

دی را استخدام کنند تا کارھایی که حامد واقعاً قادرآنھا در این مورد با ھم صحبت کردند و مشکSتشان را حل نمودند، بعد ھم تصميم گرفتند تا فر

 کاری بر نياید ھيچ گاه قول انجام آنرا به ھمسر خودبه انجامشان نيست را برایشان انجام دھد. بعد ھم حامد یاد گرفت تا زمانيکه از عھده انجام

 را به خوشبختی نزدیک کند.ندھد. در نھایت امر نيز به این نتيجه رسيد که ھيچ چيز جز صداقت نمی تواند در زندگی آنھا

مانند خانم ھایی است که ھمواره "غر می زنند" نبود، واین موارد توانست تغييرات شگرفی را در زندگی آنھا ایجاد کند. بھاره دیگر احساس نکرد که 

رک آنھا ایجاد شده و ھمين امر به آنھا فرصتحامد ھم دیگر با وعده و وعيدھای دروغين او را اذیت نمی کرد. تنش ھای کمتری در زندگی مشت

 لذت بيشتری بردند.بيشتری داد تا خوبی ھای یکدیگر را بيشتر در ک کنند و از وجود ھارمونی در زندگی مشترکشان
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پرھيز از جبرگرائی محيطی

اریم تا باما به تنھائی قادر به ادامه حيات نيسيتم و در ھر لحظه از زندگی خود بنابر شرایط تمایل د

ه ایافراد خاصی ارتباط داشته باشيم. اعضاء خانواده، گروه دوستان، جمع ھمکاران یا حتی در پار

کسانیموارد گفت و گو با غریبه ای که لحظه ای در کنار او نشسته ایم. تمامی انسان ھا به دنبال 

ھستند که با آنھا احساس خوشبختی کنند و از زندگی با آنھا لذت ببرند و در کنارشان تجارب

وستبيشتری کسب کنند. ما نياز به معاشرت با دیگران و پذیرش و تأیيد آنان داریم. ضمن اینکه د

رافيان خودداریم دیگران را بپذیریم و آنھا را تأیيد کنيم. اگر بخواھيم ارتباطی مستمر و مؤثر با اط

ر مخاطبداشته باشيم ابتدا باید انواع روش ھای ارتباطی را بدانيم و سپس با اطSع از اثرات آنھا ب

 کرد.به برقراری ارتباط ادامه دھيم. از انواع ارتباط می توان به ارتباط کSمی و غيرکSمی اشاره

برای مثال ھنگامی می تواند به ط به طور کال جایگزین گفتار شود.  ورارتباط غيرکSمی می تواند 

رد مقابل، معانی متفاوتی دریافت می کند. ممکنکامل جایگزین گفتار شود. برای مثال ھنگامی که به دیگری لبخند می زنيم از نوع تبسم ما، ف

ب حرکات غيرکSمی در بسياری از شرایط رساتر از کلماتاست تصور کند که او را مسخره می کنيم یا قصد ارتباط با وی را داریم و... پس به این ترتي

ظيم جریان ارتباط گوینده و شنونده نيز کمک می کند وھستند و دیگران نيز می توانند آن را به دقت شناسائی و تفسير کنند. ارتباط غيرکSمی به تن

ھيم. یکی از مھمترین ابعاد ارتباط کSمی، حاzتدر نھایت به ما کمک می کند تا بفھميم در موقعيت ھای مختلف اجتماعی چه رفتارھائی انجام د

ز زبان، حاzت چھره منبع اطSعات بسيار مھمیچھره است. چھره، اطSعات فراوانی در خصوص ھيجانات شما به دیگران می دھد و به عبارتی پس ا

رای درک ميزان تأثير ارتباطی شما است. بنابراین نهبه شمار می رود. در اغلب اوقات بازخوردھای جاری در حرکات به صورت شاخص ترین بازخوردھا ب

زیادی دارد. گاھی موارد قبل از آنکه فرصت کنيد از طریقتنھا به حاzت چھره دیگران توجه کنيد بلکه بدانيد حرکات چھره شما نيز در مخاطبتان تأثير 

پيام شما نقش مھمی ایفا کند. پس در مواقعی کهکSم ارتباط برقرار کنيد ظاھر، نحوه پوشش و حرکات شما می تواند در اقناع مخاطب و رساندن 

رای انتقال پيام سود می جوئيم.ما قادر به استفاده از ابزار اصلی ارتباط مثل کSم نيستيم ناگزیر از نشانه ھای غيرکSمی ب

خوب گوش کردن را بياموزید

وش دھيد تا ببينيد که آیا قادرید او را درک کنيد؟ حالاگر به دنبال برقراری ارتباط عميق ھستيد به خود بقبوzنيد که اول به حرف ھای طرف مقابل گ

يد بکوشيد به دیگران خوب گوش کنيد و مسئله را از چارچوبآنکه بسياری از افراد به طور روزانه عمل می کنند. اگر می خواھيد ارتباط واقعی برقرار کن

ذھنی آن شخص ببينيد.

دادن فرآیندی ذھنی است. برای شنيدن نيازیدر بسياری از مواقع ما سخنان دیگران را می شنویم، در حالی که شنيدن فعاليتی جسمی و گوش 

می افتد. به تعریفی دیگر گوش کردن عبارت استبه یادگيری نيست اما گوش کردن را باید آموخت. گوش کردن فرآیندی است که در مغز ما اتفاق 

ھای شنيداری و حتی غيرکSمی.از فرآیند شنيدن، انتخاب، جذب و ساماندھی، به خاطر سپردن و دادن پاسخ ھای مشخص به محرک 

را برای آن فرد در ابراز کامSً آزادانه و صادقانه مسائلبنابراین ھنگامی که دیگران صحبت می کنند و شما به آنان توجه می کنيد، زمينه ھای تشویقی 

ه دارید.ایجاد کرده اید. ھمچنين به مخاطبتان می قبوzنيد که نسبت به وی ابراز عSقه، نگرانی و توج

از تجربيات یکدیگر استفاده کنيم

و گروه دوم با تعامل و بھره گيری از تجربيات دیگران بهانسان ھا به دو گروه تقسيم می شوند: گروھی که با بھره گيری از تجربيات خود عمل می کنند 

ھره گيری از تجربيات دیگران، دیگر مسيرھای شکست آنان راادامه مسير خود می پردازند. بھتر است در گروه دوم قرار بگيریم تا گروه اول. چرا که با ب

ی کنيم.تکرار نخواھيم کرد. در واقع از طریق کسب تجربيات و تعامل با دیگران می توانيم بھتر زندگ

از جبرگرائی بپرھيزید

ت. یعنی آنچه ھستيد ناشی از انتخاب ھا ویکی از نگرش ھائی که قدرت انتخاب درست را از انسان می گيرد اعتقاد به جبرگرائی محيطی اس

صورت درآمده است و به ھمين دليل احساس ناتوانیتصميمات شما نبوده بلکه از رفتار والدین، ھمسر، رئيس، اوضاع و شرایط محيطی و... به این 



گر قدرت انتخاب درست و منطقی را ندارید. در نتيجهمی کنيد. ھمه آشفتگی ھا و نابسامانی ھا را از حيطه توانائی ھای خود خارج می دانيد پس دی

 مSقات می کنند یا ھمه چيز را به دست قضا و قدراین افراد به طرزی فزاینده احساس عدم تسلط براوضاع و شرایط را دارند و ھمواره دیگران را

می سپارند.

به حضور دیگران اھميت بدھيم

امی که متوجه این مطلب شوند، بزرگترین موانعاین را بدانيد که ھمه انسان ھا طالب آن ھستند که مورد توجه و احترام دیگران باشند و ھنگ

ن مورد نيز نوع روحيه افراد مؤثر است. چرا که این افرادارتباطی نيز برایشان کم اھميت جلوه می کند و قادرند آن را از سر راه خود بردارند. در ای

ارتباط با اشخاصی که کمی از روحيه اجتماعی ضعيفیدارای روحيه اجتماعی، سریع تر احترام و توجه شما را پاسخگو خواھند بود. اما در برقراری 

را دوست داشته باشند و به شما احترام بگذارند بایدبرخوردارند، بایستی نااميد نشوید و کمی صبر و تحمل به خرج دھيد. برای اینکه دیگران شما 

دازه که از دیگران توقع دارید شما را خوب درک کنند، خودبتوانيد آنھا را دوست بدارید و به آنھا احترام بگذارید. ھر چقدر سعی می کنيد به ھمان ان

نيز ھمان گونه عمل کنيد.

دیگران را بدون تغيير بپذیریم

اصطSح خودمان به دل نمی نشيند. اینکه اطرافياندر اطراف شما انسان ھای زیادی زندگی می کنند که برخی از خصوصيات ظاھری یا اخSق آنان در 

لزومی برای تغيير در خودشان نمی بينند. بنابراین اگررا بدون تغيير بپذیرید. بسيار مھم است زیرا بيشتر انسان ھائی که با آنھا زندگی می کنيم 

ار مشکل خواھيد شد. چنانچه قصد دارید لزوماً فردیمتوجه شوند که شما تصميم دارید آنھا را تغيير دھيد، مطمئن باشيد که در جریان ارتباطی دچ

 تا به نتيجه مطلوب دست یابيد. ھمچنين رفتار شما باید بهرا وادار به تغيير کنيد. باید بدانيد که بسيار صبورانه و آگاھانه این مسير را سپری کنيد

را بپذیرد و تأیيد کند. به عSوه برای برقراری ارتباط،گونه ای باشد که سخن شما مورد احترام قرار بگيرد و شنونده بدون حالت تدافعی حرف ھایتان 

صوصيات به دریافت و تفسير پيام می پردازد وشناخت ویژگی ھای مخاطب بسيار مؤثر است. ھر انسانی خصوصيات خاص خود را دارد و بنابراین خ

است که باید بسيار بدان اھميت داد؛ چرا کهسپس واکنش نشان می دھد. بنابراین شناخت مخاطب با ویژگی ھای درونی و بيرونی اش از نکاتی 

ان چگونه بوده و تا چه حد به معنای واقعی که مدنظرشناخت این ویژگی ھا به شما کمک خواھد کرد تا بتوانيد حدس بزنيد که تعبير افراد از پيامت

شما بوده نزدیک است.

سارا قاسمی
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پس از مشاجره سکوت را بشکنيد

در بسياری موارد در خانواده ميان ھمسران دلخوری ھایی ایجاد می شود

که در چنين مواردی ممکن است ھمسران ترجيح دھند کمتر به صحبت با

تبادل از  تواند  بپردازند و شاید ھم احساس کنند که سکوت می  یکدیگر 

کلمات و عباراتی که مسئله را بغرنج تر کند، جلوگيری کند. اما آن چه باید به

خاطر داشته باشيد این است که شاید با ھم ارتباط کSمی و لفظی نداشته

باشيد اما ھمچنان مشغول برقراری ارتباط احساسی و عاطفی ھستيد.



باید توجه داشته باشيد که نکته مھم دیگر این است که اگر فرزند دارید 

 بر یکدیگر تأثير می گذارد این ارتباط بر فرزندانفرزندان ھمواره بخشی جدایی ناپذیر از زندگی شما ھستند و ھمان طور که حاzت شما و ھمسرتان

نيز تأثيرگذار خواھد بود.

فشار کمتری داشته باشند.پس باوجود دلخوری راه ارتباطی را ميان خود و ھمسرتان باز بگذارید تا فرزندان نيز احساس 

نست مسئله ناراحت کننده را خارج از موضوع بحثممکن است در مراحل اوليه این ارتباط برایتان مشکل باشد اما چنان چه سعی کنيد خواھيد توا

قرار دھيد و به صحبت و گفت وگو بپردازید.

اره گيری شما این امکان را به او ندھد. و مشکلدر بسياری از موارد ممکن است ھمسرتان تمایل به صحبت کردن داشته باشد اما رفتار سرد و کن

ز آن چه قرار است اتفاق بيفتد می ترسند. پس بایددیگر این است که در چنين وضعيتی فرزندان احساس نگرانی و در مواردی نيز گناه می کنند و ا

د و جایی برای اضطراب آن ھا وجود ندارد.به گونه ای رفتار کنيد که بدانند مشکل پيش آمده را خودتان و ھمسرتان به نوعی رفع می کني

ی در مواردی اگر ھم از شما سوال کنند بھتر استدر عين حال وقتی با ھمسرتان مشکلی دارید، نباید فرزندان را از محبت خود محروم سازید. حت

 و ھمواره یک نفر ظالم و دیگری قربانی نيست.مشکل ایجاد شده را برایشان تشریح نکنيد.بپذیرید که در ھر مشکلی ھر دو طرف تا حدی مقصرند

 این که مدام سکوت کنيد و حالت ناخوشایندیدر عين حال باتوجه به احساس کنترلی که بر امور دارید، سعی در برطرف کردن داشته باشيد نه

داشته باشيد و انتظار داشته باشيد ھمسرتان به تنھایی آن را حل کند.

را اگر این کار را صادقانه و صحيح انجام دھيد و یکباید با خود بگویيد «در چنين وضعيتی چه می توان کرد؟» موضوع را برای خود تشریح کنيد، زی

 که حداقل موضوع به آن بزرگی که شما میطرفه به قضيه ننگرید در بسياری موارد متوجه می شوید که شما ھم بی تقصير نبودید و یا این

تان کاسته می شو نارضایتی  ناخودآگاه از شدت خشم و  ترتيب به طور  نبوده است. بدین  د.حتی گاھی اوقات وقتی در مشاجراتاندیشيد 

 حدی حل می شود چرا که عامل بسياری ازخانوادگی یکی از طرفين حتی به طور غيرمستقيم عSقه خود را به خانواده نشان دھد، مسئله تا

نامSیمات و مشاجرات در خانواده سوءتفاھم است.

 مھم، نگرش شما به قضيه و واقع بينیاحساس نارضایتی، خشم، حسادت و نبود امنيت ممکن است در ھر مشاجره ای به فرد دست بدھد اما

تان است.

رف مقابل در بحث شما را قانع می کند ھرگز تصور نکنيدمی توان ارتباط را به گونه ای انعطاف پذیر کرد تا توقع گرفتن و دادن از بين رود. وقتی ط

ود از دست خواھيد داد، ارزشش را دارد یا خير؟مغلوب شده اید یا شکست خورده اید. فقط باید ببينيد آن چه که به دليل پافشاری بر عقيده خ

در ضمن ممکن است ھمسرتان چيزی گفته یا کاریآیا راه دیگری برای رسيدن به اھداف معقوzنه وجود ندارد که به فرزندان ھم آسيبی نرساند؟ 

اراحت کننده است که راھی را برای بازگشت نمیکرده که اصS درست نبوده اما گاھی واکنش شما نيز به این کار به قدری مبھم و در عين حال ن

وقعيت رفتاری و کSمی شما چگونه است. آیا شماگذارد. در چنين مواردی با خود بيندیشيد که اگر قرار باشد مشکل را به شکل فيلمی ببينيد م

 که پس از زمانی برای آرامش با ھمسرتانھم واکنشی به مراتب خشن تر و شدیدتر نداشته اید؟بھترین راه در چنين موقعيت ھایی این است

صحبت کنيد و در این گفت وگوی دوجانبه نيز اھدافی را دنبال کنيد:

 است.▪ به جای یافتن مقصر به دنبال این باشيد که بدانيد منظور واقعی او از این رفتار چه بوده

▪ آیا شما مسئله را بيش از حد بزرگ نمی کنيد.

▪ احساس واقعی خود را بيان کنيد.

ر یا کSمی خاص را از طرف مقابل نداشته اما با بروزدر بسياری از موارد یکی از ھمسران به دليل عSقه شدیدی که به طرف مقابل دارد انتظار رفتا

ر ذره ای محبت در دل او وجود داشت، چنيناین مسئله چنان دگرگون می شود و رفتاری تند از خود نشان می دھد که ھمسرش تصور می کند اگ

نمی کرد.

تی خود را بيان کنيد.در ضمن بدانيد کهپس به جای واکنش ھای غيرمستقيم و آزاردھنده سعی کنيد منظور واقعی و حتی علت واقعی ناراح

به خودتان نيست بلکه به نحوی بر فرزندان نيزفرزندان ھر لحظه در حال برقراری ارتباط با شما ھستند و احساسات ناخوشایند شما فقط مختص 

تأثير می گذارد.

اه برای نتيجه گرفتن چيست،زیرا والدین ناراضیپس در ھر مشکلی مسئله را از زاویه دیگری نيز ببينيد و ببينيد بھترین و آرامش بخش ترین ر

فرزندانی مضطرب خواھند داشت و نھایتا به کل خانواده صدمه می رسد.



با استفاده از منابع اینترنتی
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پشت فرمان زندگی

«پيش از ازدواج چشم ھا را خوب باز كنيد و بعد از آن، كمی آنھا را روی ھم

بگذارید.»

باید بدانيم در زندگی زناشویی دلخوری ھا، شكایت ھا و مشاجره ھا بسيار

است. اگر چنين بنا شد باید نگران ادامه زندگی بود، زیرا به یقين رابطه زوج

به سردی می گراید.

در زندگی زناشویی روزھایی وجود دارد كه زن و مرد حرف و یا كاری انجام

می دھند كه موجب رنجش ھم می شوند و در آخر نيز گاھی كار به جرو

بحث شدید و ... می كشد. یكی از دzیلی كه موجب می شود زن و شوھر

نتوانند با یكدیگر به درستی صحبت كنند آن است كه افراد فن گفت وگو را

مده است كه زن و مرد را آزار می دھد. بنابر اینبلد نيستند و نمی دانند مسأله و مشكل زندگيشان كجاست، چه مسأله ای در زندگی آنان پدید آ

ظرایف آن توجه شود پایانی خوش خواھدنخستين گام برای رفع مشكل موجود، گفت وگو است. ھرگفت وگویی شيوه ای دارد كه اگر به ھمه 

ی باشد كه زن و یا مرد جذب گفت وگو شوند.داشت. ابتدا یادمان باشد به دنبال محكوم كردن ھمسرمان نباشيم. شروع صحبت باید به گونه ا

ا این طوری صحبت می كنی؟ھيچ گاه جمSت خود را چنين آغاز نكنيد: یادت ھست كه دیروز، دیشب به من چه گفتی؟ یا تو چر

ا باز نكنيد. چنين شروعی بار منفی به ھمراهھيچ گاه به محض آن كه ھمسرتان وارد منزل شد با بحث ھای خسته كننده و تنش آميز سر صحبت ر

خواھد داشت و موجب جبھه گيری و بحث از سوی زن و مرد می شود.

ئل خود رامطرح كنيد كه ھمسرتان آمادگینخستين گام برای گفت وگو، طرح صحيح مسأله است. به یاد داشته باشيد در شرایط و زمانی مسا

م است و جدال ھای بيھوده راه به جایی نمیشنيدن داشته باشد و در ابتدای صحبت تأكيد كنيد قصد شما از مطرح كردن موضوع رفع سوء تفاھ

تم. كمی كه فكر كردم و متوجه شدم اینبرد.بھتر است صحبت خود را این چنين آغاز كنيد: من دیشب حالم خوب نبود و احساس خوبی نداش

موضوع به خاطر گفت وگویی بود كه «من» با «تو» داشتم....

ه درباره موضوع صحبت می كند. باید یادبگيریموقتی شما موضوع را اینگونه مطرح می كنيد، ھمسرتان با دقت به موضوع فكر می كند و با حوصل

دن مسائل یكدیگر باز شود، شرف، اخSق وكه مھمترین مسأله در ارتباط ميان زن و شوھر این است كه چشم ھا و گوش ھا برای دیدن و شني

 كنند.ضمن حل مسأله سعی كنيد حرف ھایتان را باانسانيت زن و شوھر به كارآید و زن و مرد بتوانند با صحبت و عدالت و انصاف به موضوع نگاه

سرتان را با دیگران مقایسه نكنيد و اگر در ھنگامزخم زبان، كنایه، تحقير و تمسخر بيان نكنيد. زیرا وضع از آنچه ھست بدتر می شود. ھرگز ھم

ه یكدیگر بدھيد. با این رفتارتان ثابت می كنيدگفت وگو ھمسرتان خواست حرفی بزند مانعش نشوید. سرا پا گوش باشيد. فرصت برای اظھار نظر ب

ش تمام شد، آرامش و راحتی زیادی احساساو نيز حق و حقوق دارد. از طرفی ھمسر شما با حرف زدن تخليه روانی می شود. وقتی گفته ھای



 فراھم می شود.خواھد كرد و سپس خود خواھد گفت: «من ھم حرفم را زدم» به این ترتيب امكان رسيدن به تفاھم

 ھمسرمان بھترین ھا را بسازیم نه «بد» وھميشه به یاد داشته باشيد كه من و شما قرار است ھنگام بروز اختSف از خودمان بھترین و از

«بدترین» را.

موسی فيروزه ای
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پشتيبان لحظه ھای تنھايی

زندگی بی معناست تا وقتی که نتوانی آن را به اميدواری ھا پيوند بزنی.

زندگی سخت است ولی سخت تر از آن زمانی است که در برابرش تسليم

شوی. زندگی را می توان به ھرگونه که بخواھی تفسير کنی و پيامدھای

به تمام خوبی ھا و در جوانه ھای آن رشد کنی تا بزنی  پيوند  بد آن را 

رسيدن به آسمان.

● تولد

مرد از این که خدا به او دختری داده بود، خوشحال بود. خود را به بيمارستان

رسانيد و سبد گل را کنار تخت ھمسرش گذاشت و دخترک را در آغوش

گرفت. چقدر به این دختر احساس محبت می کرد، حس پدر بودن را دخترک به او بخشيده بود.

 از محل کار به خانه برمی گشت، او را با خود بهزرین تاج ھر سال که بزرگتر می شد، پدر عSقه بيشتری نسبت به او پيدا می کرد. ھر روز وقتی

پارک و گردش می برد.

 که باعث می شد او بھتر از ھمسن و ساzنشزرین تاج در سایه توجه و محبت پدر زندگی را بھتر از پيش می شناخت ھمين شناخت و توجه بود

فکر کند و بتواند از آنان پيشی بگيرد.

وجھی می کرد و بخش بزرگی از مسئوليت ھا راوقتی زرین تاج به سن نوجوانی رسيد عSوه بر توجه به درس و مدرسه به مادرش نيز کمک قابل ت

 کردن مشکSت بچه ھا در مدرسه ایفا می کردبه دوش می کشيد. او حتی در مدرسه نيز به گونه ای متفاوت رفتار می کرد. نقشی که او در حل

.این محبوبيت باعث شده بود که او دوستان زیادیبه مرور آنقدر پررنگ شده بود که ھمکSسی ھا او را به عنوان پشتيبان برای خود می شناختند 

انایی ھا و سختی ھای زندگی وسعت ببخشد.پيدا کند و ھمين آشنایی ھا بود که به او قدرتی می داد تا دیدگاھش را نسبت به آدم ھا، تو

● مرحله دوم

نوان عSقه نداشت که پدرش تمام ھزینه ھایزرین تاج پس از پایان دیپلم بود که تصميم گرفت کاری برای خودش دست و پا کند او به ھيچ ع

ولی وقتی دخترش به او گفت: شاید زندگی من درزندگی و آسایش و رفاه او را بر دوش بکشد. با این که پدر با کار کردن دخترانش مخالف بود 

 بھتر است که در آن زمان در شرایطی زندگی کنمآینده به گونه ای رقم بخورد که نتوانم از پشتيبانی کسی و حمایت شما بھره مند شوم، پس چه

ن شما نيز نگران من نباشيد.که خودم بتوانم در سایه اتکا به خودم و توانایی ھایم زندگی خوبی داشته باشم و در آن زما



می خواھد، بنایی را در زندگی اش بسازد، به او بيشترپدر از این که می دید دخترش با دیدی باز و توجه به زندگی و پيشامدھای احتمالی در آینده 

ان دولتی استخدام شود.اميدوار شد، پس از چند ھفته باzخره او توانست برای خودش کاری دست و پا کند و در یک سازم

● ازدواج

ود او ریشه دوانيده بود. زرین تاج پس از دو سالزرین تاج پس از چند سال احساس کرد نيرویی خاص او را در زندگی به جلو می راند، عشق در وج

از جوانه زدن عشق در وجود خودش و فرھاد پای سفره عقد نشست.

د جوان سر به راه، نجيب و با استعدادی بود.او می دانست که عشق نيرویی به انسان می دھد که در دشواری ھا او را یاری خواھد کرد. فرھا

. مدتی پس از این که فرزندشان به دنيا آمد زندگیزرین تاج از این که مردی مثل او پشتيبان لحظه ھای تنھایی او می شد، از خدا سپاسگزار بود

ه باشد و از زندگی احساس رضایت نکند.شان رنگ و بوی دیگری به خود گرفت. ھيچ کس نمی توانست این ھمه خوشبختی و شادمانی را داشت

ه در این لحظات یاور او باشد و به او قدرتیزرین تاج ھر روز خدا را به پاس داشتن ھمسر و فرزندی خوب شکر می کرد و از خدا می خواست ک

ببخشد که بتواند در سایه آن تSش بيشتری برای زندگی اش بکند.

 سال بعد٢٣● 

 ساله داشت و احساس می کرد دوره مھمی از زندگی اش١٢ سال بر او گذشته بود. حاz او فرزندی١٣زندگی با تمام فراز و نشيب ھایش در طول 

را سپری کرده و وارد دوره مھم دیگری از زندگی اش شده است.

ش را مرور می کرد، با خودش فکر می کرد کهورود به دھه پنجم زندگی برای او رضایت خاطر به ھمراه داشت. وقتی خاطرات سال ھای گذشته ا

استه اش در این زمان موفقيت تنھا فرزندش وتوانسته است در سایه لطف خدا خوب زندگی کند. دیگر از زندگی توقع آنچنانی نداشت، تنھا خو

سSمتی خانواده اش بود.

● فصلی دیگر

 چه اتفاقی برای او افتاده است. تا اینچند روزی بود که زرین تاج احساس خوبی نداشت، احساس می کرد بيمار شده است، ولی نمی دانست

ميان بگذارد، ولی دوست نداشت شوھرش را نگرانکه یک روز متوجه توده ای شد. برایش باور نکردنی بود. سعی کرد این مسئله را با فرھاد در 

کند، به ھمين علت تصميم گرفت بدون این که حرفی به کسی بزند، به بيمارستان برود.

 حرف ھای دکتر کمی احساس آرامش کرد.پزشک با خوشرویی حرف ھایش را شنيد و از نگرانی ھایش آگاه شد. آن وقت بود که زرین تاج با

شدن از زندگی است.وقتی با نتيجه آزمایشات جلوی دکتر نشست، از نگاه دکتر احساس کرد که ھر لحظه در حال دور 

کرد خيلی کارھا ھست که او برای انجاموقتی به خانه رسيد، خودش را روی مبل انداخت و با صدای بلند شروع به گریه کرد. احساس می 

د در برابر بی تابی ھای او سعی می کرد، دلداری اشدادنشان نياز به فرصت دارد. چقدر زود بود رفتن و ترک کردن آنھایی که دوستشان دارد. فرھا

اميدواری بدھند و ھيچ یک از حرف ھای آنان درستدھد، ولی زرین تاج فکر می کرد آنچه دیگران به او می گویند، تنھا برای این است که به او 

نيست.

ایان یافته اند، با این که به اصرار فرھاد و خانوادهزرین تاج با خودش فکر می کرد دیگر راھی برای ادامه دادن زندگی نيست و فرصت ھا برای او پ

ی این است که او را سرگرم کند و او را از این حالتاش درمان را آغاز کرده بود، ولی فکر می کرد ھيچ کدام از این کارھا مؤثر نيست و تنھا برا

نااميدی و خستگی رھا کند.

ی کودکی دائماً در نظرش مرور می شد و اوچند ھفته ای می گذشت. زرین تاج در این مدت بيشتر به گذشته اش فکر می کرد، خاطرات سال ھا

 ھایی که او به آنھا اميد می داد و از آنان میرا به سال ھایی می برد که در برابر چشمان اشک آلود و حزن انگيز دوستانش قرار می داد سال

خواست به جای اشک ریختن لبخند بزنند اما حاz خودش در آن شرایط قرار گرفته بود.

ياز دارد. شاید در تنھایی می توانست خودش رایک روز زرین تاج بی آن که به کسی حرفی بزند، از خانه خارج شد. احساس می کرد به تنھایی ن

شک ھایش دوباره جاری شدند، ولی زرین تاجپيدا کند. در گوشه امامزاده نشست و به فکر فرو رفت. وقتی دست ھایش با ضریح گره خوردند ا

احساس می کرد این اشک ھا معانی و مفاھيم دیگری را به ھمراه دارند

و یک جعبه شيرینی خرید و به خانه رفت. خانه اش راعصر وقتی او از امامزاده بيرون آمد، عطر معنویت سراسر وجودش را پر کرده بود. یک سبد گل 

ید، دست به کار شد. از این که تا این حد از ھمهدر این مدت رھا کرده بود. ھيچ چيز سر جای خودش نبود. در ھم ریختگی و کثيفی خانه را که د

چيز غافل شده بود، تأسف خورد.



ه بود، زرین تاج پس از گذراندن روزھای سخت، بهشب وقتی فرھاد و پسرش وارد خانه شدند، با تعجب به او نگاه کردند. بوی غذا در خانه پيچيد

وکل به خدا به زندگی تا ھر جا که امکان داشت ادامهزندگی و ھمسر و پسرش لبخند زده بود. او تصميم گرفته بود که با بيماری بجنگد و در سایه ت

دھد. او باور کرده بود که باید تا زمانی که زنده ھستيم، خوب و مفيد زندگی کنيم.

 سال بعد١۵● 

zسال از آن زمان می گذرد. او از این که١۵ زرین تاج پس از درمان و جراحی و سختی ھایی که پشت سرگذاشت، دوباره به زندگی بازگشت. حا 

ی به عنوان زیباترین دوره زندگی اش یاد می کند.توانسته است بر بيماری غلبه کند، چنان خوشحال است که از بيماری سرطان و آن دوره از زندگ

 زیباترین تصویرھا را بيافرینی. حاz مطمئنمن فکر می کنم مھم نيست در چه شرایطی قرار می گيریم، مھم این است که در آن شرایط بتوانی

ن خوشحالم که در سایه توجه و لطف خداوند اینھستم که می توان از دل پيشامدھای به ظاھر بد زندگی، پيشامدھای خوبی را به وجود آورد و م

قدرت را پيدا کردم.
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پلی برای ارتباط

یکی از موضوعاتی که به شکل بارز در شکل گيری شخصيت انسان ھا نقش

تعامل درست آن و ھم در شکل گيری دارد و ھم در شکل گيری سالم و 

بيمار گونه و پاتولوژیک آن نقش دارد شرایط زندگی و مشخصا شرایط شغلی

افراد است.

شغل پزشکی یکی از شغل ھایی است که چند ویژگی را برای پزشکان به

ارمغان می آورد.

اصوz شغل پزشکی شغل پرمشغله ای است. ھمکاران پزشک ما ضمن آنکه

در ساعات رسمی به یک کار اداری در بيمارستان یا مراکز درمانی دولتی یا

خصوصی مشغولند معموz در حد یک شيفت یا بيشتر یا کمتر به مطب و

فعاليت ھای جنبی دیگر نيز می پردازند. گاھی اوقات ھم به صورت اختياری یا

اجباری به صورت کشيک شب یا آنکالی و غيره ھم مشغول کار ھستند.

پزشکان پراسترسی است.  پزشکی نوعا شغل  ویژگی دوم آن است که 

معموz با کسانی که بيمار ھستند یا درد می کشند و در استرس و تشویش

قرار دارند سر و کار دارند. چه در مورد بيماران اورژانسی و فوری و چه در

با درد و غم و اندوه و رنج بيماران انتخابی، به ھر حال کسانی که  مورد 

ناراحتی مواجه ھستند به پزشکان مراجعه می کنند. ممکن است این افراد

یا از درد و رنج روحی و روانی شاکی ببرند،  از درد و رنج جسمانی رنج 

باشند.



ا قائل ھستند و حرمت نسبی که برای آنھاسومين ویژگی این شغل آن است که گروه ھای پزشکی با توجه به جایگاھی که در جامعه برای آنھ

کز اجتماعی و تفریحی برای خود محدودیت ھاییمتصور ھستند و دیدگاھی که ممکن است خانواده ھا در مورد آنھا داشته باشند در رفتن به مرا

ل می شوند. ھرچند که این موضوع وجاھتقائل ھستند. یعنی ھر جایی و ھر مکانی را ممکن است پزشکان نپسندد و برای خود محدودیت قائ

ه است.استدzلی و منطقی ندارد، اما به عنوان یک رسم جاافتاده در بين اھالی جامعه پزشکی رایج شد

 پزشکان چه به صورت پزشک عمومی یادو ویژگی شخصيتی ھم ممکن است در مورد بعضی یا اکثریت پزشکان وجود داشته باشد. در ھر حال

ین اطSعات و دانش نسبی که نسبت بهپزشکان با تخصص ھای مختلف در ھمه زمينه ھای دانش پزشکی اطSعات کافی و وافی ندارند ولی ا

ان و یا خانواده  ھایشان خلل ایجاد کند. بارھامقوzت دارند ممکن است گاھی اوقات به پيگيری دقيق و قطعی و جامع نگر مشکSت احتمالی  خودش

يب دیدن خودشان یا خانواده شان شدهدیده شده است که به علت اطSعات نسبی و تسامح و انحراف تشخيصی یا درمان غلط آنھا باعث آس

ندشان دیدند به راحتی به پزشکان مراجعه کنند واست. گاھی اوقات غرور این افراد اجازه نمی دھد اگر مشکلی در وضعيت رفتاری خودشان یا فرز

بيماری ای داشته باشند ممکن است پزشک معالجیا از دیگران کمک بگيرند به خصوص در بعد اختzSت رفتاری و روانی. گاھی اوقات اگر پزشکان 

ت و یا بی توجھی نسبت به تشخيص می شوند.گمان کند اینھا دارند غلو می کنند یا «سندرم بيمارگونه پزشکی» دارند. ھمه اینھا سبب غفل

ن یک گروه آسيب پذیر از لحاظ ابتS به بسياریاز مجموع این موارد این را نتيجه می گيرم که در مجموع ھم خود پزشکان و ھم خانواده ھایشا

 شغل ھای پرصعوبت و دارای سختی کار باz استحالت ھا و رفتارھای بيمارگونه ھستند. با این اوصاف شاید نتيجه گيری کرد که پزشکی یکی از

که متاسفانه طرح این موضوع ھم در نظام سSمت ھم در نظام اجتماعی خيلی آسان نيست.

و اگر بخواھيم این مسایل را مطرح کنيم، ممکنچراکه جامعه پزشکی، به عنوان گروه برخوردار و مرفه از نظر مالی در جامعه شناخته می شود 

ن نکته را اضافه کرد که جامعه پزشکی یکی ازاست تلقی زیاده خواھی در مورد آن مطرح  شود که به نظر من مشکل را مضاعف می کند. باید ای

 داریم با درآمد بسيار باz و ھنگفت. قشرجوامعی است که اختSف قابل توجھی بين سطح درآمد اعضای جامعه پزشکی وجود دارد. قشر محدودی

فا با حداقل ھا زندگی می کنند.گسترده تر و عظيم تری که از درآمد متوسط رو به باz برخوردار ھستند و قشری ھستند که انصا

ی با محاسبات دقيق درونی ناھمگون است و نھایتا ایناما متاسفانه نگاه جامعه به آن گروه پردرآمد است و در بسياری از موارد این دیدگاه بيرون

کشمکش بيرونی و درونی مشکSتی را برای جامعه پزشکی ایجاد می کند.

حرفه ھا و صنوف از مشکSت بيشتری برخوردارند یامتاسفانه کار آماری دقيقی صورت نگرفته که بدانيم خانواده ھای پزشکان در مقایسه با سایر 

ت و به تبع نگاه ھای جامعه را نسبت بهخير. اما آنچه که قابل استنباط است آن است که ھمسر یک پزشک چون برخاسته از جامعه خود اس

د. اما در شرایط عمل می بيند که این گونه نيست.پزشک گرفته است توقع دارد که از رفاه و شرایط مطلوب زندگی آرام و بی دردسر برخوردار باش

سمی، پزشک یا برنامه ای دارد یا مشکلمشاھده می کند که حضور فيزیکی ھمسرش کمتر از سایر اقشار جامعه است. حتی در ایام تعطيل ر

ر منزل پزشک احساس می کند که باید خودش را بااورژانسی پيش می آید که نمی تواند در کنار خانواده اش باشد در مجموع بعد از مدتی ھمسر د

وضعيت تطبيق دھد و آن نگاه قبلی وی با یافته ھای عملی واقعی متفاوت از آب درمی آید.

 بيھوشی برای خانواده ھا مشکل ایجاد می کند. بهبرخی از رشته  ھا خصوصا رشته ھای پراسترس با اورژانس ھای باz مثل رشته زنان و زایمان یا

ی این مقوله ھا آمادگی نداشته باشد.خصوص اگر خانم پزشک باشد و درگير یکی از رشته ھای جراحی  پراسترس باشد و ھمسرش خيلی برا

ی نمی تواند او را از رفتن به کار تخصصی بازاین امر می تواند سبب ایجاد وضعيتی شود که با ھمسر دچار کشمکش و تنازع فکری شود. از طرف

می کند متعلق به خودش است و اینھا ھمهبدارد و از طرف دیگر تحمل این شرایط برای وی سخت است. ضمن آنکه درآمدی را که پزشک پيدا 

باعث می شود تا در وسط راه ھمسران از کار کردن خانم ھای پزشک دلخور ھم بشوند.

وجھی از وقتش را در اختيار شغلش بگذارد. اگر او اینفردی که می  خواھد ازدواج کند باید ببيند که آیا ھمسرش پذیرای این است که او بخش قابل ت

ید ازدواج کند.حالت ھا را پذیرفت و تحمل این سختی ھا را دارد با وی ازدواج بکند اگر این گونه نيست نبا

ط منفی تمرکز کنند. بلکه باید با واقعيت ھا مواجه شوند.افراد قبل از ازدواج نباید به نقاط مثبت بيش از حد توجه کنند ھمان طور که نباید روی نقا

ه خواه ناخواه ھم مسيرھای ناراحت کننده و پراسترسواقعيت ھا را با ھمسر آینده خود در ميان بگذارند و از ھمراھی او را در مسيرھای زندگی، ک

دارد و ھم صحنه ھای خوشحال کننده مطمئن شوند.

 ھستند باید از مشکSت شغلی ھم اطSع کافی داشتهبا این شرایط باید دو طرف پا به عرصه ازدواج بگذارند. خصوصا اگر ھر دو طرف ازدواج، پزشک

بادل اطSعات و تبادل سطح استرس شغلی صورت بگيردباشند.اگر زندگی بخواھد توام با تفاھم و سازش باشد باید ھم قبل از ازدواج تبادل نظر و ت



و ھم در جریان زندگی این تبادل و تفاھم رخ بدھد.

 سازی داشته باشند و ھم ممکن است عده ای ازمانکته دوم  آن است که به ھر حال پزشکان باید بپذیرند که ھم به عنوان آنکه در جامعه فرھنگ

این نقيصه اکنون وجود دارد و گاھی با بھانه ھایالگوبرداری کنند، باید وقتی بيش از سابق در زندگی برای خانواده اختصاص دھند. به نظر من 

مسران خود اختصاص  دھند، ھيچ کس دیگری نمی تواند آنگوناگون  آن را توجيه می کنيم. چون آن وقتی را که پزشکان می توانند به فرزندان خود یا ھ

سر باوفا ھم چنين اِشرافيت و الگوپذیری  کهرا پرکند. به صراحت می گویم عاطفه و محبت پدری و یا مادری یا ویژگی ھای آرامش بخش یک ھم

والدین می توانند برای فرزندان داشته باشند را ھيچ کس دیگری نمی تواند داشته باشد.

 ھستند (مانند خلبانی، وکالت، پزشکی ودر کشورھای پيشرفته کارھای کارشناسی بر روی بعضی از مشاغل پراسترس که در عين حال مھم ھم

شاغل در نظر گرفته اند، (مانند محدودیتبعضی از مشاغل مدیریتی) انجام شده است. براساس این مطالعات یک سری اجبارھایی برای این م

Sمت روانی مستمر).کاری برای به حداقل رساندن استرس، نظارت و کنترل مستمر و مرتب معاینه فيزیکی و معاینه س

ن و انجمن ھای تخصصی باید تدابيری بياندیشنددر این زمينه حق این است که تشکل ھای دست اندرکار مثل نظام پزشکی و وزارت بھداشت و درما

ند. احساس می کنم که در کنار اراده و عزمکه شاغلين در این حرفه حساس و دقيق زودتر از موعد به علت کار سنگين دچار پيری زودرس نشو

ل شود مثS ميزان ساعات کار سازمانی آنھافردی باید یک برنامه گروھی سازماندھی شده توسط دستگاه کنترلی و حاکميتی ھم به نحوی اعما

دن برنامه ھای تفریحی خاص و ایجاد مراکز تفریحی،را به اجبار کم شود یا حجم کاری آنھا را سبک گردد. در کنار این مسایل باید با فراھم آور

باشگاه ھای ویژه، مراقب سSمت جسمی و روانی پزشکان و خانواده ھایشان باشيم.

منبع : ھفته نامه سپيد
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پنج پله تا استحکام زندگی زناشويی

 بایدDNAبه طور طبيعی مردان و زنان با ھم تفاوت ھایی دارند، پس چگونه 

تا ابد در کنار ھم شاد و تا یک زن و مرد  پيشدستی کند و موجب شود 

خوشحال زندگی کنند

درک تفاوت ھای رفتاری می تواند کليد این معما باشد که مغز زنان و مردان

تأثير می گذارد و موجب می شود تا عSقه به یکدیگر چگونه روی ازدواج 

برای ھميشه و تا آخر زندگی تداوم داشته باشد.

● مرحله اول: ماجرایی رمانتيک

وقتی دو نفر یکدیگر را دوست دارند، مغز آنھا شروع می کند به عاشق

دارند که پروسه دخالت  این  در  شدن. سيگنال ھای شيميایی مختلفی 

موجب تقویت این احساس می شوند، به طوری که زن و مرد از این که در

کنار ھم ھستند، احساس رضایت دارند. با ایجاد عSقه بين دو نفر، ترشح

ميزان زیادی ھورمون اکسی توسين موجب می شود تا مرحله جدیدی در

روابط آنھا آغاز شود.



● مرحله دوم: سرخوردگی

(ازدواج در مرحله اول) یا حتی یک سال از ازدواج  بعد از گذشت چند ماه 

ھورمون ھا و فعاليت شيميایی مغز تغيير می کند و کورتکس مغزی به ما

حساسيت و یا حتی ترس می کنيم.می گوید که ھمسر یا شوھر دچار نقص ھا و ضعف ھایی است و گاھی نسبت به یکدیگر احساس خشم، 

ین حالت، اول در زن ایجاد شود و با خود فکر کندممکن است در مرحله دوم، افکاری متفاوت از مرحله اول به ذھن شما ھجوم بياورد؛ ممکن است ا

ی در مورد ھمسرش دارد، به او نمی گوید وشوھرش درباره او چه فکری می کند. این حالت بيشتر زمانی اتفاق می افتد که مرد وقتی احساس

نشان درباره مسائل بسيار کوچک و جزیی اززن احساس می کند دیگر مورد عSقه او نيست. گاھی اوقات مردان متوجه نمی شوند که چرا ھمسرا

 داریم. پس ھمسرم چه توقعی می تواند داشتهآنھا انتقاد می کنند. آنان با خود می گویند ما سال ھاست در کنار ھم زندگی می کنيم و بچه

د رفع یا جبرانش کنند. در این مرحله، فعاليت ھا وباشد گاھی فکر می کنند حتماً اشتباھی مرتکب شده اند، اما نمی دانند آن چيست و چگونه بای

ن افکار به راحتی به مغز خطور می کند که یکعملکردھای شيميایی مغز در مرحله اول، کامSً تحليل می رود و حتی گاھی از بين می رود و ای

ویند این فرد ھمانی نيست که من با او ازدواج کردم،چيزی در مورد ھر دو آنھا یا یکی از آنھا نادرست است. در این اوقات است که به راحتی می گ

متفاوت برای ادامه زندگی با ھم سازگار شوند.اما نگران نباشيد این یک مرحله کامSً طبيعی است و وجود آن zزم است تا سيستم ھای دو مغز 

● مرحله سوم: قدرت نزاع و کشمکش

عی می کنند تا یکدیگر را تغيير دھند و شوھر یاوقتی دو نفر نسبت به ھم سرخورده شدند سعی می کنند تا قدرت نزاع را امتحان کنند. آن دو س

 می کردند.ھمسر خود را به گونه ای بسازند که روز اول بوده یا درواقع ھمان طور بوده که روز اول فکر

می شوند و کم کم ميزان عشق و عSقه شانزن و مرد عاشقی که بحث و جدل درباره این مسئله را آغاز می کنند، با مشکSت بيشتری مواجه 

ی کنند نمی توانند درک کنند که ھمين تفاوتکمتر می شود. این زمان دردناکی است، زیرا زوج ھایی که در مرحله قدرت نزاع و کشمکش گير م

ھای مغزی کليد تداوم ازدواج است.

خود را با دوستانش سپری کند.پس از فروکش کردن عSقه و احساس، مرد خواھان استقSل بيشتری است و زن می خواھد بيشتر وقت 

 از نکات اصلی این مرحله، تفاوت دیدگاه ھا وآنھا نمی دانند که ھورمون ھای تستسترون و استروژن از علت ھای بروز این تغييرات است. یکی

 ھشت سال که وقت صرف تغيير دادن یکدیگر میرفتارھای زوجين درباره استقSل بعد از ازدواج است و اصSً جای تعجب ندارد که پس از ھفت یا

می دھد که به عقب بازگردند و ھمه چيز در چرخه زندگیکنند، به این نتيجه می رسند که باید از ھم جدا شوند. طبيعت نيز این اجازه را به افراد ن

 ھرکدام به عنوان مرد یا زن خصوصيات متفاوتیبه جلو حرکت می کند. وقتی که زوجين سرانجام توانستند یکدیگر را خوب بشناسند و بدانند که

دارند، عشق آنھا وارد مرحله تازه ای می شود.

● مرحله چھارم: بيداری

ب زوجين به آن رسيده اند و آن مرحله بيداریچيزی که اکثر زوجين نمی دانند این است که قبل از جدایی یک مرحله دیگری وجود دارد که اغل

ی کامل از یکدیگر دست پيدا کرده اند، بهاست. بعد از مراحل دوستی، نوميدی و جنگ، نوبت مرحله بيداری است که در آن زوجين به شناخت

یکدیگر بسيار نزدیک شده اند و فردیت ھای یکدیگر را از بين برده اند.

 از عSقه او به کارش مطلع شده و میمرد متوجه شده که ھمسرش به محبت بيشتری نياز دارد و زن نيز سرگرمی ھای شوھرش را شناخته،

يار بيشتری از یکدیگر دست پيدا می کنند.داند که احتياج به استقSل بيشتری دارد. در این مرحله زوجين بيدار می شوند و به شناخت بس

شان نباشد، اعتراضی نکنند. در نھایت مرد متوجه میدر این مرحله مرد و زن ممکن است کوتاه بيایند و اگر کاری از دیگری سر بزند که مطابق ميل

ن فنا خواھد شد. زن نيز به این نتيجه می رسدشود که ھمسرش حق دارد و اگر به اندازه کافی و مورد نياز ھمسرش در کنارش نباشد، رابطه شا

تی زن و شوھر از ھم خيلی دور می شوند وکه مرد اگر به اندازه کافی استقSل نداشته باشد، دچار مشکل جدی خواھند شد. درواقع، ھم وق

کس استقSل خودش را داشته باشد، یا خودعSقه اوليه از بين می رود و ھم وقتی به قدری به ھم نزدیک می شوند که اجازه نمی دھند ھر 

واقعی اش باشد، ازدواج دوام نمی آورد.

● مرحله پنجم: تداوم ازدواج

ی رود و در کنار ھم زندگی و فرزندان خود را بزرگ میوقتی زن و مرد این چھار مرحله را به خوبی پشت سر بگذارند، تمایل آنھا به جدایی از بين م

 اند، بلکه حقيقت این است که آنھا یاد گرفتهکنند و برای ھميشه عاشق ھم باقی می مانند. البته این به این علت نيست که مثل یکدیگر شده



اند چگونه با وجود تفاوت ھا خوشحال باشند و با خوشحالی در کنار ھم زندگی کنند.

● راه ھای پرورش و تقویت ازدواج

اید برخی مسائل را رعایت کنند. مثSً شام) رعایت تشریفاتی به منزله مسکن: یک زوج خوشبخت برای این که ازدواج خوبی داشته باشند، ب١

ی ميل و یا نامه به طرف دیگر بفھماند که به فکرشخانوادگی را فراموش نکنند، وقتی یکی از آنھا در سفر است دیگری حتماً با تلفن، فرستادن ا

.است و از دوری اش ناراحت است. این تشریفات به منزله «مسکن» است و ازدواج را نگه می دارد

 درصد ازدواج را مستحکم تر می کند. به ھمسر یا شوھر خود باید٩۵) احترام و محبت را ھرگز فراموش نکنيد: رعایت ادب و احترام و محبت تا ٢

محبت کنيد. محبت موجب می شود تا خ×ھای انسان پرشود.

ی خود را حفظ کنيد و بحث را کوتاه کنيد، زیرا) به استقSل یکدیگر، احترام بگذارید: سعی کنيد، ھنگام عصبانيت ھمسر یا شوھر خود، خونسرد٣

باشد برای حل کردن مشکSت می توانيد ازبعد از عصبانيت حتماً وقتی شاھد خونسردی شما باشد، از شما معذرت خواھی می کند. اگر zزم 

دوستان، فاميل و یا افراد خانواده تان کمک بگيرد.

ه طرف مقابل خود این اجازه را بدھيد که کمی تنھاییالبته این نکته را به خاطر داشته باشيد که ھر انسانی احتياج به کمی استقSل دارد، باید ب

برای خود داشته باشد. اگر دوست دارد در جایی تنھا باشد این امکان را به او بدھيد.

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=319685

پنج نکته از دکترجان گری برای بھبود روابط زناشويی

و کردن  مشورت  با  و  یکدیگر  به  نسبت  مثبت  نگرش  با  کنيد  ● سعی 

ھماھنگی، امور زندگی خانوادگی، تعليم و تربيت فرزندان، اوقات فراغت و

و تنظيم  را  آن  نظایر  و  خانوادگی  بازدیدھای  و  دید  آن،  صرف  چگونگی 

برنامه ریزی کنيد.

● زن و شوھر باید ھرچه بيشتر با یکدیگر ارتباط کSمی و عاطفی برقرار کنند

و سوء تفاھمات و سوء ارتباطات را ھرچه زودتر شناسایی، رفع و اصSح

باید خود رأساً به حل کنند. نکته حائز اھميت این است که زن و شوھر 

مشکSت زناشویی و خانوادگی اقدام کنند و پيش از آن که موضوع را با کس

دیگری در ميان گذارند، به منزله دو انسان عاقل و بالغ مسأله را منصفانه

بين خود حل و فصل کنند و اجازه ندھند دیگران در این امر مداخله کنند.

● در ھر فرصتی که پيش می آید سعی کنيد با ھمسر و اعضای خانواده تان

ارتباط کSمی و عاطفی برقرار کنيد و به گفت و گوھای خانوادگی بپردازید.

● زن و شوھر موظفند خود را در برابر یکدیگر آراسته و پاکيزه و جالب توجه

نگه دارند و از پریشانی و وضع نامرتب اجتناب کنند.

● تشویق و ابراز تشکر از رفتارھای مطلوب ھمسر، تأثير بسزایی در تکرار و



استمرار آن رفتارھا دارد و انگيزه تکرار آن رفتارھای مطلوب را بيشتر می کند.

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=97742

پندھايی برای آقايون برای جبران اشتباھاتشان

تا خانم ھا شما را زمانيکه سھواً دچار خطایی می شوید چه کاری کنيد 

ببخشند...

▪ خوب...

▪ ھمسرتان کنترلش را از دست داده....

▪ و انگار این دفعه با ھميشه فرق می کند....

تعداد نصایحی که به آقایون در مورد روش ھای طلب بخشش از خانم ھا

می شود، بسيار زیاد است.

 خواھند با یکدیگر به شدت بحث کنند وباید توجه داشت که وقتی دو نفر عاشق ھم می شوند، کامSً طبيعی است که گاھی احساس کنند می

یا اینکه از باzی قله دیگری را به پایين پرتاب کنند.

▪ اصS عشق یعنی ھمين - قدم گذاشتن به بی کران ھا!

ه حداقل برسانيد و زمانيکه چنين مشکSتی بروزاما نکته ای که باید به آن توجه داشت این است که باید سعی کنيد تعداد چنين کارھایی را ب

 جایگزین آن نمایيد.....کردند، توانایی این را داشته باشيد که کدورت ھا را از بين برده و به سرعت صلح و آشتی را

▪ ھمانطور که می دانيد یک چنين مشکSتی دقيقاً ھمان "نمک زندگی" ھستند.

ر کنيد▪ و اما زمانيکه او در حال دیوانه شدن و دیوانه تر شدن و دیوانه تر شدن است، باید چه کا

▪ پيش از ھر چيز...

ـ به یاد داشته باشيد که خانم ھا نيازمند گفتگو ھستند.

به خود بگيرید.ـ دليل آوردن و توجيه کردن، کاری را از پيش نمی برد. سعی کنيد چھره ای مظلوم و خطا کار 

ـ حرف او را قطع نکنيد...

یاد بکشد و خودش را خالی کند. زمانی که به طوربا این کار فقط کار خودتان را سخت تر می کنيد. اجازه دھيد ھر چه دلش می خواھد بگوید، فر

بحث عذرخواھی آقایون از خانم ھا باشد، شما بهکامل تخليه شد، باز ھم تبدیل به معشوقه زندگيتان خواھد شد. در ھر مقاله ای که مربوط به 

طور حتم شاھده نکته فوق الذکر خواھيد بود...

ـ مباحث را نيمه کاره رھا نکنيد.

يد. خانم ھا حسی دارند که به راحتی می توانند بویحتی اگر به گناه خيانت ھم اعتراف کردید، باید تمام جزئيات را مو به مو برای او تشریح کن

دروغ را از فرسنگ ھا دورتر نيز احساس کنند.

ـ پشيمانی از صميم قلب، ھمه چيز را درست می کند.



 بدان معنا نيست که او شما را نبخشيده بلکهطبيعی است که مشاجرات بعدی پاره ای از مسائل حاشيه ای گذشته را نيز در بر می گيرند. این

این امر صرفا عملکرد طبيعی ذھن زن ھا را نشان می دھد.

 اشتباھات گذشته شما را به رختان خواھد کشيدزمانيکه یک خانم در حال مشاجره بوده و یا قصد دفاع کردن از خود را دارد، ھميشه ليستی از

 ساده گذشتن از آن.ـ تنھا راھنمایی که می توانيم در این زمينه به شما ارائه کنيم چيزی نيست جز: بی توجھی و

ه راحتی قادرند بسياری از مسائل گذشته را بهبخشش به معنای فراموش کردن نيست. البته این امر در مورد آقایون چندان صادق نيست. آنھا ب

دست فراموشی بسپارند.

 گيگابایت فضای خالی وجود دارد.١٠٠٠٠از سوی دیگر، ذھن خانم ھا مانند یک کامپيتوتر عمل می کند که بر روی ھارد دیسک آن 

ته باشيد (راستی؛ چرا تا حاz به این موضوع فکرـ جواھر، بھترین دوست بانوان است. اما این امکان وجود دارد که شما قدرت خرید آن را نداش

نکرده بودید؟)

ـ به دنبال تھيه چيزی باشيد که برای او معنای ویژه ای را در بر داشته باشد.

احساس کنند که شما ھنوز به آنھا اھميت می دھيدـ خانم ھا باید احساس احترام و دوست داشته شدن را با تمام وجود خود درک کنند. اگر آنھا 

نابراین من شما را نصيحت می کنم که به بختو ذره ای عشق در وجودتان باقی مانده، حاضرند تا فرصت دوم و یا حتی سومی به شما بدھند (ب

خود لگد نزنيد.)

ر خود را خراب نکنيد و کامS مراقب اوضاعـ ھمچنين باید توجه داشته باشيد که زمانيکه ھمه چيز به حالت نرمال بازگشت، پل ھای پشت س

باشيد.

▪ به خاطر داشته باشيد...

▪ قول مردانه داده اید؛

 چشم تيزبين - شما را زیر نظر دارد. اگر متوجه شود که فقط برایش نقش بازی می کنيد، می٢او ھنوز ھم با چشم ھای تيزبين خود - در حقيقت 

تواند به راحتی شما را در بدترین شرایط تنھا گذاشته و رھایتان کند.

▪ بنابراین آرام باشيد...

ـ پند و اندرز به آقایون در این زمينه، تنھا با چند نکته کوتاه به پایان نخواھد رسيد.

ـ تا کنون چيزی در مورد بوسه و آشتی شنيده اید

ـ خوب....

نقدر گيج می شود که به راحتی ھمه چيز را بهپس از یک بحث کامSً داغ، ھمسرتان را در آغوش خود بکشيد و یک بوسه آتشين از او بگيرید. آ

دست فراموشی می سپارد.

به zنه خود پناه نبرید و کاری نکنيد که او شما رامطمئن شوید که به اندازه کافی در مورد موضوعات مختلف با او صحبت می کنيد. ھنگام مباحثه 

در تنھایيتان رھا کند.

م، مقوله را باز کنيد و راه حل مقتضی را پيدا کنيد.اگر نياز به زمان دارد، بھتر است برای مدتی او را تنھا بگذارید. پس از سپری شدن زمان zز

ن و شدیدتر شدن دعواھای خانوادگینيمه کاره گذاشتن بحث ھا و مشاجرات، و ھمچنين عدم حل مشکSت، می تواند موجب خطرناک تر شد

آینده شود، بنابراین مراقب آنھا باشيد.

منبع : پارسی باکس

http://vista.ir/?view=article&id=92686



پوست خربزه در جاده زندگی

گاھی اوقات فشار كاری چنان انسان را خسته می كند كه ھر انسانی آرزو

می كند ای كاش در یك جزیره دورافتاده زندگی می كرد، نارگيل می خورد و

ھر روز در كنار ساحل به تفریح و گردش می پرداخت. برقراری توازن بين كار

 خانواده و اوقات شخصی ھميشه كار آسانی نيست، ولی ھر انسانی٠،

نظر از  برسد.  نظر  مورد  توازن  به  مناسب  ریزی  برنامه  یك  با  تواند  می 

به نياز  در زندگی شخصی  توازن  برای داشتن  بسياری از شاغSن امروز 

توان برنامه زندگی افراد موفق می  به  با نگاھی  معجزه وجود دارد، ولی 

نتيجه گرفت كه معجزه ای در كار نبوده و تنھا برنامه ریزی مناسب و پشتكار

فراوان برای عملی كردن برنامه سبب شده كه آنھا بتوانند به نوعی توازن در

زندگی شخصی و كاری خود دست یابند. در حقيقت توازن در زندگی منجر

به بوجود آمدن احساس خوشی و لذت در زندگی می شود. رسيدن به

توازن سخت است، ولی احساس خوشی و لذتی كه در انتھای مسير وجود

دارد ارزش تحمل تمام سختی ھا را دارد، اما نكته ای كه نباید از نظر دور

توازن در پيش باید راه خود را برای رسيدن به  داشت این است كه شما 

بگيرید. الگوبرداری از برنامه زندگی دیگران برای رسيدن به توازن بد نيست،

یك كپی نه  و  باشد  با خSقيت شخصی  توام  باید  الگوبرداری شما  ولی 

خواھند از برنامه آنھا تقليد كنند، ولی نكته این استمحض. خيلی از افراد ھنگامی كه می بينند دوستان یا آشنایان آنھا به توازن رسيده اند، می 

 آميز در زندگی كاری و شخصی خود باشيد باید روشكه تقليد یك تله است كه شما را به زمين می زند. اگر شما به دنبال برقراری توازنی موفقيت

خود را در پيش بگيرید و برای خود مشخص كنيد كه توازن از نظر شما به چه معنی است.

 ترغيب می كند تا در حالی كه به صورت تمام وقتھمه چيز را با ھم داشتن حاz دیگر عبارتی نو محسوب نمی شود، اما این عبارت ھنوز ھم ما را

ت كه شما به دنبال آن ھستيد؟ ھر چند ھمه چيز را باو بسيار فعال كار می كنيم خانواده ای سالم را نيز پرورش دھيم، اما آیا این ھمان چيزی اس

دل و متوازن باشد، ولی شما نمی توانيدھم داشتن و به ھمه كارھا رسيدن می تواند یك روش مناسب برای به دست آوردن سبك زندگی متعا

ھميشه ھمه چيز را با ھم داشته باشيد.

از مشكSت استقبال كنيد

ند در زندگی باید جاده ھای ناھموار زیادیرسيدن به توازن شخصی در زندگی به سادگی امكانپذیر نيست و برای رسيدن به این احساس خوشای

بر مشكSت موجود را پيدا كنيد به زودی میرا برای خود آسفالت كنيد. اگر شما تسليم مشكSت نشوید و با كمی صبر و تحمل راه ھای غلبه 

در برابر مشكSت را از خود دور كنيد، چرا كهتوانيد راه ھای رسيدن به توازن در زندگی شخصی تان را كشف كنيد. بنابراین فكر تسليم شدن 

 انسان ھا ھميشه با انواع مختلفی از مشكSتترسيدن یا رھا كردن مشكSت ھيچ راه حل مناسبی را در اختيار شما قرار نمی دھند. زندگی ھمه

ند و چيزی به دست می آوردند؟ چهھمراه است. اگر انسان ھا با مسائل و مشكSت مواجه نمی شدند چگونه می آموختند، رشد می كرد

بود. از بسياری جھات  با مسائل و حلبخواھيد و چه نخواھيد زندگی بدون مشكل خسته كننده و مSل آور خواھد  زندگی به معنای برخورد 

 حركتتان جلو می برند و شما را به سوی كمالآنھاست، بنابراین ھميشه به مشكSت به چشم تابلوھای راھنمایی نگاه كنيد كه شما را در مسير

ه می گذارند در حالی كه خلق راه حل ھایخود در زندگی ھدایت می كنند. این حقيقت را ھيچ وقت فراموش نكنيد كه مشكSت مانع بر سر را

 ھميشه به نوعی قابل مواجھه و حل شدنیمثبت شما را به جلو می برند. مشكSت و موانع ھر چقدر ھم سخت و غيرقابل نفوذ به نظر برسند

ا فقط به ایمان و تفكر مثبت شما بستگی خواھندھستند. زمانی كه بتوانيد موانع و مسائل موجود در زندگی تان را تعریف كنيد، رفع و حل آنھ

ر فكری كه بكنيد باور كنيد كه فقط بھانه ای برایداشت. شما می توانيد ھر مانعی را ھر چند سخت و بزرگ از سر راھتان بردارید، غير از این ھ



ع و حركت به سوی توازن استفاده كنيد.تSش نكردن است. یك روش سه مرحله ای وجود دارد كه شما می توانيد از آن برای عبور از موان

●ما می توانيم

ه خود و توانایی ھایتان اطمينان دارید یا خير. برایموفقيت در ھر اقدامی كه شما در زندگی انجام می دھيد بسته به این باور دارد كه آیا شما ب

عتقاد نداشته باشيد و ببينيد كه آیا در آن صورتاینكه نقش باور در زندگی شخصی را آزمایش كنيد، سعی كنيد به توانایی تان در رفع موانع، ا

فشان می ھزار ساله زندگی بشر این حقيقت را ثابت كرده است كه تنھا مشخصه اصلی آنھایی كه به اھدا٣پيشرفتی خواھيد كرد یا خير؟ تاریخ 

ارند. ميزان تحصيSت، زن یا مرد بودن، قدرترسند این حقيقت ساده است كه «به توانایی انجام كارھا و رسيدن به اھدافشان اعتقاد راسخ د

رین اصل در زندگی انسان ھاست. فراموش نكنيدبدنی، ھوش، داشتن آشنا و پارتی ھيچ كدام به اندازه این باور اھميت ندارد. خودباوری مھمت

ان ھا این است كه آنھا بدون اینكه خود متوجهمطلوب ترین شيوه شروع آن است كه به پيروزی خود اطمينان داشته باشيد. مشكل بسياری از انس

دا كنند. بيشتر مردم ھنگام مواجھه با مشكل،باشند تسليم این باور شده اند كه آنھا ھرگز نمی توانند راه حل مناسبی برای مشكSت خود پي

فراد یكسان نيست. بعضی از افراد در رویارویی باتمایل به تسليم در برابر آن را دارند. آنچه مسلم است این كه رویارویی با مشكSت در ھمه ا

زود تسليم مشكSت می شوند.مشكSت به سختی تسليم می شوند، ولی بر عكس عده كثيری به سرعت تسليم احساس نااميدی شده و 

شما خود می توانيد انتخاب كنيد كه در كدام گروه قرار بگيرید، پس بخواھيد تا بتوانيد.

●پریدن از موانع

 ًSمی ترسيد، ذھن شما ھنوز این قدرت را دارد كهیكی از قدرت ھای بی نظير فكر انسانی این است كه حتی زمانی كه از مانع پيش رویتان كام

 و آنطور نيست كه فقط به عده خاصی از انسانھا تعلقتصور كند زندگی بدون آن مانع چگونه خواھد بود. این توانایی در ھمه اذھان دنيا وجود دارد

ن به توازن رفع شده است و شما به ھمهداشته باشد. پس شما نيز از این قدرت استفاده كنيد و تصور كنيد كه مشكSت شما در راه رسيد

ختلف را به ذھنتان راه دھيد و خود را در زندگیمشكSت خود غلبه كرده اید. این ھمه آن چيزی است كه باید در قدم دوم انجام دھيد. تصورات م

ین مسائل ببينيد. بھترین فایده این كار آن است كهمتوازنی به گونه ای كه دلتان می خواھد تصور كنيد. خود را حتی در حال پرداختن به جزئی تر

ا بگوید كارتان را درست انجام نداده اید. كمی خوشانجام دادن آن ھيچ ھزینه ای برایتان ندارد و مھمتر از ھمه آنكه ھيچ كسی نمی تواند به شم

ی ببينيد. این طرز فكر كه دیگر راه حلی نيست یا اینكهبگذرانيد، نگران ھيچ چيز نباشيد! خودتان را در حال مقابله با مشكل به گونه كامSً متفاوت

ھمه راھھا را آزموده اید، فقط بھانه ای است ●تا دیگر برای یافتن

ال بھانه جویی ھستيد، اما ھنگامی كه به موانع وراه حل تSشی نكنيد. وقتی به موانع موجود به چشم عناصر آزار دھنده نگاه می كنيد فقط در ح

اد. برای آنكه بتوانيد از موانع عبور كنيد آنھا رامشكSت به منزله پله ای برای صعود نگاه كنيد آنھا مسيرھای جدیدی را به شما نشان خواھند د

تعریف كنيد و مشكSت خود را به افكاری متصل كنيد كه منجر به راه حل ھایی می شوند.

●احساس غلبه بر مشكSت

سختی نيست. اگر باور كرده باشيد كه می توانيد واگر توانسته باشيد كه دو مرحله اول را به درستی پشت سر بگذرانيد عبور از مرحله سوم كار 

آنچه كه احساس می كنيد، اعتماد به نفس دارید و حتیتصور كرده باشيد كه موانع را كنار زده اید می توانيد طوری رفتار نمایيد كه گویی بيش از 

ه خود و دیگران نشان دھيد كه ھم شخص مھمیممكن است از ميزان اعتماد به نفس باzی خود تعجب كنيد. با عمل به موارد فوق، می توانيد ب

به دست آوردن توازن آماده اید و می توانيد اطمينانھستيد و ھم توانایی انجام دادن كارھای مھمی را دارید. در این حالت شما جھت مبارزه برای 

رستی از موانعی كه منجر به عدم توازن بين كار وداشته باشيد كه راه درستی را برای ادامه مسير انتخاب كرده اید. برای تكميل این مرحله فھ

يد. سپس ھنگامی كه این مانع را به طور كامل اززندگی شخصی شما می شوند را تھيه كنيد و به نوبت آنھا را در مراحل سه گانه باz امتحان كن

 در فھرست خود بپردازید. فراموش نكنيد كه بایدزندگی تان حذف كردید، شروع به حذف مانع دوم كنيد. ھمين طور به تدریج به حذف موانع موجود

تری تقسيم كنيد تا بتوانيد شجاعت مورد نظر برای مقابلهبه تدریج این كار را بكنيد. یكباره به مقابله با مشكSت نروید. آنھا را به قسمت ھای كوچك

با مشكSت را به دست آورید.●برنامه ریز خودتان باشيد

، پس اگر دوست دارید تا باقيمانده زندگی خودعمر خيلی كوتاه است و عقربه ساعت آن تيك تاك، تيك تاك با سرعت به حركت خود ادامه می دھد

ان برای خود برنامه ریزی كنيد. برنامه ریزی برای نحوهرا در توازن بگذرانيد زود دست به كار شوید و برای برقراری توازن بين كار و زندگی شخصی ت

ه مشكل دقيقاً این است كه شما چگونهاستفاده از زمان شخصی مھمترین مرحله در رسيدن به توازن بين كار و زندگی شخصی است. چرا ك

 بنابراین باید یك برنامه مناسب طراحی كنيد. شما بازمان خود را بين كار و زندگی شخصی تان تنظيم كنيد تا بتوانيد از ھر دوی آنھا لذت ببرید.



روزمره می توان به این نتيجه رسيد كه معموzًطراحی یك برنامه مناسب تSش ھای خود در مراحل باz را بيمه می كنيد. با كمی دقت در زندگی 

به سراغ شما می آیند، كارھای خود را به گردناطرافيان ما ھستند كه مشخص می كنند چگونه باید از زمان شخصی خودمان استفاده كنيم. آنھا 

 نابجایی كه شما به دليل نداشتن برنامه زمانیشما می اندازند، از شما می خواھند در روز تعطيل به جای آنھا شيفت بایستيد و سایر توقعات

مجبور به قبول آنھا می شوید. طراحی برنامه شاید كمی دشوار باشد.

ی ھنر غير متعھد شدن یا كندن از كارھایی رااین كار ممكن است به معنای گفتن نه ھای بيشتری به دیگران باشد. ھمچنين شاید zزم باشد كم

ود می بينيد، تمرین كنيد. شاید برای انجام دادن اینكه اكنون، براساس بينش جدیدتان از زندگی متوازن، انجام دادنشان را مغایر با ميل باطنی خ

ناك به نظر می آید، اما مطمئن باشيد كه اجرایكار مجبور شوید با چالش ھایی دست و پنجه نرم كنيد كه در نگاه اول، بسيار سخت یا حتی ترس

دم ھنگام برنامه ریزی بيشتر از آنكه از محدودیت ھایموفق برنامه ھا معانی بسيار مفيدی را از زندگی، برایتان به ارمغان خواھند آورد. اغلب مر

اید اظھاریه توازن شخصی خود را محور قرار دھيد وواقعی صدمه ببينند از بسته بودن فكرشان صدمه می بينند. برای كسب مھارت در برنامه ریزی ب

نامه ریزی مشكSت تمام نمی شوند، بلكه تازه اولفعاليت ھایی را انتخاب كنيد كه شما را در مسير درست به پيش می برند. فراموش نكنيد با بر

 ھنگام اجرای برنامه آن را در صورت نياز اصSح كنيد. بهكار است. شما باید برنامه ای را كه طراحی می كنيد تبدیل به یك برنامه عملياتی كنيد و در

ندگی كنيد كه دیگران برای شما ساخته اند.خاطر داشته باشيد كه اگر امروز به فكر ساختن آینده خود نباشيد، فردا باید در آینده ای ز

●توازن در دسترس

نچه دیگری را به تعادل می رساند حتما نباید شما راھركدام از ما انسان ھا تركيب منحصر به فردی از احساسات، افكار، عقاید و توانایی ھاست. آ

، این به این علت است كه آنھا می بينند كه دیگرانبه تعادل برساند. بيشتر انسان ھا اكثر عمر خود را صرف رسيدن به معيارھای دیگران می كنند

 كه تقليد نتيجه مناسبی به ھمراه ندارد.زندگی موفق و رضایت بخشی دارند و به ھمين علت از آنھا تقليد می كنند ولی واقعيت این است

ته می كنند. با این فكر شاید خيلی از كارھا بهبعضی ھا فكر می كنند تمام عمرشان را صرف انجام دادن كاری می كنند كه دیگران به آنھا دیك

كه فرد از درون احساس رضایت كند.درستی انجام شود، اما الزاما منجر به ایجاد توازن بين كار و زندگی شخصی نمی شود، مگر آن

zیل متفاوتی آنھا را عملی كنيد. جای نگرانی وجودممكن است شما ھم آرزوھا و خواسته ھایی در زندگی خود داشته اید كه نتوانسته اید بنا به د

كه دوست دارید زندگی كنيد، اما باید برای رسيدن به اینندارد. ھنوز ھم این فرصت را دارید كه با یك برنامه ریزی مناسب بقيه زندگی خود را آنطور 

، اگر شما بتوانيد از این مرحله عبور كنيد عبور ازخواسته قدم اول را درست بردارید. از قدیم گفته اند كه ھميشه برداشتن اولين قدم مشكل است

سایر مراحل نيز چندان مشكل نيست.

ودتان گوش نكنيد. این حقيقتی است كه فقط بااولين اقدام شما برای رسيدن به توازن در زندگی این باید باشد كه دیگر به حرف ھيچكس جز خ

 واقعی را در زندگی تان ایجاد كنيد. باید درباره آنچه كهتعيين معيارھای خود و سازمان دادن به تعریفی كه از توازن ارائه می دھيد می توانيد توازن

بت آن است تعریف خود را از توازن شخصی به رویباعث می شود احساس كنيد زندگی ارزش ادامه یافتن را دارد، جدا تصميم بگيرید. حاz دیگر نو

عریف من از توازن شخصی این است كه...» تا زمانیكاغذ بياورید. می توانيد به این شكل شروع كنيد: «من آن زندگی را دوست دارم كه...» یا «ت

فردا دیر باشد، ھمين اåن تعریف خود را بر روی كاغذیكه تعریف خود از توازن شخصی را به صورت مكتوب نياورد ه اید وارد مرحله بعد نشوید. شاید 

نيد تا طرحی از احساسات خودتان را ترسيم كنيد. دربنویسيد و اگر نمی توانيد به آسانی احساس خود را به روی كاغذ بياورید آنقدر كاغذ مصرف ك

كن است تعریفی كه شما امروز از توازن دارید باحال حاضر، آنچه اھميت دارد این است كه شما تعریفی ھرچند ساده از توازن را بيان كنيد، مم

فكارتان را احساس كنيد باید حتما آنھا را به صورتتعریفی كه فردا ممكن است از توازن داشته باشيد یكی نباشد اما برای آنكه بتوانيد تغيير ا

 می كند تا تصویری واقعی تر و جامع تری را ازمكتوب داشته باشيد. یكی از نتایج مثبت نوشتن تعاریف شما از توازن این است كه به شما كمك

شخصيت خود به دست آورید.

منبع : روزنامه ھمشھری
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پول خوشبختی نمی خرد

اگر در این ھوای گرم تابستان به بچه کوچکی یک عدد

بستنی داده شود، مراکز لذت در مغز او ھمانطور فعال

می شود که به پدر او در پایان ماه یک صدھزار تومان

این افراد،  از  بسياری  برای  اما  شود.  داده  پادادش 

ھجوم اوليه احساس لذت و ترشح ھورمونھا به معنای

لذتی طوzنی نيست.

در خوشبختی  سطح  که  اند  داده  نشان  تحقيقات 

و شرقی  آفریقای  در  ماسایی  قبایل  بوميان 

ثروتمندترین افراد جھان، از حداکثر یکسانی برخوردار

است. برندگان بخت آزمایی پس از پنج سال به حالت

باز ميگردند و ھمانقدر احساس خوشبختی و عادی 

رضایت ميکنند که قبل از برنده شدن حس ميکردند.

موجب درآمد  رفتن   zبا تنھا  که  نميرسد  نظر  به 

 رضایت طوzنی مدت افراد خواھند داشت.خوشحالی بيشتر مردم شود و از طرفی، منفی ترین تجربيات زندگی، تنھا تاثير اندکی بر احساس

ت.")، پروفسور پزشکی در دانشگاه ميشيگان ميگوید: " ارتباط بين پول و خوشبختی بسيار اندک اسPeter Ubelپيتر اوبل (

% از افراد شرکت کننده در آمارگيری، در این ميان یک١البته این حرف به این معنا نيست که باz رفتن درآمد اھميتی ندارد. با توجه به رای موافق 

ھمبستگی بسيار کوچک ميان ثروت و خوشبختی وجود دارد.

 شدن وضع اقتصادی خود خوشحالترند و افرادبرای عده ای این ھمبستگی ميتواند بيشتر باشد، افرادی که بسيار تھی دست ھستند ھنگام بھتر

.بسيار بيمار یا معلول نيز ميتوانند با داشتن پول بيشتر، آسایش و خوشی بيشتری کسب نمایند

 منفی از خود دفاع کنند. احتمال دیگر ميتواند این باشدبه قول اوبل، در چنين مواردی افراد با داشتن نقدینگی بيشتر ميتوانند در مقابل موقعيتھای

که پول با باz بردن موقعيت و جایگاه فرد، ميتواند براحساس رضایت او تاثير گذار باشد.

▪ اما چرا ثروت با خود احساس شادی دائمی ھمراه نمی آورد؟

) ميگوید: "بخشی از علت موضوع این است کهCarnegie Mellon)، اقتصاد دان دانشگاه کارنگی ملون (George Loewensteinجورج لونشتاین (

مردم در تعيين راه مناسبی برای خرج کردن پول خود چندان موفق نيستند."

مردم معموz در برآورد مقدار لذت حاصل از موضوعی مشخص غلو ميکنند.

، انسان از تاثير متقابل معاشرت با دیگران لذتلونشتاین اضافه ميکند: گاھی شکل خرج کردن پول دليل اصلی عدم رضایت افراد است. برای مثال

معاشرین معمول خود مسکن گرفته و پس از مدتیميبرد، اما معموz برندگان بخت آزمایی، بSفاصله کار خود را ترک ميکنند و در جایی دور از 

احساس بی کسی و افسردگی ميکنند.

مثال مرد جوان مجردی که یک اتوموبيل فراری دارد، امادر این صورت خریدنيھای دیگر پول ھم تاثيری که از آن انتظار ميرود را نخواھد داشت، برای 

نخواھد برد.کسی را ندارد تا با او به گردش برود و از تحسين او برخوردار شود، از این اتوموبيل لذتی 

▪ مغز انسان به تجارب خوب عادت می کند

قدار زیادی پول در ابتدا چيز خوبی به نظرمشکل اصلی این است که مغز انسان نسبت به تجارب مثبت شرطی ميشود. به دست آوردن ناگھانی م



ميرسد، اما با گذشت زمان این عکس العمل ضعيف ميشود.

لی، تاثيری ندارد. انسان ميتواند به ھرفيش حقوقی با مبلغ مشخص، ھيچ نقطه لذت آوری را در مغز فعال نميکند و در احساس کلی خوشحا

چيزی - چه آویخته شدن از پا باشد چه درآمد یک ميليون دzر در روز- عادت کند.

 است که حداقل نيمی از ميزان احساسحال و ھوای شخص بيش از ھرچيز به عوامل ارثی بستگی دارد. تحقيق بر روی دوقلوھا نشان داده

خوشبختی افراد، توسط ژنھایی مشخص ميشود که نقش اصلی را در شکل گيری شخصيت او داشته اند.

صی با بيماریھای مزمن خود را خوشبختاین مطلب پرسش دیگری را به ميان می آورد. اصوz خوشحالی و خوشنودی چقدر اھميت دارد؟ اشخا

ر باشند و با وجود اینکه افراد سالم چندان از افراد فلجتوصيف ميکنند، اما در عين حال مقادیر فراوانی پول خرج ميکنند تا از سSمت بيشتری برخوردا

خوشبخت تر نيستند، اما آنھا پول زیادی برای قابل استفاده کردن عضSت خود خرج ميکنند.

فرزند در واقع موجب ميشود که افراد در کوتاه مدتبسياری از تجربيات بسيار ارضا کننده زندگی، با خود خوشحالی نمی آورند. برای مثال داشتن 

ریم.کمتر احساس شادی کنند- اما این احساس به این معنا نيست ما باید از بچه دار شدن دست بردا

ی از معنای زندگی گذراندن فراز و نشيبھابه گفته لونشتاین : "من فکر ميکنم که در اندازه گيری اھميت خوشحالی ھم غلو شده است. بخش

است. یک زندگی سراسر خوشی، نميتواند چندان زندگی خوبی باشد."

فراد خوشنود و رضامند، بيشتر مستعد این ھستند کهبا این وجود، z اقل یک رابطه بسيار مھم بين پول و خوشبختی وجود دارد، به این ترتيب که ا

، اما احساس خوشبختی ميتواند به پول بيشتر ختمدر آینده به درآمد بيشتری دست یابند. پس، در عين اینکه پول نميتواند مردم را خوشبخت کند

شود.

منبع : سایت فریا

http://vista.ir/?view=article&id=229062

پول، ازدواج

به افزایش رو  مادی در خانواده ھا  از مسائل  ناشی  مشکSت خانوادگی 

. از عواملی ھستند که بر..است. عادت به خرید، خریدھای بدون برنامه و 

برای پيشگيری و حل این مشکSت توجه به این مشکل اضافه می کند. 

نکات زیر ضروری است.

را اگر ھر کس مسئوليت کار خودش  با حقيقت:  رویارویی  برای  آمادگی 

بپذیرد در واقع می توان گفت نيمی از مشکSت حل شده است.

▪ گفت وگوی صادقانه: ھمسران باید زمانی را برای گفت وگو در رابطه با

مسائل مادی اختصاص دھند و در آن گفت وگو با صداقت، محبت و بخشش

با یکدیگر برخورد کنند.

▪ گوش دادن با توجه: آنھا باید بدون پاسخگویی، به سخنان ھمسر خود

گوش داده و راجع به آنھا فکر کنند.

▪ ھمکاری: ھمکاری و ھمفکری زن و شوھر در حل مشکل مادی بسيار



تأثيرگذار است.

▪ حسابگری: با زمان بندی مناسب، باید محاسبات مالی انجام گيرد.

ان با یکدیگر به گفت وگو بنشينند تا تصميمات▪ تداوم ارتباطات: حتی پس از حل مشکل مادی نيز ھمسران باید در رابطه با مسائل مادی ھمچن

بزرگ را با ھمراھی و مشورت یکدیگر اتخاذ کنند.

داند.تنھا با در نظر گرفتن این موارد است که می توان اتحاد آرامش و اعتماد را به زندگی بازگر

شقایق ميرزایی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=132782

پول، نميتواند ضامن خوشبختی باشد

ثروت" ھنوز ھم در یا  بھتر است  "علم  موضوع انشای معروف 

برخوردار است و دانش آموزان ھمان از جایگاه خاصی  مدارس 

پاسخ کليشه ای ھميشگی را به آن ميدھد. چه این دانش آموز

از خانواده ای تھی دست باشد و چه دارا، اگر مجبور باشد برای

کمک به مخارج خانه ترک تحصيل کند و اگر ثروت پدر او را از رنج

تحصيل معاف کرده باشد، در ھر حال "علم" را انتخاب ميکند. مگر

اینکه دانش آموزی شيطان و بذله گو یا بيش از حد رک و راست

باشد.

به و  انسان  معضل ھميشگی  انصافا  که  تری  پرسش صحيح 

خصوص انسان امروز بوده، این است که آیا پول، خوشبختی می

آورد؟ پول ميتواند آسایش مادی را فراھم کند، اما آسایش معنوی

اخت.و رضایت خاطر، وابسته به عوامل دیگری ھستند که در آینده به طور مفصل به آنھا خواھيم پرد

شناسان است که در طی سالھای اخير به مطالعهمطلبی که ميخوانيد، نتایج تحقيقات یک گروه متشکل از جامعه شناسان، اقتصاد دانان و روان 

نوشته خا زیر  متن  اند.  داده  انجام  از زندگی  بر احساس خوشبختی و رضایت  بيشتر  درآمد  اینترنتیتاثير  نویسنده مجله  نم سارا گودرزی، 

Livescience.ر به ریال بوده استzاست که تنھا تغيير اعمال شده بر آن تغيير واحد پول از د 

● پول نميتواند خوشبختی بخرد

یا یک اتاق اضافه در خانه به شما کمک کند، امااضافه حقوق بعدی شما شاید بتواند برای گذراندن تعطيSتی تجملی تر، داشتن اتوموبيلی بھتر 

چندان کمکی به خوشبختی شما نخواھد کرد.

چنين به نظر ميرسد که درآمد، نقش ناچيزی دردر نتيجه تحقيقات متعددی که برای اندازه گيری کيفيت زندگی روزانه افراد انجام شده است، 

احساس رضایت و خوشبختی روز به روز افراد دارد.



به کارھای تفریحی بپردازند و در نتيجه شادتر میعلی رغم اینکه بسياری از افراد تصور ميکنند که اگر پول بيشتری داشتند ميتوانستند بيشتر 

 کمتری را برای فعاليتھای ساده اوقات فراغتبودند، اما واقعيت این است که اشخاصی با درآمد باzتر بيشتر مستعد عصبی شدن ھستند و زمان

اختصاص ميدھند.

● سنجش ميزان بدخلقی

 زن مشغول به کار٩٠٩نجيده ميشد. آنھا از ، محققين یک ابزار اندازه گيری تھيه کردند که با کمک آن کيفيت فعاليتھای روزانه افراد س٢٠٠۴در سال 

خواستند تا فعاليتھای روزانه خودشان و احساس خود را در رابطه با این فعاليتھا بنویسند.

ق، تنھا بر روی یک گروه ھم جنس تحقيق نمایند.این تحقيق تنھا بر روی زنان انجام شد زیرا محققين تمایل داشتند که مراحل اوليه این تحقي

رکت کننده را بازبينی کرده و این بار بر روی ارتباط بين مقدار درآمد و درصد زمانی که در روز ھر ش٢٠٠۴محققين به تازگی اطSعات مربوط به سال 

در آن از خلق و خوی بدی برخوردار بوده است، متمرکز شدند.

 ميليون ریال و بيشتر١٠٠ درصد بيشتر از کسانی که درآمد ساzنه ٣٢ ميليون ریال داشتند، ٢٠انتظار ميرفت اشخاصی که درآمد ساليانه کمتر از 

 درصد بيشتر از داوطلبان ثروتمند بدخلق و بی حوصله ھستند. از١٢داشتند، دچار بدخلقی شوند. اما واقعيت این بود که اشخاص کم درآمد تنھا 

آورد شده است.این نتایج چنين استنباط ميشود که رابطه درآمد و خلق و خوی افراد، بيش از حد واقعی آن بر

 ميزان احساس رضایت کلی، این تحقيق را بر روی گروه دیگری از زنان انجام دادند. در این تحقيق، داوطلبان نه تنھا٢٠٠۵محققان بار دیگر در سال 

خود از زندگی ، بلکه گزارش لحظه به لحظه رضایت و خوشی خود را نيز ثبت ميکردند.

ی بيشتر از آن، بر روی احساس رضایت کلی ازنتيجه نشان داد که درآمد بيشتر، ارتباطی اندک با احساس رضایت در لحظه دارد و ميتواند کم

زندگی موثر باشد.

فکر ميکنند که باید احساس، عضو تيم تحقيقاتی و اقتصاد دان، ميگوید: " اگر مردم درآمد باzیی داشته باشند، اینطور Alan Kruegerآلن کروگر 

 گذران لحظه به لحظه زندگی اھميت بسيار اندکیرضایت بيشتری داشته باشند و این طرز فکر را در پاسخھای خود منعکس ميکنند. اما درآمد، در

دارد."

● وظایف بيشتر، تفریح کمتر

ه افرادی با ميزان درآمد متفاوت چگونه اوقات خود را سپریکروگر و ھمکارانش به نتایج برآورد کميته آمار نيروی انسانی نيز مراجعه کرده تا ببينند ک

ميکنند.

ند. آنھا زمان بيشتری را به کار، ایاب و ذھاب، نگھداری ازآنھا متوجه شدند که افرادی با درآمد بيشتر، وظایف بيشتری دارند و کمتر به تفریح ميپرداز

د.فرزندان و خرید ميگذرانند و بيش از کسانی که درآمدشان کمتر است، تحت فشار و اضطراب ھستن

 درصد زمان خود را به انجام وقت گذرانيھای غير تخصصی و١٩.٩ ميليون ریال است، ١٠٠بنابر آمار دولتی، مردانی که درآمد ساzنه آنھا بيش از 

 ميليون ریال در سال، بيش از٢٠ درآمد کمتر از منفعSنه چون تماشای تلویزیون و نشست و برخاست با دوستان ميگذرانند در حالی که مردانی با

 درصد زمان خود را به چنين سرگرميھایی اختصاص ميدھند.٣۴

نند، تقریبا تمام افراد مشتاق افزایش درآمد خود ھستند.اما با وجود تمام آمار و ارقامی که رابطه اندک بين درآمد و رضایت از زندگی را اثبات ميک

ابھای مالی و کارھایی کند که ھر چند بهاین تصور که پول خوشبختی می آورد ميتواند موجب شود که شخص زمان بيشتری را صرف حساب و کت

بق آمارھای فوق، معاشرت با دوستان و خانواده، ازافزایش درآمد او کمک ميکنند، اما زمانی برای زندگی اجتماعی باقی نميگذارند. درحالی که ط

لذت بخش ترین فعاليتھای روزانه ھستند.

منبع : ایرانيان انگلستان

http://vista.ir/?view=article&id=280264



پيش به سوی زندگی با کيفيت

● کيفيت زندگی چيست؟

دارد؟ اھميت معيارھائی  این زندگی چه ویژگی و  زندگی خوب چيست؟ 

دستيابی به جنبه ھای مادی و غير مادی زندگی خوب چيست؟ محيط و

طبيعت چه نقشی در زندگی خوب دارد؟ آیا زندگی کردن در ھر شرایطی را

می توان زندگی محسوب کرد یا باید حداقل ھائی را برای آن قایل شد؟

اینھا سئواzتی است که سال ھای اخير، ذھن دانشمندان را به خود مشغول

کرده است. چرا که دانشمنان ”کيفيت زندگی“ را یکی از مھمترین فاکتورھا و

نوین اقتصاد  و  برنامه ریزی  پایدار،  توسعه  به  شاخص ھای رسيدن جوامع 

می دانند.

امع و ھمچنين فرھنگ ھا، آداب و رسوم وبه طور کلی، کيفيت زندگی مفھومی نسبی و چند بعدی دارد که براساس شرایط زمانی و مکانی جو

بت به نوع زندگی خودرو در کل، حسی که آنھامعيارھای فردی و اجتماعی بررسی می شود. از طرفی، طرز نگاه، برداشت و برخورد انسان ھا نس

نسبت به چگونه زیستن خود دارند، مفھوم کيفيت زندگی را نسبی می نماید.

ود زندگی آنھا در ابعاد گوناگون می شود،می توان گفت آنجائی که افراد احساس می کنند تSش ھائی که اطرافشان صورت می گيرد باعث بھب

صلی کيفيت زندگی بر می شمردند که این شاخص رامفھوم کيفيت زندگی را بھتر احساس می کنند. در گذشته، عمر باz را در جوامع از معيارھای ا

 نظریه منسوخ شد؛ چرا که برخی دانشمنداننيز با شرایط اقتصادی و اجتماعی کشور به طور مستقيم قياس می کردند، اما پس از مدتی، این

 مجازی روی به مواد اعتيادآور، داروھایمعتقد بودند کسی که خودکشی (مرگ داوطلبانه می کند و یا کسی که برای تأمين شادی و شادابی

ل ناراضی بودن از زندگی به بن بست رسيده و شرایطروان گردان و... می آورد، به طور قطع، عمر کمتری نسبت به بقيه دارد. یعنی کسی که به دلي

قام و.....) دست به خودکشی می زند یا به وسيله ایموجود برایش قابل تحمل نبوده یا به دليل نااميدی یا ترس از آینده (به علت شھرت، ثروت، م

مناسبی برای کيفيت زندگی به حساب آید. اینمجازی و کاذب پناه می برد، کمتر عمر می کند، لذا این شاخص نمی تواند شاخص اصلی و معيار 

ه ھيچ کدام به معنای طول عمر نيست،دانشمندان اعتقاد داشتند خوشی و لذت بردن، سSمت زیستن، امنيت و رضایت خاطر افراد و... ک

معيارھای اصلی یک زندگی با کيفيت محسوب می شوند.

 و شھروندان جامعه است، چرا که اگر افراد جامعه اییکی از مؤلفه ھای دیگر که اخيراً در بحث کيفيت زندگی مطرح می شود، شغل و کار مفيد افراد

به یک توسعه پایدار نخواھند شد و به طور کلی، ازفاقد شغل و کار مناسب اجتماعی باشند به طور قطع، تأمين کننده نيازھای جامعه برای رسيدن 

این سئوال که (آیا شرایط موجود و حاکم بر جامعهاین جوامع نمی توان انتظار شادابی، شاد زیستن و رضایت خاطر شھروندان را داشت. از طرفی، 

ندگی است، یعنی شرایط مناسب و خوب زندگی،در ابعاد مختلف باعث بھبود و پيشرفت من می شود یا نه؟ از جمله مباحث پایه ای در کيفيت ز

باشند. به طور کلی، امروزه ھم زمان باسطح کيفی زندگی در ابعاد گوناگون اقتصادی، اجتماعی و سياسی ھمان استانداردھای زندگی می 

منابع انسانی، مدیریت و برنامه ریزی و به طورگسترش روند جھانی شدن، کيفيت زندگی در سطح بين المللی در حوزه ھای اقتصادی نوین، توسعه 

 ابعاد مختلف، اثر مستقيمی بر روند پيشرفتمشخص تر، پيشرفت و توسعه جوامع ارزیابی می شود، چرا که سطح رضایتمندی افراد یک جامعه در

عدم رضایت باعث نزول یک جامعه و کشور درو توسعه آن جامعه در حوزه ھای گوناگون اقتصادی، سياسی، اجتماعی و فرھنگی دارد و برعکس، 

این ابعاد و لذا افت شاخص ھا در سطح بين المللی می شود).

● شاخص ھای کيفيت زندگی

 اصلی کيفيت زندگی با شاخص ھای سSمت، ثباتاز دیدگاه جھانی، سطح رضایتمندی از زندگی تک تک افراد یک جامعه و به طور کلی، فاکتورھای

ت جغرافيائی و آب و ھوائی، تساوی زن وو امنيت سياسی، زندگی خواندگی و اجتماعی، امنيت شغلی، آزادی ھای سياسی و اجتماعی، موقعي

) ارزیابی و تعيين می شود.GDPمرد، سطح تحصيSت و نرخ رشد محصول ناخالص داخلی (



 کشور دنيا جمع آوری شد. این سطح با بررسی سطح رضایتمندی از٧۴ پس از بررسی ٢٠٠٠سطح متوسط و ميانگين کيفيت زندگی در سال 

 چند وجھی در بعضی فاکتورھا یا شاخص ھا رخزندگی طی چندین مطالعه گوناگون، حاکی از این واقعيت بود که در برخی کشورھا، پيشرفت ھائی

داده است.

 درصد تغييرات و٨٠آمد. این متغيرھا بيش زا اما طی آخرین مطالعات ارزیابی شده، فاکتورھای فوق تعيين کننده سطح کيفيت زندگی به حساب 

تفاوت ھای کيفيت زندگی را در سطح یک کشور و در سطح جھانی مشخص می کند.

● توسعه انسانی و کيفيت زندگی

انداردھای مناسب زندگی، دانائی و توسعه جنسيتیبه طور کل، برای ارزیابی توسعه انسانی در کشورھا، از فاکتورھائی چون اميد به زندگی، است

استفاده می شود.

 توسط سازمان ملل متحد ارایه شد بر اساس فاکتورھای فوق، به ارزیابی کشورھای گوناگون١٩٩٠) که در سال HDIشاخص توسعه انسانی (

دسترسی به خدمات و منابع، بحران ھای جھانیمی پردازد. در واقع، عملکرد کشورھا در زمينه ھای درآمد، شاخص  فقر، داشتن زندگی سالم و 

طح شرافت مندانه زندگی برای شھروندان،بھداشتی، تعھد به آموزش و پرورش، سواد و ميزان حضور در برنامه ھای آموزشی، دستيابی به س

بری جنسيتی، مشارکت سياسی و... مورد بررسیعملکردھای اقتصادی (از جمله بدھی ھا و سرمایه گذاری ھا) بيکاری، انرژی و محيط زیست، برا

يدن به استانداردھای حداقل زندگی، دولت ھا را واقرار گرفته و کشورھا رتبه بندی می شوند. لذا اصSح و ارتقای مسير زندگی در جوامع برای رس

وندان خود شوند، زیرا در جوامعی که انسان ھا بهمی دارد تا روندی اتخاد نمایند که منجر به شادی و رضایت خاطر و اميد به زندگی بيشتر شھر

ی باzتر آن جامعه در زمينه ھای گوناگون نيز باید بود؛یکدیگر بيشتر احترام گذاشته و نسبت به ھم محبت بيشتری دارند، قطعاً شاھد رفاه و بھره ور

که شاد زندگی می کنند، رضایت خاطر بيشتریپس از یاد نبریم، این کيفيت زندگی است که منجر به پيشرفت جوامع می شود، یعنی شھروندانی 

 غرور یاد می کنند باعث پيشرفت و ترقی کشورشاناز زندگی و کار خود دارند، خوب می خورند، خوب استراحت می کنند، از زندگی اجتماعی خود با

خواھند شد.

 در کيفيت زندگی٨٨● ایران، رتبه 

 و در ميان کشورھای حوزه خليج فارس در رتبه آخر قرار دارد. در گزارشی٨٨ کشور جھان در رتبه ١١١ایران از نظر شاخص کيفيت زندگی در ميان 

 جھان٨٨ تھيه کرده، ایران را به عنوان کشور ٢٠٠۵که، واحد اطSعات اکونوميست در مورد کيفيت زندگی در کشورھای مختلف جھان در سال 

حوزه خليج فارس در رتبه آخر قرار دارد. در ميان اینمعرفی کرده است. بر اساس این گزارش، ایران از نظر کيفيت زندگی در ميان کشورھای واقع در 

گرفته اند، در رتبه اول قرار گرفته و پس از آن، کشورھای کویت، بحرین، عمان، امارات و عربستان جای ۴۶/۶کشورھا، قطر با شاخص کيفيت زندگی 

 سه کشور نخست دنيا از نظر کيفيت زندگی در جھان٠۵/٨ و ٠۶/٨ و ٣٣/٨کشورھای ایرلند، سوئيس و نروژ به ترتيب با شاخص کيفيت زندگی 

ر انتھای رتبه بندی جھانی قرار گرفته اند.معرفی شده اند. سه کشور آفریقائی تانزانيا، ھایيتی و زیمبابوه نيز از نظر کيفيت زندگی د

 در شاخص توسعه انسانی٩۴● ایران، رتبه 

ده“ سازمان ملل متحده با عنوان ”مبارزه با تغييرات آب و ھوائی، اتحاد بشری در جھان تقسيم ش٢٠٠٧ ـ ٢٠٠٨در گزارش توسعه انسانی سال 

٩۴ کشور دنيا کسب کرده بود، در گزارش امسال با دو پله صعود در جایگاه ١٧٧ شاخص توسعه انسانی را بين ٩۶ایران که سال گذشته رتبه 

جھان قرار گرفته است که نشان دھنده بھبود رتبه ایران در توسعه است.

 ميSدی برآورد شده است. ارتقای دو رتبه آی ایران در شاخص  توسعه انسنی٢٠٠٧ تا جوzی ٢٠٠۵این گزارش براساس آمار کشورھا از سال 

 محاسبه شده است و بر این اساس، ایران دربراساس معيارھائی چون اميد به زندگی، کيفيت نظام آموزشی، درآمد واقعی و سرانه درآمد ملی

سانی متوسط قرار گرفته است. شاخصگزارش سال جاری ميSدی از کشورھای پاراگوئه و سریSنکا پيشی گرفته و جزو کشورھای توسعه ان

 ارتقا پيدا کرده بود. ایران از نظر شاخص توسعه انسانی طی دو٩۶ به رده ٩٩توسعه انسانی ایران در سال گذشته نيز با سه پله صعود از جایگاه 

 در سال جاری٩۴ به ١٩٧٩ در سال ١١٠ پله صعود مواجه شده و از رتبه ١۶سال گذشته، پنج رده صعود کرده و طی سال ھای پس از انقSب نيز با 

ميSدی ارتقا پيدا کرده است.

 سن ویلسنت و در وضعيت بھتری نسبت بهایران در شاخص  توسعه انسانی نيز طی سال جاری در رتبه پائين تری نسبت به کشورھای فيجی و

کشورھای فيجی و سن ویلسنت و در وضعيت بھتری نسبت به پاراگوئه و گرجستان قرار گرفته است.

چھار ژله نزول و کشورھای نروژ، کشور در این شاخص تنزل رده داشته اند که مشخص ترین آنھا آمریکا، بلژیک، لوکزامبورگ با ٨٢ کشور ١٧٧از بين 



یل، تایلند، ارمنستان، فيليپين، سوریه، ترکمنستان، مصر،ایرلند، ژاپن، سوئد، اتریش، ایتاليا، آلمان، ژرتغال، چک، بحرین، عمان مالزی، روسيه، برز

با اختSف اندک، نروژ را در رده بندی شاخصقرقيزستان، ھند، پاکستان و بنگSدش ھستند. در گزارش سال جاری ميSدی، ایسلند توانسته است 

شته، ھمواره رتبه نخست جھانی را بهتوسعه انسانی پشت سر بگذارد و رتبه نخست جھانی را به خود اختصاص دھد. نروژ طی شش سال گذ

ص داخلی سرانه، این کشور در رده نخست قرارخود اختصاص داده بود که امسال به دليل ارتقای سطح زندگی در ایسلند و افزایش محصول ناخال

گرفته است.

به این که زندگی در ایران از سطح قابل قبولی در ابعاددر پایان، نظر به گزارش ھای ارایه شده فوق در ارزیابی کيفيت زندگی در کشورمان، با توجه 

دگی، ضرورت توجه جدی و سرمایه گذاری بيشترگوناگون برخوردار نيست و با اشاره به معيارھا و فاکتورھای عينی و ذھنی در مبحث کيفيت زن

توسط دولت و مردم برای رسيدن به زندگی مطلوب تر، ضرورتی انکارناپذیر می باشد.

منبع : ماھنامه اقتصاد خانواده

http://vista.ir/?view=article&id=326657

پيشنھاداتی برای توفيق خانواده ھا و برخورد مناسب ھمسران با ھم

فظ و- نسبت به ھمسر خود نگرشی مطلوب و متعالی داشته باشيد و او را امانت الھی بدانيد و در ح١

نگھداری این ودیعه الھی تSش كنيد .

رشار و محبت- به ھمسر خود احترام بگذارید و با وی محترمانه صحبت كنيد و در ارتباط با او از عواطف س٢

بسيار دریغ نورزید .

- حقوق متقابل خود و ھمسر خود را بشناسيد و در ایفای حقوق وی تSش نمایيد .٣

پدر و مادر كانون منظومه خانوادگی ھستند كه تشعشعات عاطفی خود را در محيط خانواده می۴  -

پراكنند و حيات عاطفی را رونق می بخشند .

ت روابط خود ھر چه بيشتر تSش كنيد .- پدران و مادران پایه گذاران شخصيت فرزندان و معماران خوشبختی آنان ھستند . پس در تقوی۵

- ھمسر خود را فردی با ارزش و برخوردار از كرامت انسانی بدانيد .۶

- ھمسر خود را فردی مستعد كمال ، پيشرفت و تحول بپندارید .٧

فراھم نمایيد و از این طریق كانون خانواده را از- به پيشرفت و ترقی و رشد شخصيت ھمسر خود عSقه مند باشيد و زمينه را برای تحقق این امر ٨

زوال و فرسایش تدریجی مصون سازید و عرصه زندگی را برای نوآوریھا بگشایيد .

داد و ستد عاطفی به سه شيوه قلبی ،- زمينه را برای پرورش احساسات مثبت و عواطف سازنده نسبت به ھمسر خود فراھم سازید و از ٩

ید و با زبان عمل ھم این امر را ثابت نمایيد .كSمی و عملی استفاده كنيد . به شریك زندگی خود ابراز محبت كنيد ، او را قلباً دوست بدار

لگرد ازدواج و یا مناسبت ھای دیگر به او ھدیه- محبت خود را به ھمسرتان به صورت عملی نيز نشان دھيد .سعی كنيد در روز تولد او ، یا سا١٠

دھيد و از این طریق محبت خود را ابراز نمایيد .

 وجود و شخصيت او كامSً توجه كنيد و در- سعی كنيد فھرستی از قابليت ھا و صفات مثبت ھمسر خود را در نظر بگيرید و به موارد مثبت١١

از این طریق فضای خانواده و گفتگو را به فضایی گرم ومناسبات با او به این قابليت ھا اشاره نمایيد . از صفات برجسته و مثبت او تعریف كنيد و 

صميمی و آكنده از روحيه مثبت تبدیل نمایيد .



یص مثبت و سازنده به تدریج بيشتر شود و از- به جنبه ھای مشترك فكری و روحی خود و ھمسرتان توجه كنيد و به گونه ای عمل كنيد تا خصا١٢

ان تقویت نمایيد .طریق خودآگاھی و خودسنجی به خودسازی برسيد و صفات برجسته انسانی را در وجود خود و ھمسرت

گران و یا در فضای خلوت زندگی صورت پذیرد .- سعی كنيد با ھمسرتان تفاھم و رابطه حسنه داشته باشيد . این تفاھم می تواند در حضور دی١٣

گام گفتگو با ھمسرتان ، به دقت به گفتار اواین امر مستلزم بھره گيری از " ھنر خوب شنيدن و خوب گوش دادن " است . پس سعی كنيد در ھن

توجه كنيد و اجازه دھيد كه مطالب خود را به طور كامل بيان كند .

لذا از مقایسه او با دیگران به شدت- باور كنيد كه ھمسرتان انسانی است منحصر به فرد و واجد ویژگی ھای شخصيتی مثبت و منفی. ١۴

خSقی وی را تحسين نمایيد .بپرھيزید . سعی كنيد او را با گذشته اش مقایسه كنيد و تغييرات رفتاری و پيشرفت فكری و ا

و از انتظارات او آگاه شوید . سپس خود را به- سعی كنيد حاzت و روحيات ھمسر خود را بشناسيد و فھرستی از آرزوھا و عSئق وی تھيه كنيد ١۵

تأمين خواسته ھا و عSئق منطقی و اصولی وی ملزم نمایيد .

 سكوت خود و یا ارائه ی پيشنھاد مناسب ، به- سعی كنيد حریم یكدیگر را مراعات و از جر و بحث با ھم خودداری كنيد . مطالب بيجا را با١۶

گفتگوھای سازنده و ثمربخش تبدیل كنيد .

نونده تأثير مثبت و منفی دارد لذا سعی كنيد از زبان- باور كنيد كه ھر كلمه و گفتار شما ، در بر دارنده بار عاطفی و روانی است كه بر وجود ش١٧

 آور و تحریك آميز استفاده نكنيد .گرم ، نرم ، مSیم ، و توأم با احترام و محبت استفاده كنيد . ھرگز از كلمات موھن ،  مSلت

كنيد. باور كنيد كه رمز خوشبختی و توفيق- سعی كنيد برای نيل به تفاھم و مناسباتِ بيشتر با ھمسرتان ، از صداقت و راستی استفاده ١٨

.بسياری از خانواده ھا ، صادق بودن آنھا و بھره گيری از این صفت برجسته انسانی بوده است 

گی zزم برخوردار شوید . حدود وظایف ھر یك از- به مدیریت كانون خانواده اھميت دھيد و سعی كنيد در تصميم گيری و ھدایت زندگی از ھماھن١٩

اعضای خانواده را مشخص كنيد و در برخورد با مسایل زندگی ، سياستی ھماھنگ اتخاذ نمایيد .

ر اداره امور خانه بپذیرید . در امور داخلی خانه زن- به موجب قانون مدنی كشور ما مدیریت و مسئوليت نھایی در خانه با مرد است؛ این امر را د٢٠

 قائل شوید .و شوھر باید در كنار یكدیگر قرار بگيرند؛ پس در برنامه ریزی ھای زندگی حقی برای ھمسرتان

 منفعت شخصی ترجيح دھيد و سعی كنيد- برای بقاء ، تداوم و تعالی خانواده و دستيابی به كاخ سعادت زندگی ، مصلحت زندگی را بر٢١

لحت بزرگتری مطرح است انعطاف پذیری بيشتریخواسته ھای فردی خود را در راه تحقق اھداف زندگی و زناشوئی نادیده بگيرید و ھر جا كه مص

نشان دھيد .

 صميميت و رفاقت بدھيد . باور كنيد یكی از مھمترین- از لجاجت و رقابت ناسالم با ھمسرتان جداً پرھيز كنيد و جای آن را به یكدلی ، یكرنگی ،٢٢

 و عدم پذیرش یكدیگر است . سعی كنيد ھمسرتانعوامل تزلزل در بنای خانواده و آغاز نابسامانی و مشكSت خانوادگی ، لجبازی دو ھمسر با ھم

را آنگونه كه ھست بپذیرید و روابط خود را بر پایه دوستی و محبت تنظيم كنيد .

- سعی كنيد در صدد تملك كامل ھمسرتان نباشيد و از مرز تعادل خارج نشوید .٢٣

ش و استعداد و عSیق و خصایص جسمانی و- به اصل تفاوت ھای فردی معتقد باشيد و باور كنيد كه زن و شوھر دو موجودند كه از نظر ھو٢۴

ر گردد . وجود یكدیگر را مكمل و متمم ھم بدانيد واخSقی تفاوتھایی دارند . سعی كنيد حداكثر توافق بين خصایص شما و ھمسرتان به تدریج برقرا

ین نكته توجه كنيد كه درجات- سعی كنيد خود را برتر و باzتر از ھمسرتان ننبينيد . و او را شریك زندگی بدانيد و به ا٢۵به تكامل ھم كمك كنيد .

تان بيفزاید . بخصوص زمانی كه در پيشرفتتحصيلی ، موقعيت اجتماعی ، وضعيت سنی و امكانات مالی شما ، باید بر ميزان فروتنی و خضوع

ھای تحصيلی و موفقيت ھای مادی شما ، ھمسرتان نقش اساسی داشته است .

نجام ندھيد ، بلكه از ھمسر و فرزندان خود كمك- به اصل مشاركت در زندگی خانوادگی معتقد باشيد و سعی كنيد تمام كارھا را تنھا خودتان ا٢۶

 خود یعنی روح و قلب و عواطف و آرزوھا و احساسات وبگيرید . باور كنيد كه در ازدواج و تشكيل خانواده ، مرد و زن عالی ترین سرمایه ھای وجود

 ، بھترین جلوه مشاركت را ارائه كرده اند . به اینامكانات خود را به مشاركت گذاشته و با قبول ھمفكری ، ھمياری ، مددكاری و تعھدات گوناگون

ده خود بھای zزم را می دھد و شرایط را برای بروزنكته اھميت دھيد كه امروزه مدیر موفق مدیری است كه به قابليت ھا و قدرت ھای اعضای خانوا

 فضایی بالنده و ثمر بخش مبدل سازید .و ظھور این توانمندی ھای خدادادی مساعد می نماید . لذا با مشاركت با ھم فضای خانه را به

مسرتان را به خوبی بشناسيد و به- سعی كنيد شرایط كاری و شغلی ، موقعيت اجتماعی ، اقتصادی ، وضع جسمانی و روانی و سنی ھ٢٨

ر بيماری ھمسر ، بارداری یا تولد فرزند ، مسافرت و یاتناسب این خصایص از یاری به او در داخل و خارج از خانه دریغ نورزید و در شرایط ویژه نظي



 امور زندگی ، شادی ، شادكامی و رفاه ھم كمك كنيد .مأموریت شوھر ، تعداد زیاد اوzد ، تحصيل زن یا مرد و ... به كمك ھم بشتابيد و به سھولتِ

نيد كار زن در خانه را كم ارزش و كار بيرون از- ھميشه به ھمسرتان متذكر شوید كه كار او به ویژه در خانه برای شما با ارزش است . سعی ك٢٩

 .خانه را با ارزش تلقی نكنيد . این امر در تقویت روحيه و مبانی خانواده تأثير زیادی دارد

 عSقه خود را به كمك و ھمكاری با او ابراز نمایيد و وی- اگر به دليل كار زیاد و تعھدات بيرون از منزل قادر نيستيد عمSً به ھمسرتان كمك كنيد ،٣٠

را از حمایت خود ، مطمئن سازید .

از " حق ساzری " پيروی كنيد و به گفتار امام باقر- در مدیریت خود از مرد ساzری و زن ساzری خودداری كنيد و برای داشتن یك خانواده متعادل ٣١

ت خانه ، مرد یا زن ھيچكدام نباید نظرات و سليقه ھای( ع ) كه می فرماید " حق را بگویيد ، گرچه برعليه خودتان باشد "  تأسی بجوید . در مدیری

 ، بپذیرند .خود را بر دیگری تحميل نمایند و كSم حق و منطق صحيح را از جانب ھركدام از طرفين كه باشد

ام به كسب اطSعات مستند بپردازید . این امر- سعی كنيد در زندگی دھن بين نباشيد و به ھنگام اظھار نظر و داوری درباره ھر كس و ھر پي٣٢

قل برسد .موجب می شود كه قضاوتی صحيح ،مستقل و منطقی داشته باشيد و در داوری ، اشتباه شما به حدا

شاط بھره بگيرید و كوشش كنيد كه با شيوه- برای تعادل در زندگی و كاميابی ھر چه بيشتر ، از خوش خلقی و گشاده رویی و چھره ای پرن٣٣

أیوس كننده و منفی بر وجود اعضای خانواده شما سایهھای گوناگون گرد و غبار افسردگی را از چھره ھمسرتان بزدایيد . ھرگز اجازه ندھيد افكار م

افكند و ریشه ھای شادكامی و شادابی شما را از بين ببرد .

 سعی كنيد نسبت به آینده خوش بين باشيد و از لحظه- نارسائی ھا و رنجھای گذشته خود و یا ھمسرتان را مرتباً به یاد نياورید و مطرح نكنيد .٣۴

ھای موجود حداكثر استفاده را داشته باشيد .

، دوستان و خانواده ھای موفق حداكثر استفاده را- سعی كنيد از تجارب و خاطرات تلخ زندگی دیگران عبرت بگيرید و از تجارب مطبوع اطرافيان ٣۵

داشته باشيد . مطمئن باشيد این امر بر نشاط و شادابی و شادكامی زندگی شما خواھد افزود .

سرتان باید مناسب با امكانات و توانمندھای وی- به منظور جلوگيری از تزلزل خانواده و آسيب ھای احتمالی ، توقعات و انتظارات شما از ھم٣۶

ابی زندگی را افزون می كند . لذا سعی كنيدباشد . مطمئن باشيد كه ھمخوانی خواسته ھا و انتظارات منطقی شما روح تفاھم و ھمدلی و شاد

از چشم و ھم چشمی با دیگران بپرھيزید و دامنه خواسته ھا را گسترده نسازید .

دھيد . نادیده گرفتن مسائل جزئی ، عفو و- برای دستيابی به یك زندگی سالم و متعادل ، از بزرگواری و گذشت نسبت به یكدیگر به خرج ٣٧

از سعه صدر و بزرگ منشی در زندگی خانوادگی ازتغافل نسبت به بعضی از گفته ھا و رفتارھا و نادیده گرفتن بعضی از اشتباھات و بھره گيری 

رموز اساسی تحكيم بنياد خانواده و از عوامل مؤثر در زندگی مشترك ھمسران است .

ه مناسبات با ھمسر خود قرار دھيد . این- از موشكافی عيوب و عيب جویی ھمسرتان و به رخ كشيدن آنھا بپرھيزید و عيب پوشی را سرلوح٣٨

امر دستيابی به امنيت روحی و آرامش روانی را در كانون خانواده ممكن می سازد .

با ذكر یكی از جنبه ھای مثبت او زمينه را برای ایراد و- در صورتی كه مایليد از انتقاد سازنده در مورد رفتار ھمسرتان استفاده كنيد ، سعی كنيد ٣٩

نقد سازنده خود و پذیرش آن مساعد سازید .

كنيد اسرار و رازھای درونی خانواده را نزد- برای نگھداری حریم خانوادگی و روابط صحيح انسانی و تقویت امنيت و تفاھم در زندگی سعی ۴٠

دیگران بازگو نكنيد و از این طریق اعتماد ھمسرتان را به خود جلب كنيد .

ت خود را درباره بھبود زندگی و برخورد مناسب با- سعی كنيد در ارتباط و گفتگو با ھمسرتان با لحن آمرانه و تحكم آميز سخن نگویيد و نظریا۴١

ا ميسر می سازد .فرزندان یا دیگران ، به صورت پيشنھاد به ھمسرتان مطرح نمایيد . این امر پذیرش نظر شما ر

 در زندگیِ خانواده ھای موفق و رمز- سعی كنيد از طریق مطالعه كتاب ھای مختلف ، شركت در مجالس مذھبی ، اخSقی و علمی و تفكر۴٢

 نفس و بھره گيری از تجارب ارزنده دیگران ، خود و افرادتوفيق آنان ، اطSعات خود ، ھمسر و فرزندانتان را افزایش دھيد و از طریق تقویت اعتماد به

خانواده تان را برای برخورد منطقی با مشكSت زندگی آماده سازید .

در صورت پدید آمدن این حالت از ادامه بحث- در اثنای گفتگو با ھمسرتان ، آرامش خود را كامSً حفظ كنيد . سعی كنيد عصبانی نشوید و ۴٣

خودداری كنيد .

" به ھنگام خشم ، نه تنبيه ، نه دستور و نه- ھنگامی كه عصبانی ھستيد ، این گفتار حضرت علی (ع) را مد نظر قرار داده و اجرا كنيد : ۴۴

تصميم. "



و از این طریق آرامش و فضای گرم خانه را به ھم- سعی كنيد نگرانی ھا و افكار منفی مربوط به محيط كار خود را به محيط منزل منتقل نكنيد ۴۵

نزنيد .

غيير برخی از شرایط حاكم بر خانواده و ارائه برنامه- برای ایجاد و یا تقویت روحيه ھمسرتان و رفع پاره ای از مشكSت و نگرانی ھای زندگی به ت۴۶

ر ھستند كه از فرصت ھای به دست آمده در زندگی حداكثرھای متنوع اقدام نمایيد . باور كنيد مردان و زنانی از ھنر و علم و تجربه مدیریت برخوردا

 آینده و حوادثی كه شاید ھرگز روی ندھداستفاده ی معقوzنه را می كنند و شرایط را برای زندگی بھتر مساعد می سازند . پس سعی كنيد

شادكامی زندگی كنونی شما را بر ھم نزند و شما را دچار نگرانی و پيری زودرس نسازد .

تصاص دھيد و این امر را در اولویت امور خود قرار دھيد- در برنامه ھای زندگی خود زمانی را برای گفتگو و ابراز محبت و تبادل نظر با ھمسرتان اخ۴٧

مر مھم باز ندارد .. سعی كنيد اشتغال زیاد و یا وجود فرزندان و بستگان و دوستان ، شما را از توجه به این ا

ود را تضمين نمایيد .- فلسفه زندگی خود را بر خوش بينی قرار دھيد و با این نگرش ، سSمت عواطف و نشاط زندگی خ۴٨

م به اجرای آنھا می توانيد مشكSت زندگی خود را- در زندگی خانوادگی به برنامه ریزی معتقد شوید و باور كنيد كه با داشتن برنامه و التزا۴٩

كاھش دھيد و از قوای حياتی خود و سایر اعضای خانواده به خوبی استفاده نمائيد .

ار و برخورد و رفتار خود با ھمسرتان و سایر اعضای- در تمام مراحل زندگی و در ارتباط با زندگی خانوادگی خداوند را در نظر بگيرید و در گفت۵٠

خانواده ، نيت خود را خالص گردانيد .

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=208504

پيغام به باد

گاھی وقت ھا زبانمان نمی گردد تا فریادی را که در گلو داریم به بيرون پرت

کنيم. گاھی اوقات دلمان چنان می شکند که می ترسيم اگر زبان باز کنيم

ھمه از صدای شکسته شدن آن با خبر شوند.

گاھی اوقات خود را بزرگتر از آن می دانيم که اعتراض و گله مان را از یک

دوست یا یک یار یا یک عزیز با او درميان بگذاریم. در این لحظات چار ه ای

نيست جز سکوت.اما ما راه حل دیگری ھم داریم. گفت وگو با باد. شاید باد

این بار بتواند با ھو ھوی خود حرف ما را به گوش «او» و «آنھا» برساند.نامه

ھایی برای ھيچکس ھمان چيزی است که می توان با «باد» در ميان گذاشت.

تحمل کنم. می دانستم که باید بسياری ازھمسر عزیزم! وقتی که با ھم پيمان زندگی مشترک را بستيم می دانستم که باید سختی ھایی را 

که بتوانيم خيلی چيزھا را تھيه کنيم. ما مراسم کوچکیتوقعات و رویا ھای جوانانه ام را زیر پا بگذارم. چون شرایط اقتصادی تو به گونه ای نبود 

.گرفتيم. ما در منزل پدری تو برای سال ھا زندگی کردیم. ما برای ماه عسل به ھيچ جا نرفتيم

 پسرمان ھمان وسایلی را تھيه کنی که برادرتما در طول ھفت سال زندگی فقط سه بار سفر دو روزه رفتيم. من ھيچ وقت توقع نداشتم که برای

اغل بودم و نيز ھمين طور من می دانستم کهبرای فرزندش تھيه می کند. من ھيچ وقت لباس ھای آنچنانی و گران قيمت از تو نخواستم. من ش

م. با ھم پس انداز کردیم و بحمد الله اzنخرید لباس جدید برای ھر عروسی و ميھمانی یعنی چی. ما با ھم کار کردیم. با ھم زحمت کشيدی



وضعيت ما بد نيست.

کار می کنی، چرا سفر نمی روی، چرا مبل ومن در تمام این مدت در مقابل سوال دیگران که می گفتند چرا به خودت نمی رسی، چرا اینقدر 

که دوست داشتم و دوست دارم ولی بهوسایل خانه عوض نمی کنی و ده ھا سوال دیگر فقط می گفتم که؛ دوست ندارم. اما تو می دانی 

حرمت تو و شناختی که از شرایط زندگی داشتم این خواسته ھای کوچک را زیر پا گذاشتم.

اطر بھتر شدن شرایط زندگی اش از بسياری ازاما در مقابل این کارھا از تو توقع داشتم و توقع دارم که بفھمی و بدانی که یک ھمسر به خ

ھر وقت در این مورد در خانواده صحبت میخواسته ھایش گذشت و از این بابت ھم راضی است، چون خانواده اش را دوست دارد. اما تو چرا 

 دليلی ھم ندارد، مسائل خصوصی زندگی مان راشود، در پاسخ می گویی که من اھل اینجور چيز ھا نيستم. اگر نمی توانی واقعيت را بگویی که

 با تمام رویا ھای زنانه، اما از آن مھمتر ھمسرم و یکبه دیگران بگویيم، حداقل سکوت کن و نگو که من بویی از رویا ھای زنانه نبرده ام. من زنم.

مادرم و حفظ حرمت خانواده و آبروی آن برایم از ھمه چيز مھمتر است.

منبع : روزنامه کارگزاران

http://vista.ir/?view=article&id=79004

پيوند ھای خود را ماندگار کنيم

شکی نيست که بيشتر ما انسانھا در طلب راھھایی پر توان تر ، خSقانه تر

و شایسته تر برا ی دوست داشتن یکدیگر ھستيم. اگر تمام تSش خود را در

این راه بکار نبریم به نتيجه مطلوب نخواھيم رسيد. به گفته دیوید ویسکات،

پيوندھا به آرامی می پژمرند، چرا که انسانھا یا نمی دانند که چگونه پيوند را

حفظ کنند ،در اینجا توجه به نکات زیر می تواند مفيد واقع شود.

) خود را بشناسيم. در مورد خود باید واقع بين باشيم. زیرا ھر قدر دلمان١

برای دیگران بتپد ، باید ابتدا برای خود احساس مسؤليت کنيم. زیرا تمام

آنچه را که داریم می توانيم به دیگران ببخشيم. اگر احساس نا کافی بودن

کنيم قدرتی در ما نيست تا به دیگری امنيت و نيرو ببخشيم. این شناخت از

خود نيز امری مستمر و پویاست و به یکباره امکان پذیر نيست.

می شود مسایل بزرگ و پيچيده نيستند.) از چنگ رنجشھای کوچک خود را رھا سازیم. واقعيت آنست که آنچه سبب از ھم گسستن پيوندھا ٢

ه اشتباھات جزیی خویش توجه کنيم و دربلکه زنجيرھایی از رخدادھای کوچک در طی زمان دراز است. برا ی دوست داشتن یکدیگر zزمست ب

صدد تغيير رفتار خود بر آیيم .

 رفتار بی ادبانه با ھر آدمی، یعنی قرار دادن او) با مSحظه رفتار کنيم. یعنی در رفتارھای خود ادب و احترام و برخورد منطقی داشته باشيم.٣

بدون تعمق و اندیشه، در دراز مدت پيوندھای ما رادرموقعيتی پایين تر از شان انسانی وی. ما انسانھا به آسانی می رنجيم. کنشھا و واژه ھای 

پر از گرمی و دلسوزی برای آنانیمی گسلد و به جدایی، درد بی حاصل، تنش و رنجش منجر می شود. ھریک از ما مسئول خلق محيطی 

روزی است که بتوانيم با رفتار یا گفتار خود روزھستيم که دوستشان داریم. یک روز خوب روزی نيست که ھمه چيز بر وفق مراد انسان باشد بلکه 

انسان دیگری را پر از مھر و صفا کنيم.



خود را تغيير دھند اما تنھا "خود" آنان ھستند که می) دست از سلطه جویی و تغيير دیگران بر داریم. ما می توانيم به دیگران "کمک" کنيم که تا ۴

وانيم ادعای دوست داشتن کنيم.توانند دگر گون شوند. ھر گاه نتوانيم به فردیت و حق انتخاب دیگران احترام بگذاریم نمی ت

ایل باشيم ھمانطور که برای خود قایليم.دوستی تنھا زمانی پيش می آید که ما احترامی عميق برای حقوق ، نگرشھا و احساسات دیگران ق

تحميل کنيم. ھر انسانی باید به داشتن دیدگاه خویش ازباید دیگران را آنگونه که ھستند پذیرا باشيم بی آنکه نيازھا و انتظارات خود را به آنھا 

جھان مجاز باشد. پيوند مھر آميز فرآیند مشتاق شدن ماست.

یگران نگذاریم. اغلب ما انسانھا عادت داریم که در غير) در شراکت نظرھایمان با تقليل فاصله ميان یکدیگر، بار مSمت ناراحتيھای خود را بر دوش د۵

يش آمده می دانيم و در سرزنش دیگران احساسخودمان به دنبال دليلی برا ی سرزنش و مSمت بگردیم و تا زمانی که دیگران را مقصر حوادث پ

ریختن خودخواھی ، خودبينی ، یاس و خشم ماراحتی می کنيم ضرورتی برای تغيير در خود ایجاد نخواھيم کرد. دوستيھا انباری برای بيرون 

نيستند.

ست. دوستی کنجکاوی سالمی است) برای یکدیگر دوست باشيم. دوستی، طلب مشتاقانه شناختن دیگری است و این اولين شرط عشق ا۶

می کشاند تا آنھا را بيازمایيم و سپس به آنھا نزدیککه ما را از خود دور ساخته و در راھی غير رقابت آميز و دور از خودخواھی، به سوی دیگران 

ھا به این دليل وجود ندارند که نيازھایمان راشویم. دوستی بازتاب احترام عميق برای ارزش انسانھاست. دوستی به ما می گوید که دیگران تن

بند. در واقع ما نه تنھا مسؤل خود ھستيم باید با کمال ميلبرآورند و زندگی ما را سرشار سازند. آنان نيز نيازھا و زندگيھایی دارند که باید تحقق یا

مسئوليت "شدن" دیگری را نيز برعھده بگيریم و این شراکتی داوطلبانه است.

 درکنار ھم بودن و احترام به شان و ارزش یکدیگر) آداب و سنتھای یکدیگر را فراموش نکنيم. توجه به آداب و رسوم یکدیگر امکان دوست داشتن،٧

را فراھم می کند.

بيان و به تعھد نيازمندند. پيوندی که کامل و) شجاعت و جسارت داشته باشيم. در ضعف ھيچ پيوندی پایه نمی گيرد. پيوندھا به شجاعت ، به ٨

 شامل می شود ھمواره اختSفاتی وجود دارد. برایسراسر امن، شاد و محکم باشد وجود ندارد. به دليل جوھره پيوند که ھميشه دو یا چند نفر را

رویارویی با آنچه از راه می رسد به شجاعت نياز داریم و درک " این نيز بگذرد ".

، بخيل که در سخت ترین مواقع حاجت تو راامام سجاد می فرمایند: با پنج کس ھمنشينی مکن. دروغگو، فاسق که تو را به لقمه ای بفروشد

وانھد، احمق که به تو زیان رساند و آن که از خویشانش بریده است.

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=320088

تاثير عشق بر س6متی

بـا تـواند  می  نميدھد—بلکه  به شما ھدیه  فقط احساسی خوب  عشق 

را ھـم و استرستان  برده   zبا را  بدن شما  ایمنی  کرده،  مقابله  بيماریھا 

تاثيرات عشق بر سSمتی کـاھش دھـد. در ایـــن مقاله می خواھيم به 

بپردازیم.

چـه کسـی دوست نـدارد عـاشق بـــاشد؟ اگـر طرفتان یک عـاشق واقعـــی

باشد، به درد و دل ھای شما در مورد کار و زندگی گوش می دھد، اجازه



می دھد آخرین تکه ی پيتزا را شما بردارید و ھيچ وقت ھم یادش نمی رود

که آشغال ھا را دم در بگذارد. انتظار ندارد که با او فيلم ھای جنگی تماشا

کنيد و ھميشه و در ھمه حال به نظرش شما زیباترین زن دنيا ھستيد، حتی

در لباس خانه.

Sمدیر زمانی است که دانشمندان تمایل بسيار زیادی به اثبات فواید و تاثيرات مثبت عشق بر سSمتی داشته اند. محققان نمی توانند به جرات اع

ميمی ھم پيشی می گيرد. اما درصددکنند که وقتی صحبت از سSمتی به ميان می آید، عشق از داشتن یک خانواده ی سالم و دوستان ص

کرده، درمان بيماری ھا را سرعتکشف این نکته ھستند که چطور سکس مشروع و مSطفت ھای عاشقانه قدرت جسمانی افراد را تقویت 

بخشيده و عمر ما را ھم بيشتر می کند.

فواید عشق کامSً آشکار و واضح است:

ی که ازدواج ھای خوب داشته اند نسبت به- براساس تحقيقی که سال گذشته در دانشگاه پيتزبرگ انجام گرفت، به اثبات رسيد که در زنان

ی کمتر است.آنھایی که روابط پردغدغه و استرس انگيز داشته اند، احتمال ابتS به بيماری ھای قلبی-عروق

 انجام گرفته است، محققان دریافته اند که افراد متاھل بيشتر عمر ميکنند، کمتر دچار١٩٧٩ـ در تحقيق گسترده ای که روی طول عمر از سال 

 افراد مجرد کمتر است.حمSت قلبی و سرطان ميشوند، و حتی ميزان ابتSی آنان به ذات الریه و سينه پھلو ھم نسبت به

S به سرطان تخمدانی که حس دلبستگی بيشتری به- و تحقيق جدیدی که در دانشگاه لووا انجام گرفته، به اثبات رسيده است که در بيماران مبت

خون، با سلول ھای سرطانی مقابله می کنند.خانواده دارند، سلول ھای دفاعی بيشتری در محل تومر ایجاد می شود و این گلوبول ھای سفيد 

ھای غذایی کم کلسترول و استراحت کافیبرخی متخصصين تصور می کنند که مدت زمانی نخواھد گذشت که دیگر پزشکان به جای تجویز رژیم 

برای زوجھا، سکس ھای پرحرارت و ارتباطات عاشقانه را به بيماران خود توصيه خواھند کرد.

● فواید بغل کردن

ت قابل  به طرز  در آغوش گرفتن  بغل کردن و  اند که  دریافته  ميزانپزشکان دانشگاه کارولينای شمالی  آورد و  پایين می  وجھی فشارخون را 

یش می دھد.اوکسيتوسين خون که مھمترین ھورمون در سکس، شير دادن از پستان، و ارگاسم است، را ھم افزا

 دقيقه با ھم صحبت کنند و بعد به مدتی طوzنی ھمدیگر را در آغوش بگيرند. و بعد١٠محققان از زوج ھای مختلف خواستند تا کنار ھم نشسته و 

اوکسيتوسين خونشان پدید آمده است.در آزمایشاتی که از آنھا گرفته شد، مشخص شد که تغييرات مثبتی در وضعيت فشارخون و ميزان 

يار بيشتر از اینھاست. آزمایشات نشان داده استاما تحقيقات نشان داده است که تاثيرات در آغوش گرفتن ھا و بغل کردن ھای مداوم در روز بس

 پایين تر از زنانی است که ميزان اوکسيتوسين خونشان پایين١٠ mm/Hgکه زنانی که ميزان اوکسيتوسين خونشان باzتر است، فشارخونشان 

است. و این تغيير دقيقاً مشابه تغييراتی است که داروھای فشارخون در افراد ایجاد می کند.

شد، به ھمان ميزان اوکسيتوسين خون ھم در اینپروفسور کاتلين zیت اینطور بيان ميکند، "ھرچه ميزان این در آغوش گرفتن ھا بيشتر بوده با

رخون آنھا در ارتباط است." اما طبق تحقيقات وخانم ھا افزایش پيدا کرده و درواقع این بغل کردن ھا به طور غيرمستقيم با پایين آمدن فشا

آزمایشات، بغل کردن ھيچ تاثير مثبتی بر مردھا نداشته است.

مردات متاھلی که در دانشگاه بریستول انگلستان انجام گرفت، نشان داده است که احتمال ایجاد حمSت قلبی در ٢٠٠٢تحقيقی که در سال 

ه ی ملی سرطان انجام گرفته است، محققانحداقل دو یا سه بار در ھفته سکس می کنند، تقریباً نصف است. و در تحقيق اخيری که در مؤسس

تS می شوند.دریافته اند که مردھایی که به طور مرتب با ھمسر خود سکس دارند کمتر به سرطان پروستات مب

وزادان خود را از پستان خود شير می دھند کمتر بهھورمون اوکسيتوسين ھمچنين در شير دادن مادرھا ھم تاثير دارد. به این صورت که زنانی که ن

سرطان سينه مبتS ميشوند و محققان این مسئله را بی ارتباط با این ھورمون نمی دانند.

ی و فيزیکی زوج ھا تاثير مستقيم دارد. اماپروفسور zیت عقيده دارد، "با اطمينان می توان گفت که ھورمون اوکسيتوسين در نزدیکی احساس

د."قدرت شفابخش این ھورمون ھنوز به طور قطع ثابت نشده است اما خيلی زود به اثبات خواھد رسي

قویت سSمتی در خانم ھا می شود، ھنوزاوکسيتوسين ھمچنين در ارگاسم خانم و آقایان ھم نقش دارد. اما اینکه سکس مستقيماً باعث ت

ی از دانشگاه والکس انجام گرفته، دیده میقطعی نشده است. یکی از عينی ترین این ارتباط در تحقيقی که توسط پروفسور کارل جی چارنتسک

شود.



ل زوج دانشجو را بررسی کرد که بسياری از آنھا روابط عاشقانه داشتند. ميزان پادتن و گلوبو١١٢، عملکرد سيستم دفاعی بدن ٢٠٠۴او در سال 

متر از این ميزان داشتند یا اصSً نداشتند، به طرزھای دفاعی در آنھایی که یک یا دو بار در ھفته با ھمسر خود سکس داشتند نسبت به آنھا که ک

قابل توجھی بيشتر بوده است.

 این است که براساس این تحقيق پروفسورداشتن حداقل یکبار در ھفته می تواند توصيه ی بسيار خوبی برای شما باشد. اما نکته ی جالب

ندانی با آنھا که اصSً سکس نداشتند نمیچارنتسکی کشف کرد که سيستم ایمنی آنھایی که سه بار یا بيشتر در ھفته سکس داشتند تفاوت چ

ار سالمتر و مطمئن تری داشته و نياز به اثبات چيزیکند. او اینطور استدzل می کند، "احتماzً آنھایی که یکبار در ھفته سکس می کنند روابط بسي

ندارند."

Sمت خانم ھا تاثير داشته باشد. وقتی زوجين ازسکس به طور مداوم ھمچنين با نزدیک تر کردن و بھبود بخشيدن به کيفيت رابطه ميتواند در س

برطرف خواھد شد.سکس با یکدیگر احساس شادی و خوشنودی داشته باشند، ميزان زیادی از مشاجرات و اختSفاتشان 

 سال از ازدواجشان گذشته بوده مصاحبه ای ترتيب دادند و دریافتند که٢٠ شرکت کننده که حداقل ٢٨محققان دانشگاه شِفيلد در انگلستان با 

باثبات و استوار بودن زندگی جنسی، یکی از مھمترین اصول ھر ازدواج است.

س می کردند که سکس یکی از بھترین راه ھاشارون ھيچليف محقق روانشناس از این دانشگاه عقيده دارد، "اکثریت شرکت کننده ھای ما احسا

ھا—پيش می آمده، سکس برای این زوج ھابرای ابراز عSقه در ازدواجشان بوده است." و وقتی مشکSتی—مشکSت جسمی یا تغيير در برنامه 

اجازه ندھند رواط جنسيشات آسيبی ببيند.دشوارتر بوده است، اما آنھا راھی پيدا کرده اند که خيی سریع و راحت با موقعيت بيایند و 

● چرا باید احساس نزدیکی کنيم؟

وی واقعی رابطه، یعنی تعھد، قدرتمند نيست.متخصصين اعتقاد دارند که سکس فقط یکی از جنبه ھای برقراری ارتباط است و به اندازه ی جاد

 پيوستگی مينامد. او در تحقيقات خود دریافتهحس باھم بودن، حتی در سختی ھا، ویژگی است که برایان بيکر روانشناس دانشگاه تورنتو آن را

است که تعھد خيلی بيشتر از داشتن یک رابطه ی جنسی عالی، برای سSمتی و خوشبختی zزم است.

اد در ابتدا فشارخون نفر را که به شدت تحت فشارھای کاری بوده اند تحت بررسی قرار داده است. بااینکه این افر٢٢٩در یکی از تحقيقات خود، او 

 کاھش پيدا کرده است.۵.٢ mm/Hg ماه تا ١٢باzیی داشته اند، اما فشارخون آندسته که ازدواج ھای موفق داشته اند بعد از گذشت 

شتری را کنار ھم بگذرانند و تاحد ممکن کارھایشان رادکتر بيکر اعتقاد دارد که زوج ھا برای شادتر و خوشبخت تر زیستن، باید سعی کنند اوقات بي

م یکی از ابزارھای خوشبختی است. اما تحقيقاتبه اتفاق ھم انجام دھند. منظور این نيست که سکس تاثيری بر روابط این زوج ھا ندارد؛ آن ھ

ده و این حس تعھد و ھمکاری بوده که باعثنشان داده است که حس پيوستگی در زوج ھایی که کمتر سکس داشته اند چندان کمتر از بقيه نبو

حفظ و بقای ازدواجشان شده است.

● عشق، عشق و باز ھم عشق

 داشته باشد که سر ميز صبحانه مدام از شمااحساس نزدیکی با ھمسرتان، واقعاً احساس جادویی به شما خواھد داد. اما وقتی ھمسرتان عادت

مردھا را عوض کنند.انتقاد کند، چندان برایتان خوشایند نخواھد بود. اکثر خانم ھا فکر می کنند که می توانند 

 شيرین تر دعوا کنند و انتقادھای دوستانه را جایگزین اظھاراما این به آن معنا نيست که رابطه ھا را نمی توان تغيير داد. زوج ھا باید یاد بگيرند که

مSً طبيعی و سالم است—باعث می شود زوج ھانظرھای خصمانه خود کنند. دکتر بيکر در این زمينه می گوید، :دعوا و مشاجرا به جای خود کا

درگير رابطه ی خود باشند."

ار است. تحقيقاتی که در دانشگاه واشنگتناما بين مشاجره ی سالم و دعوا و مشاجره ای که سSمت و امنيت شما را برھم ميزند تفاوت بسي

نند و حتی ميان بحث و مشاجرات خود ازانجام گرفته نشان می دھد که زوج ھای خوشبخت، ھنگام مشاجره و دعوا بسيار مثبت برخورد ميک

لطيفه و طنز ھم استفاده می کنند.

عنوان سالم نيست. این مشاجرات ضربان قلباما آن نوع دعواھای خانه خراب کن که ھر کس ھر چيز دم دستش باشد ميزند و ميشکند، به ھيچ 

ھر دو نفر را به شدت باz برده و حتی قادر نخواھند بود که به یک راه حل منطقی برسند.

ر سSمتی به بار می آورد، حتی وقتی یکی از آنھا سختمحققان باور دارند که ارتباط گرم و صميمی بين زن و مرد، نتایج بسيار فوق العاده ای ز نظ

ار کرده که با تشخيص و درمان سرطان سينهبيمار باشد. در مرکز سرطان فاکس چيس در فيSدلفيا، شارون مان پزشک متخصص، روی زوج ھایی ک

سر خود داشته باشند و بقيه به حال خود رھادست و پنجه نرم می کنند. برخی از این زوج ھا آموزش دیدند تا حس حمایتی بيشتر نسبت به ھم



شدند.

گی و پریشانيشان، کم کم بھتر شدند. و باحال خانمھایی که ھمسرانشان برای این منظور آموش دیده بودند، باتوجه به سنجش ميزان افسرد

 از ھر مشکل و مانعی در زندگی خود به عنوان راھیاینکه تحقيق دکتر مان فقط بر روی سرطان متمرکز بود، او اعتقاد دارد که زوج ھا می توانند

برای صميميت بيشتر استفاده کنند.

 باھم در ميان بگذارند-- به جای اینکه وانمود کنندوقتی زن و مرد یاد بگيرند که اظھارنظرھای منفی خود را کمتر کنند و حرف ھا و مشکSتشان را

ه رو بھتر خواھند شد.ھيچ مشکلی ندارند – یک ازدواج بد به یک ازدواج خوب تبدیل شده و ازدواج ھای خوب ھم روز ب

منفی دارد و چقدر ازدواج ھای خوب زن و مرد را ازمحققان با آزمایشات و تحقيقات مختلف دریافته اند که چقدر استرس در ازدواج ھای بد تاثير 

استرس ھای بيرونی محفوظ می دارد.

نوشند و با ھم درمورد اوقاتی که آن روز داشته اند صحبتزن و مرد باید ارزش با ھم و کنار ھم بودن را بدانند. بعد از شام کنار ھم بنشينند، چای ب

باشند، و ھمدیگر را دوست داشته باشند.کنند. و اگر می خواھند که سالم بمانند و سالمتر زندگی کنند، باید با ھم باشند، کنار ھم 
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تاثيرات بوسه در روابط زناشويی

اگر چشم مدخل روح باشد، آنوقت ميتوان گفت که لب ھمراھرو ذھن اسـت.

با یک لبخند انتقال می دھيم، عشق را در کلمـات می مــا افکار خود را 

مطالب بوسه  یک  نمایيم. در  ابراز می  بابوسه  را  گنجانيم و عSیق خود 

عميقی وجود دارد که بيان آن ھا فرای لغات و کلمات است.

است: فریمـعتقد  دکتــر جان  رابـطه جنسی"،  و  "عشق  کتاب  نـویسنده 

"بوسيدن ھنر است و نشان دھنده یک نوع بيان فردی و کامSً شخصی از

عشق و محبت می باشد."

بوسه زمانی ایجاد می شود که زوجين برای اولين بار به ھم نزدیک می

شوند، پس کامSً طبيعی است که دو طرف کمی مضطرب شده و عصبی

شوند.

از یک منبع با نویسنده بی نام"کتاب بوسه ھا" اینطور برداشت می شود

بگيرید و توانيد  ندھيد نمی  تا  بوده؛  که: "بوسه یک عمل کامSً دو طرفه 

بالعکس."

ا ببوسيد این کار را انجام دھيد، zزم نيست حتماًدر یک کتاب دیگر ھم اینطور نوشته شده که زمانيکه احساس ميکنيد تمایل دارید تا ھمسرتان ر

اسيد. یکی از مواردی که زیبایی بوسه را چند برابر می کندصبر کنيد تا او را بھتر بشناسيد، او را ببوسيد و به مرور زمان می توانيد او را بھتر بشن

این است که در ھمه ی زبان ھا و مذاھب قابل درک می باشد.

 سال قبل از ميSد١۵٠٠شقانه برمی گردد به پروفسور وان بيرنت رئيس بخش مردم شناسی دانشگاه تکزاز اظھار می دارد که: "اولين بوسه عا

 کليه این نتایج از روی لوح ھای گلی، نقاشیمسيح در ھند. پيش از این زمان ھيچ مدرک دیگری دال بر وجود بوسه ھای عاشقانه وجود نداشت.



روی دیواره ھای غارھا و یا نوشته ھای روی پوست حيوانات بدست آمده است.

 سال قبل از ميSد مسيح مرسوم بوده است.١۵٠٠بيرنت معتقد است که تماس نزدیک و فشار بينی ھا به یکدیگر از ھمان 

 پيدا کرد. رومی ھا در ھنگام سSم کردن یکدیگر را میاما بوسه ای که امروزه به این شکل رواج پيدا کرده، برای اولين بار در ميان رومی ھا شھرت

یان خود را نيز می بوسيدند و با این کار مطيعبوسيدند، انگشتر و حلقه ای که بر دست رھبران قومشان بوده را می بوسيدند و مجسمه ھای خدا

بودن و حس احترام خود را به طرف مقابل انتقال می دادند.

شته باشد، به ھمين دليل برای انواع بوسه ھا،رومی ھا به سرعت متوجه شدند که بوسه در شرایط مختلف می تواند معانی متفاوتی را در بر دا

سه از روی احساس عشق و محبت، و سویوليم:نام ھای مختلفی انتخاب کردند. به عنوان مثال اسکيوليم: بوسه از روی دوستی، باسيوليم: بو

 مشھور شده است.French Kissبوسه عميق که این روزھا به 

خشودنی اعSم کردند، اما به ھر حال قدرت بوسه بيشتراز آن به بعد بود که ادیان مختلف شروع به تحریم بوسه نموده و آنرا به عنوان یک گناه ناب

بود و ھمچنان به قوت خود باقی مانده است.

ور طبيعی باعث می شود تا ذھن آکسی توسيناگر بخواھيم این پدیده را از نظر علمی ریشه یابی کنيم، می توانيم بگویيم که بوسيدن به ط

انشمندان معتقدند که ماھيت وجودیبيشتری ترشح کند، این ھورمون سبب می شود در ھنگام بوسيدن احساس خوبی به ما دست بدھد و د

ر وضعيت بوسيدن قرار می گيرد، غدد موجود درانسان به گونه ای است که در صورت تجربه یک بوسه منتظر بوسه ی بعدی خواھد بود. زمانيکه د

د به ادامه بوسيدن می شود.داخل دھان و جداره لب ھا ماده شيميایی را ترشح می کنند که ھمين ماده سبب ایجاد تمایل فر

 سلول ھای عصبی در دانشگاه پرینستون انجام شد، محققان به این نتيجه دست پيدا کردند که مغز انسان دارای١٩٩٧در تحقيقی که در سال 

رد که چرا بسياری از زوج ھا از بوسيدن یکدیگر دراست که فرد را قادر می سازد تا در تاریکی لب ھای معشوقه اش را پيدا کند. تعجبی وجود ندا

مکان ھای تاریک و کم نور لذب بيشتری می برند.

 اند که افرادی که ھر روز صبح قبل از ترک کردنپزشکان و روانپزشکان آلمانی در پی پژوھش ھای گسترده خود در این باره به این نتيجه رسيده

خانه، ھمسر خود را ميبوسند کمتر دچار بيماری می شوند.

 درصد درآمد بيشتری نسبت به سایرین دارند٣٠ تا ٢٠ھمچنين افرادی که پس از بوسيدن خانه را ترک می کنند، کمتر احتمال وقوع تصادف دارند، 

 این تحقيقات نقش فعالی سال بيش از ھم سن و سال ھای خود عمر می کنند. دکتر آرتور سازبو یکی از افرادی که در در۵و به طور متوسط 

د را با یک نگرش مثبت و دلچسب شروع ميکنند وداشته معتقد است یکی از دzیل اصلی موفقيت تعداد بسيار زیادی از افراد این است که روز خو

چه چيز می تواند مانند یک بوسه در انسان یک نگرش مثبت ایجاد کند.

کسی را که دوستش می دارید ھر روز صبح،بنابراین اگر شما می خواھيد خوشحال، سSمت، و موفق، بوده و عمر طوzنی داشته باشيد، باید 

پيش از اینکه خانه را به قصد محل کار خود ترک کنيد، ببوسيد.

● سایر مزایا

▪ محافظت از دندان ھا و جلوگيری از پوسيدگی

ان پر از مواد شيرین شده و بزاق دھان حالت اسيدیدکتر پيتر گوردن رئيس اتحادیه دندانپزشکان انگستان اظھار می دارد: "پس از غذا خوردن، دھ

ک کننده طبيعی است که به حفظ سSمت دندان ھاپيدا می کند، این امر باعث بوجود آمدن پSک بر روی دندان ھا می شود. بوسيدن یک فرایند پا

 حد بسيار زیادی کاھش می دھد." من خودم اینکمک می کند، جریان بزاق دھان را افزایش بخشيده، و درصد ایجاد پSک بر روی دندان ھا را تا

را تایيد کرد.سوال ر از دندانپزشکم پرسيدم، او در ابتدا قدری خجالت کشيد، اما نھایتاً صحت گفته ھای م

▪ از بين بردن استرس

ی مکناب، مشاور روانی معتقد است:یک بوسه عاشقانه، بھترین روش برای ریلکس شدن و از بين بردن استرس محسوب می شود. مایکل ک

ی گيرد، و از آنجایی که احساسات و حرکات بدنی"زمانيکه لب ھا در حالت بوسيدن قرار می گيرند، تقریباً دھان حالت لبخند زدن را به خود م

سترس داشته باشد. در عين حال باید به این نکته ھمانسان با ھم ارتباط نزدیکی دارند، تقریباً غير ممکن است که یک نفر ھم لبخند بزند و ھم ا

 خود قرار می گيرند. این امر بھترینتوجه داشت که تنفس در زمان بوسيدن عميق تر می شود، عضSت چشم شل شده و در راحت ترین حالت

تکنيک برای قطع ارتباط با دنيای پر ھياھوی بيرونی و ریلکس شدن است.

▪ کاھش وزن



دقيقه یا٣٠٠٠٠ کالری بسوزانيد، یعنی چيزی در حدود ٣٠٠٠چه مدت می توانيد این کار را انجام دھيد؟ برای اینکه تنھا نيم کيلو وزن کم کنيد باید 

اد قندی با سرعت بيشتری در ساعت. یک بوسه عميق و طوzنی به شدت متابوليسم بدن را افزایش می دھد و سبب می شود تا مو۵٠٠ھمان 

 کالری مصرف١٠ دقيقه ١٠ن گفت که در ھر بدن سوزانده شوند. ميزان کالری مصرفی، به شدت بوسه بستگی دارد، اما به طور متوسط می توا

می شود.

▪ تاخير در فرایند پيری

رت ماھيچه ھای فک و چانه ھمچنان حفظ شود،این مورد یکی از مھم ترین مزایای بوسيدن به شمار می رود. بوسيدن به شما کمک ميکند تا قد

به ھمين دليل ميزان ایجاد چين و چروک در آنھا پایين کاھش پيدا می کند.

▪ ایجاد و افزایش تناسب اندام

ربان آن افزایش پيدا می کند، در این زمان آدرنالينخوب بھانه ای خوبی برای ورزش نکردن دستتان دادیم! در حين بوسيدن، قلب تند تر می تپد و ض

شت که بوسيدن از جمله بھترین تمرین ھایبيشتری آزاد شده و خون با سرعت بيشتری به تمام نقاط بدن پمپاژ می شود. می توان اظھار دا

قلبی – عروقی است.

▪ تکليفتان را با طرف مقابل روشن می کند

ه ارتباط دارد یا خير. روانشناسان معتقدند که اوليندر حين بوسيدن می توانيد نيازھای جنسی ھمسرتان را ارزیابی کنيد و ببينيد تمایلی به ادام

 نه. به نظر می رسد که "بو" تاثير به یاد ماندنی دربوسه این امکان را برای شما فراھم می آورد که ببينيد آیا با طرف مقابل ھمخوانی دارید یا

 دھيد که فریون شما با شخص مقابل ھماھنگی داردضميرناخودآگاه انسان ھا بر جای می گذارد، بنابراین با تجربه اولين بوسه می توانيد تشخيص

یا خير و اگر اینچنين نبود در ھمان آغاز می توانيد ارتباط خود را با او خاتمه بخشيد.

▪ افزایش اعتماد به نفس

ای خودتان و دھان طرف مقابل وجود دارد. به ھرالبته اول مطمئن شوید که دندان ھایتان ارتودنسی ندارند چون امکان آسيب رسيدن به دندان ھ

موضوع را اینچنين توضيح داد که در زمانحال یک بوسه عاشقانه می تواند حس خوبی را در شما ایجاد کند. به صورت تئوری می توان این 

د کرد و این امر سبب افزایش اعتماد بهبوسيدن، خوشحال ھستيد، و وقتی ھم که خوشحال باشيد احساس خوبی نسبت به خودتان پيدا خواھي

نفس و عزت نفس شما می شود.

منبع : پارسی طب
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تأثير شغل در تداوم يک زندگی

یکی از عواملی که در ھمسرگزینی باید مورد توجه قرار گيرد، نوع

نظامی مایلند شغل ھمسرشان  دختران  بعضی  است.  شغل 

باشد. دار  مایلند که ھمسرشان خانه  مردان  از  بعضی  باشد. 

تعدادی مایلند که وی در خارج از خانه شاغل باشد و برخی فقط

معلمی کار  و  پرورش  و  آموزش  در  کار ھمسرشان  به  مایل 

ھستند. بنابراین نوع شغل در انتخاب ھمسر از اھميت ویژه ای



برخوردار است.

● در مورد شغل شوھر آنچه مھم است تأمين نظر دختر است.

در این زمينه موارد زیر قابل توجه است:

) دخترانی ھستند که به سطح شغلی اھميت می دھند: از١

دکتر، مھندس،  آنھا ھميشه  نيست.  نوع شغل مھم  آنان  نظر 

دارند که مثSً " لوله کشی ھم شدظھار میحقوقدان و مشاغلی را می پسندند که از نظر وجھه اجتماعی در سطح باzیی قرار دارند و گاه ا

 بسيار باz ھم باشد نمی پسندند.شغل"، این عده نجاری یا بنایی و یا سيم کشی و نظایر آن را که از نظر سطح درآمد ممکن است

خواھند که امکانات رفاھی آنان را فراھم کند و درآمد زیادی داشته باشد.) برای گروھی از دختران سطح شغل مطرح نيست: آنان ھمسری می٢

دارند که باشد و ھميشه اظھار میبعضی نيز درآمد و سطح شغل برایشان مھم نيست ولی مایلند شوھرشان شغلی داشته باشد که تميز

.شوھر روغن ماليده یا پر از خاک و گچ نمی خواھند (منظور تعمير کار یا بناّ و گچ کار است)

) زنان شاغلی ھم ھستند که مایلند شوھرشان در حوزه شغلی خود آنان کار کند:٣

ت، شوھرش پزشک باشد. نکته قابل توجه این استبه عنوان مثال اگر زن آموزگار باشد؛ مایل است شوھرش دبير یا استاد باشد یا اگر پرستاراس

که اکثر زنان مایل نيستند شوھرشان از نظر سطح شغلی پایين تر از آنان باشد.

خواھند: در این جا این نکته قابل ذکر است که این تمایلھای ھنری تلویزیون و سينما، شوھر ھنرمند می) بعضی از دختران تحت تأثير برنامه۴

ھای zزم را انجام گونه دختران باید بررسیممکن است تحت تأثير عوامل احساسی موقتی باشد، لذا مشاوران در کمک به انتخاب ھمسر به این

نمایند.دھند و چنانچه رغبت و عSقه آنان جنبه احساسی داشته باشد مراجع را متوجه عSقه واقعی او ب

اجع می توان از آزمون نيز استفاده کرد.گاه ممکن است اجرای تست بتواند به این موضوع کمک کند. در این صورت با پيشنھاد و قبول مر

دواج از جمله مسائل فرھنگی، اخSقی و) و باzخره برای گروھی از دختران شغل شوھر برایشان مھم نيست و به سایر عوامل مؤثر در از۵

اقتصادی توجه بيشتری دارند.

د:توان نتيجه گرفت که در انتخاب شوھر در ارتباط با شغل موارد زیر باید مورد توجه قرار گيربا در نظر گرفتن مطالب فوق می

- نوع شغل

- محل شغل

- ميزان درآمد

- سطح شغل

● نگرش شوھر درباره شغل زن

فقط خانه دار باشد و روی این مسئله به قدریبعضی از مردان با اشتغال ھمسرشان در خارج از خانه مخالف ھستند و به دنبال زنی ھستند که 

خواھند ھمسر آنان شاغل باشد و نظر اصليشان از ایندھند. در مقابل مردانی نيز ھستند که میتکيه دارند که آن را جزء شرایط ازدواج قرار می

اشتغال کسب درآمد است که کمک ھزینه خانه باشد.

خانه آن است که با جامعه ارتباط داشته وبرخی ھم کسب درآمد و گرفتن حقوق برایشان مھم نيست؛ ھدف آنان از اشتغال ھمسر در خارج از 

کنند.افتاده و منزوی یاد میدار به عنوان زن عقباجتماعی تر باشد و از زن خانه

شود:ادرت میعSوه بر موارد فوق، وجوه دیگری از اشتغال نيز برای زن مطرح است که به ذکر نمونه ھایی مب

ر کنند، مثل آموزگاری یا دبيری مدارس دخترانه.) مردانی ھستند که مایلند ھمسرانشان فقط در کارھای آموزشی آن ھم در ارتباط با دختران کا١

 نيمه وقت شاغل باشد که به کار خانه نيز) برای گروھی از مردان نوع کار ھمسرشان مھم نيست؛ ولی تمایل دارند که ھمسرشان در کارھای٢

برسد.

ت ھمسرش پرستار یا ماما باشد.) بعضی از مردان مایلند ھمسرشان در محيط کار خود آنان شاغل باشد. مثSً اگر خودش پزشک اس٣

رایشگری اشتغالخواھند که عSوه بر خانه داری در خانه، در محلی نزدیک خانه به کار دیگری نظير خياطی یا آ) بعضی از مردان زنانی را می۴

داشته باشد.

مورد توجه قرار گيرد و مشاوران در این زمينه به دختر وبا توجه به مطلب باz می توان نتيجه گرفت که نگرش مرد در مورد اشتغال زن در ازدواج باید 



مان گزینش ھمسر تحت تأثير عوامل دیگر نادیدهپسر در زمان انتخاب، آگاھی و بينش zزم را بدھند و وضعی پيش نياید که این مسئله مھم در ز

گرفته شود.

منبع : ایرانيان انگلستان

http://vista.ir/?view=article&id=280856

تأمل

مقابل را آزرده کردن طرف  در بسياری از مشاجرات، زوجين به عمد قصد 

مقابل است. فرد  تحریک احساسات  نتيجه  تنھا  دلخوری حاصل  ندارند و 

متخصصان توصيه می کنند ھنگام مشاجرات، طرفين نفس عميقی بکشند و

خاطرات و مواردی را به یاد آورند که بيانگر عشق و عSقه ھمسرشان به او

بوده است.

تلقی تنھا یک سوءتفاھم  مبنای مشاجره  با این پس زمينه احساسی، 

شده و بسياری از بارھای منفی احساسی و روحی از درون فرد خارج می

شوند. در نتيجه افق روشن تری پيش روی او گشوده شده و خود این تصور

مثبت به حل مشکل و اتمام مشاجره کمک خواھد کرد. نکته دیگری که

توجه به آن ضروری است بيان صریح احساسات است.

این امر باعث می شود تا امکان بروز سوءتفاھم در روابط به حداقل رسيده و

تا حد زیادی مشاجرات را کاھش می دھد.

[سعيد سپھری]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=121467



تجلی ناز و نياز در زن و مرد

ویژگی طبيعی و فطری زن بر « ناز» است و مرد بر « نياز» و ترکيب این دو

باشد.چه زیبا و مستحکم می

شھيد مطھری به بھترین وجه این روانشناسی دقيق زن و مرد را شایسته

توجه معرفی کرده و اذھان را بدان معطوف ساخته است. توجه شایسته به

این روحيه ذاتی زن و مرد و رعایت پيامدھای آن، در استواری بنيان ازدواج

کمال تأثير را دارد.

گوید:استاد در بيان این ویژگی روحی و روانی زن و مرد می

« طبيعت، مرد را مظھر طلب، عشق و تقاضا آفریده است و زن را مظھر

تدابير حکيمانه و شاھکارھای بودن و معشوق بودن. این یکی از  مطلوب 

.خلقت است که در غریزه مرد « نياز و طلب» و در غریزه زن « ناز و جلوه » قرار داده است ..

هخواھد بنده بخرد]. منتھای ھنر زن این بوده که توانسته مرد را در ھر مقامی و ھر وضعی بودمرد خریدار وصال زن است، نه خریدار رتبه او [نمی

)١است، به آستان خود بکشاند.»(

خورد ، بعد مرد مردانگی خود راداری زن از ميان برود و بخواھد در نقش مرد ظاھر شود، اوّل به زن مھُر باطله میآنگاه که حيا و عفاف و خویشتن

پاشد.کند، سپس اجتماع فرو میفراموش می

گر وا دارد و با خارج کردن خود از دسترس مرد ، وضعیزن توانسته مرد را به عنوان خواستگار به آستانه خود بکشاند و مردھا را به رقابت با یکدی

رمانتيک به وجود آورد.

دھد، ھدیه و پيشکشی از او به عنوان نشانه صداقت دریافت دارد. زنھا بدواند و آنگاه که تن به ازدواج با مرد میھا را به دنبال ليلیمجنون

داری زن از ميان برود و بخواھد در نقش مرد ظاھر شود، اوّل به زن مھُرساخته و مرد اجتماع را. آنگاه که حيا و عفاف و خویشتنھميشه مرد را می

)٢پاشد.(کند، سپس اجتماع فرو میخورد ، بعد مرد مردانگی خود را فراموش میباطله می

گویند قانوندھند. میسر ھستی سرایت مینقش ھر یک از زن و مرد در مسئله عشق ناھمگون نقش دیگری است. عارفان این قانون را به سرا

ای وظيفه خاصی راکند ، با این تفاوت که موجودات و مخلوقات از لحاظ اینکه ھر آفریدهھا حکومت میعشق و جذب بر سراسر موجودات و آفریده

خرالدین عراقی:باید ایفا کند ، متفاوتند. سوز در یک جا و ساز در جای دیگر قرار داده شده است. به قول ف

عشق است که ھر دم به دگر رنگ در آید

ناز است به جایی و به یک جای نياز است

در صورت عاشق چه در آید ھمه سوز است

در کسوت معشوق چه آید ھمه ساز است

نيرومندی مرد به ایننيازی را در زن و نيازمندی، طلب، عشق و تغزل را در مرد قرار داده است. ضعف زن در مقابل قانون خلقت، جمال و غرور و بی

)٣وسيله تعدیل شده است.(

 دستور پوشش و حفظ حریم و دوری از آميختگی وبه حفظ و بالنده ساختن این ویژگی فطری و طبيعی باید توجه شود. اینکه اوليای دین به زنان



ھایش دراند، برای این است که عرضه زن و زیباییاند ، نيز حفظ حریم در رفتار و گفتار را zزم شمردهھای دوستانه بين زن و مرد دادهھمنشينی

ھای زن بھره گيرندھای مشروع نتوانند از زیباییضابطه، ارزان و به وفور نباشد و مردھا جز با پرداخت ارزش و بھای مناسب و در چارچوبجامعه، بی

دستورھای تربيتیِ دینی، به حفظ ناز در زن و پروردن نياز درتا ھر گاه با زنی ازدواج کردند ، قدر او را بدانند و در استواری ازدواج بکوشند. حتی در 

مرد توجه شده است.

گوید:ویليام جيمز فيلسوف معروف آمریکایی می

شان به این است که به دنبال مردان نروند [واحترامحيا و خودداری ظریفانه زن غریزه نيست بلکه دختران حواّ در طول تاریخ دریافتند که عزت و 

)۴ھا را در طول تاریخ دریافتند و به دختران خود یاد دادند.(ندوند] ، خود را مبتذل نکنند و از دسترس مرد خود را دور نگه دارند. زنان این درس

گوید:شھيد مطھری این حالت را ھماھنگ با طبيعت زن در جھت حرمت او ارزیابی کرده و می

د در مقابل تمایل خود، تواناتر و خوددارتر آفریدهدر روایات اسSمی وارد شده که مرد از زن پر تمایل تر نيست، بلکه بر عکس است لکن زن از مر

شده است.

 مرد را وادار کرده است که به زن اظھار نياز کند واین خصوصيت ھمواره به زن فرصت داده است که دنبال مرد نرود و زود تسليم او نشود و بر عکس

نيازی وده و جنس ماده ھمواره از خود نوعی بیبرای جلب رضای او اقدام نماید ... جنس نر ھمواره حالت و نقش متقاضی را داشته، نه جنس ما

)۵داده است ... (استغنا نشان می

فتار زناشویی حفظ این روحيه، سبب شيرینی و لذتآری، طبيعت زن را به عنوان مظھر « ناز» و مرد را به عنوان مصداق « نياز » آفریده ، در ر

زندگی است، نيز به عنوان یک نکته مھم باید ھميشه مورد توجه باشد.

منبع : نشریه خانواده

http://vista.ir/?view=article&id=359404

تحمل خار و چيدن گل

تحقيقات كه  آنجا  تا  و  است  زیسته  اجتماعی  به شكل  انسان ھمواره 

باستان شناسی نيز تأیيد می كند در ھيچ دورانی بشر به صورت انفرادی

زندگی نكرده است. شھيد مطھری منشأ زندگی اجتماعی انسان را امری

طبيعی و فطری دانسته و می نویسد: «اجتماعی بودن یك غایت كلی و

) او روان است.»  به سوی  بالفطره  )١عمومی است كه طبيعت انسان 

بسياری از اندیشمندان نيز بر این اعتقادند كه اجتماعی زیستن انسان از

طبيعت او سرچشمه می گيرد و طبق نظریه معروف ارسطو «اzنسان مدنی

بالطبع» انسان طبعاً اجتماعی است.

انسان به عنوان موجودی اجتماعی ھمواره با انبوھی از گزینه ھای رفتاری

روبه رو است، خویش را در ميدان آزمون و خطا می سنجد و ھمگام با رشد

ھای علمی و مھارت ھای عملی ھمت میقوای بدنی، فكری و عاطفی و در ھم تنيدن روابط گوناگون اجتماعی به كسب و افزایش اندوخته 

ست، بدین معنا كه به دنبال گزینه ھایی باشد كهگمارد، اما آنچه كه در انسان به عنوان عامل، مھم تلقی می شود عقSنيت و گزینش آگاھانه او



ر عمر و گذار از این دنيای خاكی ممكن است دچارتأثير در سعادت و كمال نھایی او دارد و باعث رشد و تعالی اش در جامعه می شود.آدمی در گذ

ظر می كند. اگر مصائب را مادر خوشبختی ھارنج ھا و مصائب گوناگونی شود، مھم این است كه چگونه و از چه دریچه ای به محنت و مصيبت ن

 مشكSت و مصائب روبه رو می شویم و آن را بهبدانيم و این كه در شكم گرفتاری ھا و مصيبت ھا، نيك بختی و سعادت، نھفته است راحت تر با

ھم وجود دارد یعنی در متن سعادت ھا،عنوان مقدمه ای برای تكامل نفس و صيقل روح خود در نظر می گيریم.«ھمچنان كه گاھی عكس آن 

) خداوند كریم در آیات نورانی وحی فرموده است:٢بدبختی ھا تكون و تكوین می یابند.» (

«یولج الليل فی النھار و یولج النھار فی الليل»

)٣«خدا شب را در شكم روز فرو می برد و روز را در شكم شب» (

شرفت انسانھا در مسير زندگی جلوگيری میدریای خروشان زندگی با طوفان ھا و موج ھای كوه آسا ھمراه است، امواج سھمگين حوادث از پي

وادث را می شكافند و با كمك دانش و بينش باكند، ولی این انسان ھای مصمم ھستند كه با كشتی تدبير و اراده، تحمل و صبر، سينه امواج ح

عت زندگی عجين گردیده موجب شده است تا دنيا رامشكSت مبارزه می كنند. این فراز و نشيب ھا و دست و پنجه نرم كردن با حادثه ھا كه با طبي

تلخ و شيرین آن، ميزان ایمان و مقدار توان خود راسرای آزمایش بخوانند و ھر كس كه در این آزمایشگاه پا می گذارد، در برخورد با پدیده ھای 

 من اzموال واzنفس و الثمرات »و شما را به چيزی ازبيازماید. خداوند حكيم در قرآن كریم می فرماید:«و لنبلونكم بشیء من الخوف و الجوع و نقص

)۴نوع ترس و گرسنگی و كاھش در اموال و جانھا و محصوzت می آزمایيم. (

 است بار محنت كشيدن و شربت اندوه چشيدن.خداوند متعال در این گونه آیات می خواھد بگوید: ھر كه وصل ما جوید و قرب ما خواھد ناچار

جره خواھم كه در كوی دوست حجره،«آسيه» زن «فرعون» ھمسایگی حق، طلب كرد و قربت وی خواست. گفت: خداوندا! در ھمسایگی تو ح

ان و دل فروشند.آسيه گفت: باكی نيست و گرنيكوست. آری نيكوست و لكن بھای آن بس گران است. گر ھر چيزی به «زر» فروشند، این را به ج

رو بردند و او در آن تعذیب می خندید و شادمانیبجای جانی ھزار جان بودی دریغ نيست. پس آسيه را چھار ميخ كردند و در چشم وی ميخ آھنين ف

ھمی كرد. این چنان است كه گویند:

)۵«ھر جا كه مراد دلبر آمد یك خار به از ھزار خرماست» (

برابر طوفان ھای مصائب مقاومت نمایند، ولی كسی كهافراد قوی و نيرومند كسانی ھستند كه در گھواره رنج پرورش یافته اند. آنھا می توانند در 

)۶جای كنده می شود.(در مھد عزت و نعمت، پرورش یافته است با یك نسيم سرد پژمرده می شود و با یك باد شدید از 

شود. قرآن كریم در این مورد می فرماید: «لقدمصيبت ھا و شدائد برای تكامل بشر ضرورت دارند. اگر محنت ھا و رنج ھا نباشد بشر تباه می 

خلقنا اzنسان فی كبد»

)٧«ھمانا انسان را در رنج و سختی آفریده ایم.» (

بھا دھند نه به بھانه» و چنان كه نبی مكرمعاشق در طریق رسيدن به معشوق از سختی نھراسد و از تلخی ھا بيم نورزد، زیرا «بھشت را به 

ست. «آن كس كه توان تحمل نامSیماتاسSم حضرت محمد(ص) فرمود: «حفت الجنه بالمكاره» بھشت به سختی ھا و تلخی ھا پيچيده شده ا

ه در كنار ھر گلی خاری وجود دارد و به قول شيخ اجلرا نداشته باشد اميد بار یافتن به حضور حضرت محبوب را باید از خانه دل بيرون كند، چرا ك

ت نھنگ مردم خوار است، لذت عيش دنيا راسعدی شيرازی:بدان كه ھر جا گل است، خار است و بر سر گنج مار است و آنجا كه در شاھوار اس

)جور دشمن چه كندگر نكشد طالب دوست٨لدغه اجل در پس است ، نعيم بھشت را دیوار مكاره در پيش. »(

گنج و مار و گل و خار و غم و شادی بھم اند

د: اگر از من بپرسند كه این شجاعت جسمیموzی متقيان «علی عليه السSم» كه به عظمت روح و ثبات در برابر حوادث معروف است می فرمای

 در پاسخ به این دسته چنين می گویم:و قدرت روحی شما معلول چيست؟! در صورتی كه غذای روزانه شما نان جو و نمك و سركه است، من

درختان و گياھانی كه در لب جویبار پرورش یافته اند،«درختان بيابانی كه در سنگSخ ھا و زیر آفتاب سوزان و با صد عوامل تلخ دست بگریبانند از 

 مصائب خوی نگرفته اند) درختان لب جویبار كه در مھد نعمت و در آغوش نوازش باغبان پرورش یافته اند، با مشكSت و٩محكم تر و بادوام ترند.(

ای سوزان و آفتاب داغ و كم آبی و بی بارانیولی درختان بيابانی در آغوش مشكSت بزرگ شده اند، فرزند مصائب می باشند و مربی آنھا بادھ

رگ و استواری ھستند كه ھيچ عاملیاست، پس محكم و قوی ھستند. انسان ھای بS دیده و زجر كشيده ھم مانند صخره ھا و كوھھای ست

قدرت انفجار آن را ندارد.

به قول ناصرخسرو:



تا نبيند رنج و سختی مرد، كی گردد تمام

تا نياید باد و باران، گل كجا پویا شود

می گردد و بر اثر تجارب زیادی كه از مشكSت بدستمصائب برای انسان یك اندوخته عملی از زندگی است و در آینده وسيله ترقی و پایه تعالی او 

ذارده، در مسير زندگی مشكSت، مانع پيشرفت اومی آورد ھمواره سختی ھا را به نفع خویش تمام می كند و از آنجا كه كوه مصائب را زیر پا گ

 ھا می خندد.نمی شود و ھرگاه مصائب مانند تگرگ ببارد از آن با آغوش باز استقبال كرده و بر چھره سختی

سختی و گرفتاری ھم تربيت كننده فرد و ھم بيداركننده ملت ھا است.

چون صيقلی كه به آھن و فوzد می دھند، ھرسختی، سازنده و ھوشياركننده انسانھای خفته و تحریك كننده عزم ھا و اراده ھاست، شدائد ھم

)١٠چه بيشتر با روان آدمی تماس گيرد او را مصمم تر و فعالتر و برنده تر می كند. «(

 تطھير و پاكيزگی روح می شود. سختی وسختی ھمچون كيميا است كه جان و روان آدمی را دگرگون و متحول می كند. ھمانند اكسيری موجب

ه در بوستان زندگی به عشق چيدن گل می روندبS شSق تكامل است و موجودات زنده با این شSق راه خود را به سوی كمال می پيمایند. آنان ك

.نه تنھا به تحمل خار، تن می دھند بلكه آن را موجب افزایش درجه و تقرب به معشوق می دانند

 آورد ایجاد می گردد، صبر سپاسگزاران صبر تلخبا توجه به فوائد ارزنده بSھا كه در صفت رضا به قضای الھی و خوشنودی به آنچه خدا پيش می

دھنده روح آدمی است با آغوش باز به استقبالنيست بلكه آن صبر ھمچون شھد شيرین است. آنان كه مطلعند، بSھا تربيت كننده روان و پرورش 

آن می روند. به گفته مولوی:

چون صفا بيند بS شيرین شود

خوش شود دارو چو صحت بين شود

ری كند و با صبر و استقامت و تSش و مواجھه بااز این رو نباید غفلت ورزید كه مصائب و آzم وقتی نعمت ھستند كه انسان از آنھا بھره بردا

بر سختی ھا سرتعظيم فرود آورد و تسليمدشواری ھایی كه مشكSت ایجاد می كنند نفس و روح خویش را كمال بخشد. اما اگر انسان در برا

شود، ناله و شكوه سر دھد، در این صورت بS برای او واقعاً بSست.

، نعمت ھایی ھستند كه در صورت قھر، تجلی میآری مصائب و بSھا نعمت ھای بزرگی ھستند كه باید در برابر آنھا سپاسگزار خداوند یكتا بود

بودن نعمت و نقمت بودن نقمت، بستگی دارد به نوعیابند، ھمچنان كه قھرھایی به صورت لطف ظھور می كنند، از این رو باید متوجه بود كه نعمت 

د را در این دنيای خاكی و جھان فانی بيازمایيم و درعكس العمل و واكنش ما در برابر آن، ما می توانيم ھمه نقمت ھا را تبدیل به نعمت كنيم، خو

جھت قرب الھی و خشنودی خدای بزرگ مرحله به مرحله گام برداریم.

پانوشت ھا:

١۴. جامعه و تاریخ، صفحه ١

١٧٣. كتاب« عدل الھی »، استاد شھيد مرتضی مطھری، انتشارات صدرا، صفحه ٢

۶١. سوره حج، آیه ٣

١۵۴. سوره بقره، آیه ۴

۴٢٣ صفحه ١. كشف اzسرار و وعده اzبرار، جلد ،۵

١۴٩. رمز پيروزی مردان بزرگ، جعفر سبحانی، صفحه ۶

۴. سوره بلد، آیه ٧

. گلستان سعدی، باب ھفتم، آخرین حكایت٨

۴۵. نھج البSغه، نامه ٩

١٨٠. عدل الھی، شھيد مطھری، صفحه ١٠
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تدوام بخشيدن به روابط جدی عاشقانه

به مرحله ای رسيده اید که فکر می کنيد رابطه ی شما در حال جدی شدن

است. یک ارتباط جدی شاید یکی از مراحل مھمی است که شما را ھر چه

بيشتر به نامزدی نزدیک خواھد کرد. البته ممکن است برخی از افراد تصور

کنند که این مراحل جزء تشریفات و آداب و رسوم به شمار می روند. به ھر

حال تاکيد ما در این مقاله بيشتر بر روی روابط "جدی" است. در این مرحله

این وجود با  بشناسند.  را  بيشتر ھمدیگر  تا  کنند  باید سعی  نفر  دو  ھر 

انجام این دوران  بایست در  زیادی که طرفين می  عليرغم کارھای بسيار 

دھند، زوجين برای حفظ دوام و بقای ارتباط می بایست یک سری مسائل

حياتی را نيز در نظر بگيرند. در این مقاله قصد داریم تا رموز برقراری یک ارتباط

جدی را با شما در ميان بگذاریم.

● صداقت

زمانيکه ارتباط شکل جدی به خود می گيرد، دیگر نوبت به آن می رسد که

فرد ظاھر بی نقص و کاملی را که در مSقات ھای اوليه از خود بروز می داده

را کنار بگذارد. در این مرحله باید خود واقعی تان را به طرف مقابل نشان

 دارید با یکدیگر ارتباط موفقی برقرار کنيد یا خير. این امر بهدھيد. باید چھره ی واقعی تان را ابراز کنيد و ببنيد که آیا می توانيد با شخصيت واقعی که

شما کمک می کند که بعد از ازدواج به مشکل برخورد نکنيد.

● گفتگو

با طرف مقابل در ميان بگذارند، قادر به تجربه یزوج ھایی که به سختی می توانند نظر خود را به یکدیگر انتقال دھند و احساس واقعی خود را 

شراکت موفق مستلزم اعتماد است. اگر با ھمروابط بلند مدت و جدی نخواھند بود. یک ارتباط جدی بر مبنای شراکت بنيان نھاده می شود و 

 در حاليکه حریم خصوصی و فضای مناسبصحبت نکنيد، ھيچ یک از شما نمی توانيد حدس بزنيد که برای دیگری چه اتفاقی روی داده است.

ارتباط و بيان احساسات، افکار و عواطف شخصی نيزفردی برای ھر یک از طرفين در این زمان از اھميت خاص خود برخوردار می باشد، اما برقراری 

امری است که به نوبه ی خود از اھميت ویژه ا ی برخوردار می باشد.

● درک و پذیرش

اھيد داشت؟ شاید روزھای اول تصور دیگری دراگر شما متوجه مسئله ی ناخوشایندی در مورد شریکتان شوید، آیا باز ھم مانند قبل دوستش خو

یری که از او در ذھنتان ساخته بودید لکه داردمورد شریکتان داشتيد، اما به مرور زمان نقص ھایی در وجود او پيدا می شود و ممکن است تصو

شود. مھم این است که بتوانيد خود را با شخصيت واقعی او وفق دھيد.

● گذشت و تواضع

وان در مورد یک ارتباط جدی مطرح کرد. اگر ميزانچه کسی باید به خاطر دیگری تغيير کند؟ این شاید یکی از پيچيده ترین سواzتی باشد که می ت

خودشان را تغيير بدھند؛ اما اگر زوجين صSح دیدند کهدرک متقابل و پذیرش طرفين از یکدیگر باz باشد، اصSً شاید zزم نباشد که ھيچ یک از طرفين 



 دھند. اینکه بتوانيد غرور خود را کنار گذاشته و تغيير کنيد،در برخی موارد خودشان را با ھم تطبيق دھند، ھر دو نفر در کنار ھم باید این کار را انجام

نيازمند حس تواضع و فروتنی باzیی است.

● زنده نگه داشتن رابطه

ارتباط ثابت را دنبال کرده و یک سرییکی از مسائلی که باعث سقوط روابط جدی می شود، این است که طرفين احساس می کنند باید یک 

ل را با سورپریزھایی که برایش دارید، شگفت زدهکارھای روتين انجام دھند. بد نيست ھر چند وقت یک بار کارھای جدید انجام دھيد و طرف مقاب

کنيد. سعی کنيد در طول مدت زمانی که با یکدیگر ھستيد، کارھای جالب و جذابی انجام دھيد

http://amirkaber.blogfa.com/٨٧٠٢.aspx
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ترک وارونه!

روزی زنی نزد شيوانا آمد و به او گفت که شوھرش با وجودی که دو فرزند

دارد اما از او سير شده است و به جستجوی ھمسری دیگر برآمده است.

زن گفت ھر چه ھنر دارد به خرج می دھد و ھر چه مکر و کرشمه بلد است

را عرضه می کند اما شوھرش مصرانه طالب ھمسر جدیدی است. زن از

او به  تا شوھرش  نشان دھد  او  به  راھی  تا  شيوانا کمک می خواست 

بازگردد.

شيوانا گفت :” از امشب به گونه ای با او برخورد کن که انگار مرد جدیدی

دیگر شده است. و کسی  فرض کن شوھرت عوض شده است  است. 

رفتارت را بدون اینکه توھين آميز شود با او تغيير ده و خواسته ھایت را به

گونه ای جدید به او ابراز کن. در یک کSم ھمسری متفاوت از آنچه ھستی

برای شوھرت شو!“

زن شگفت زده از این پند شيوانا او را ترک کرد و رفت. چند ھفته بعد شوھر

آن زن نزد شيوانا آمد و گفت:” ھمسرش با وجودی که دو فرزند از او دارد اما

متفاوت شده است و ظاھرا قصد بر ھم زدن کانون خانواده را دارد. مرد گفت

ھر چه خودم را تغيير داده ام اما او ھنوز متفاوت از گذشته عمل می کند. از

این تفاوت بسيار خوشنودم اما می ترسم او مرا رھا کند . شوھر از شيوانا

کمک خواست تا راھی به او نشان دھد که ھمسرش او را ترک نکند!“

شيوانا گفت:” از امشب تغييرات ھمسرت را بپذیر و با این تغييرات به عنوان

یک اتفاق پذیرفتنی برخورد کن. تصویر ھمسر قبلی ات را از ذھن پاک کن و

را ترک نخواھد کرد!“سعی کن ھمسر جدیدت را آنگونه که ھست ببينی و بپذیری. اگر چنين کنی قول می دھم ھمسرت تو 
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ترميم زندگی ھای از ھم پاشيده

افراد٣٠ در زندگی  بيشمار  با شکست ھای  مواجه  دليل  به  پيش   سال 

مختلف، تصميم گرفتم حرفه مشاوره خانواده را کنار بگذارم. چرا که کار من

مشاوره خانوادگی نبود و تبدیل شده بود به مشاوره برای طSق. خدای من؛

من مشاور کارآمدی بودم، اما نميدانم چرا توان ترميم زندگی از ھم پاشيده

برای اوقات  متوجه شدم چرا؟! گاھی  باzخره  آخر  در  نداشتم.  را  خودم 

مشاھده جنگل باید درخت ھا را پشت سر بگذارید. گاھی اوقات اتفاق می

افتد که خيلی پيش از اینکه بتوانيد راھھای رسيدن به موفقيت را پيدا کنيد،

شکست می خورید.

 شکست در زمينه ازدواج، که ھمگام شده بود با سه دھه٣پس از تجربه 

ای تيم ھای حرفه  زندانی،  مختلفی  تعداد  زندگی  "ترميم"  در  موفقيت 

دن ازدواج ھای ناکام کجاست. قاعده کلیورزشی، و تجار خصوصی، به این نتيجه رسيدم که باzخره متوجه شدم که مشکل تSش برای درست کر

دقت بيشتری به قضيه نگاه کنيد، متوجهاین قضيه درست مانند مرمت تمام چيزھای منفصل و شکسته دیگر است. به عSوه شما ھر چقدر با 

یی، تيم ھای ورزشی، زندانی ھا، و بازرگانان شود.رابطه تنگاتنگ موارد مختلف با یکدیگر خواھيد شد که این موارد می تواند شامل زندگی زناشو

 ھمه از یک موضع معين به قضيه نگاه کنيم. این نوعپيش از ھر چيز اجازه دھيد تا من مفھوم زندگی از ھم پاشيده شده را برای شما تشریح کنم تا

ودشان را به طور کامل درگير رابطه نمی کنند وزندگی عبارت است از ازدواجی که ھر یک از طرفين احساس رضایت کامل نکرده و به ھمين دليل خ

فاق ازدواج ھای امروزی می باشد؛ درسترابطه منطبق بر خواست ھای فردی آنھا نيست. فکر می کنم این تعریف شامل اکثریت قریب به ات

 تری برای ابراز آن وجود داشته باشد. فروپاشیاست؟ من به این دليل از این نوع تعریف گسترده استفاده کردم که فکر نمی کنم ھيچ راه صریح

ه اندازه فردی که عمل قلب باز انجام داده،چيزی جز عدم براورده ساختن نيازھای متقابل نيست. شخصی که عينک ذره بينی به چشم می زند ب

ندگی قرار دارد؟احساس ضعف و معيوب بودن می کند. حال کدام یک از این دو نفر بيشتر در معرض فروپاشی و شکن

گر شکسته شده که به انسان ھا ارتباط پيدا می کند،آیا ازدواج ھای از ھم گسيخته می توانند مجدداً ترميم گردند؟ درست مانند ترميم ھر چيز دی

 سوال اساسی را مطرح نمود:٣می توان این امر نيز بستگی دارد به پاسخ ھایی که به سوال ھای دشوار دیگری می دھيم. در این قسمت 

) آیا زندگی دوباره به نتيجه مطلوب می رسد؟١

) آیا ھر یک از طرفين می خواھند که از رابطه نتيجه بگيرند؟٢

) آیا ھر دو برای رسيدن به نتيجه دلخواه تSش می کنند؟٣

از آنھا پرسش ھای دیگری را با خود به ھمراهپاسخ به این سه سوال آنقدرھا ھم که به نظر می رسد، ساده نخواھد بود. جواب دادن به ھریک 



گو بود. این امر مستلزم کنکاش ھای فراوان، رسيدندارد که نياز به پاسخ ھای تفضيلی دارند که نمی توان ھمه آنھا را از روی حدس و گمان جواب

 شده اند، باید قادر باشند تا به راحتی در موردبه بلوغ فکری، و صداقت برای دریافت اطSعات zزم می باشد. شرکای ازدواجی که با مشکل مواجه

 موارد زوجين قادر به انجام چنين کاری نيستند،مشکSت خود صحبت کنند و به طور کامل و دقيق پاسخ ھر یک از این پرسش ھا را بدھند. در اکثر

ه کوچکی در این ميان رخ دھد، مشکل زوجين دوبعد نوبت به مشاور می رسد تا جواب ھر یک از سواzت را توصيف و تشریح نماید، که اگر اشتبا

به خود بخود بھبود پيدا می کند. پس ارزشش راچندان خواھد شد. اگر زوجين توان پاسخ سواzت مطرح شده در قسمت فوق را پيدا کردند، رابطه 

دارد که برای آن تSش کنيد.

● آیا زندگی دوباره به نتيجه مطلوب دست پيدا می کند؟

ا چيزی قابليت انعطاف پذیری دارد یا خير باید پيش ازشاید احساس کنيد که این سوال باید در جایگاه دوم قرار گيرد؛ اما اینچنين نيست. اینکه آی

، دليلش این است که یک، یا ھر دوی شرکا بهاینکه ھر گونه تSش و زمانی از بين برود، روشن شود. زمانيکه زندگی مشترک به پایان می رسد

 از خود نشان دھد. چيزی که در این شرایط از بيشتریناین نتيجه رسيده اند که زندگی ثبات پذیر نيست و ھيچ یک نمی تواند رفتار دلخواه دیگری را

 می تواند نتيجه مطلوبی در بر داشته باشد یاميزان اھميت برخوردار است، اعتقاد درونی زوجين پيرامون این مطلب است که آیا زندگی مشترک

خير.

نه آغاز شود، چه اتفاقاتی مابين زوجين میپاسخ به اولين پرسش نيازمند صداقت تمام و کمال در تشخيص این امر است که زندگی مشترک چگو

 وجود دارند که با اتکا به آنھا می توان نتيجه کار راافتد، و در آینده رابطه آنھا به کجا ختم خواھد شد. پرسش ھای مھم دیگری نيز در این زمينه

روشن کرد.

برای باقی ماندن در رابطه دzیل کافی دارند؟در این قسمت چند سوال که نيازمند پاسخ دقيق می باشند مطرح شده است: آیا ھر یک از طرفين 

 برای ایجاد یک زندگی سالم، و پربار کافی است؟ آیا ھمهآیا تا کنون دzیل خود را برای ادامه زندگی با یکدیگر در ميان گذاشته اند؟ آیا دzیل آنھا

زندگی ناسالم به حد اعSی خود رسيده؟چيز از نقطه مناسب از سر گرفته می شود؟ آیا آب، تا روی سطح پل باz آمده و خيانت، خشم و 

نظير سSمت احساسی، عشق بی قيد وسایر پرسش ھای مھم نيز شامل موارد ذیل می شوند: آیا زندگی مشترک دارای ھسته ھایی ضروری 

گوی باز می شود؟ آیا طرفين، رابطه راشرط، سازگاری عSیق و ارزش ھا، تحمل و بردباری، انعطاف پذیری، جذابيت جسمی و جنسی، و گفت

وخيم شده که نقطه برگشت را رد کرده؟ آیا نيروھایمقدس می دانند و برای آن به اندازه کافی ارزش و احترام قائل می شوند؟ آیا ازدواج آنقدر 

ترک تمایلی به بقا دارد؟خارجی دیگری به منظور شناسایی و مخاطب قرار دادن وجود دارند؟ آیا در درجه اول، زندگی مش

تقریباً غير ممکن به نظر می رسد و ھيچ زندگی مشترکیازدواج اول من به دليل خيانت بر ھم خورد. زمانيکه اعتماد از ميان می رود، برگرداندن آن 

رط، و ھمسانی سSمت احساسی تا در مقابلبدون وجود اعتماد پابرجا باقی نخواھد ماند. ھمچنين زندگی دارای ھيچ گونه عشق بی قيد و ش

ه به گذشته نگاه می کنم، ميبينم که از نقطه مناسبیآزمایشات پيروز بيرون آیند نبود و سراسر پر بود از خودخواھی، دیوانگی و بی کلگی. زمانيک

ر کنيد که با استناد به استانداردھای امروزیھم رابطه ما شروع نشد که این مطلب نھایتاً باعث پس زدگی رابطه از سوی ھر دوی ما شد. باو

د.نمی توان گفت که رابطه بدی بوده، اما در عين حال می توان گفت که به اندازه کافی خوب نبو

 که با این کار ھيچ راه برگشتی باقی نخواھد ماند. تنھاازدواج دوم من یک تجربه کامSً مھم بود که ھيچ گاه در یک رابطه نباید نقش بازی کنيد؛ چرا

 سال به طول انجاميد؟ اگر یک زندگی در حالی شروع شود که٢٠سوالی که باقی می ماند این است که چگونه برای مدت زمانی در حدود 

م مطالب ارائه نشود، نھایتاً به ھيچ کجا نخواھدانتظارات و ارزش ھای طرفين نا مشخص باشند، و در بين آنھا ھيچ گفتگویی به منظور روشن کرد

ھم خوانی دارند یا خير. شاید در نگاه اول کسانيکهرسيد. در حقيقت ارتباط مناسب، نشان می دھد که آیا انتظارات و ارزش ھای طرفين با یکدیگر 

 پا افتاده می شود.دارای ویژگی ھای متناقض ھستند جذب یکدیگر شوند اما در دراز مدت این مسائل در نظرشان پيش

بگویم که شرایط ھر روز بدتر می شد. نمی دانمپس از کسب این تجربه شاید فکر کنيد که در انتخاب ھمسر تبحر پيدا کردم اما فقط می توانم 

دنبال ایده آل ھای دست نياتنی است و به ھيچ وجهواقعاً فردی ھستم که از قدرت یادگيری پایينی برخوردار ھستم و یا یک انسان بيچاره که به 

قصد ترک گفتن برقراری روابط را ندارد.

 ماه به طول نينجاميد. فقط می توانم بگویم که این کار من به عنوان درس٢سومين ازدواج ناموفق من بسيار کوتاه بود و برای مدت زمانی بيش از 

ین مورد وجود نداشت، فقط جای اميدواری اینجا بودعبرتی برای دیگران به شمار می رفت که آنھا چنين کاری را انجام ندھند. ھيچ چيز خوبی در ا

گر را ندیدیم.که رابطه خيلی زود به پایان رسيد، بچه ای به وجود نيامد، و پس از اتمام رابطه ھرگز یکدی



 کنم و در حال حاضر یک رابطه کامل وکليه این شکست ھا قابل بحث و بررسی ھستند؛ اما خوشبختانه توانستم عشق حقيقی خود را پيدا

 اما به اندازه کافی تعھد داریم و تمام مشکSت را باعاشقانه و سالم را دنبال می کنم. البته در رابطه ما گاھاً درگيری و کشمکش بوجود می آید،

بحث و بررسی تحليل می کنيم.

آیا یک رابطه ی از ھم پاشيده شده می تواندیکی از مشکSتی که در طول روابطم ھميشه با آن مواجه بودم، تفاوت در انتظارات افراد است. 

 متفاوت باشد: رابطه تا چه اندازه دچار فروپاشیمجدداً ترميم یابد در حالی که نظریات زوجين نسبت به سواzت حساسی مانند آنچه در زیر آمده

مير" دارد یا فقط درک متقابل کافی است؟شده است؟ در چه صورت می توان گفت رابطه به بھبود نسبی رسيده است؟ آیا رابطه نياز به "تع

چگونه باید مشکSت را حل کرد؟ چه کسی باید بيشتر یا اول خودش را تغيير دھد؟

تشخيص چنين تفاوت ھای کليدی معموzً راه حل ھای مھمی را پيش روی افراد قرار می دھد.

دایره عقل و منطق خارج می شود. ھيچ کس تامتاسفانه این پرسش که رابطه نتيجه دلخواه می دھد یا خير انسان را به جایی می برد که از 

 در این زمينه وجود ندارد که با اتکا به آن بتوانکنون پيرامون چنين مسائلی به اندازه کافی تجربه کسب نکرده. در عين حال ھيچ قاعده کلی ھم

% ترميم پذیر خواھد بود.١٠٠گفت که یک رابطه به طور 

يد و مطابق احساساتتان عمل کنيد. اگر خانه ای را بابه ھر حال با توجه به تمام گفته ھا و کرده ھا، در نھایت باز ھم باید به قلب خود رجوع کن

 توجه به مدارک مستدل آغاز نکنيد، روزی فرا مینقشه قبلی و زیرساخت ھای محکم نسازند، ھمه چيز فرو می ریزد؛ شما ھم اگر رابطه خود را با

ميشه موانعی وجود دارند که ادامه مسير رارسد که رابطه از ھم پاشيده خواھد شد. ھمچنين باید توجه داشته باشيد که در ميان راه ھم ھ

برایتان دشوارتر می سازند.

وم می رسد. zزم به ذکر است که اگر پاسخ ھرپس از اینکه ھر دو نفر بر سر پاسخ پرسش اول به توافق رسيدند، آنوقت نوبت پاسخ به پرسش د

دو طرف "منفی" بود، دیگر نيازی به مطرح نمودن سایر پرسش ھا نيست.

● آیا ھر دو طرف می خواھند از رابطه نتيجه مطلوب بگيرند؟

ر می کنيم، چيز ھایی که می خواھيم، وفکر کردن به خواسته ھا کافی نسيت. باید توجه داشت که تفاوت بزرگی ميان چيزی که به آن فک

سيار زیادی برخوردار می باشند و شامل نياز ھایچيزھایی که در حقيقت به آنھا نياز داریم دیده می شود. نيازھا و خواست ھای ما از اھميت ب

ی روانی، ارزش و احترام و خSقيت نمود پيدا میاوليه، مانند: نيازھای جسمانی، احساس امنيت و آرامش، و در سطوح باzتر در سایه ی: نيازھا

کنند. زمانيکه ھر یک از این نيازھا برآورده نشوند، برای طرفين مشکل بوجود می آید.

اشد، اما بعدھا متوجه شدم که بيشتر بهمن ھميشه تصور می کردم که دوست دارم ھمسرم دارای ھوش و ذکاوت، زیبایی، و شخصيت متعالی ب

ھستم. خيلی عجيب است اما بهدنبال عشق بی قيد و شرط، سSمت عاطفی، گفتگوی مناسب، رابطه جنسی خودجوش، و ھماھنگی روحی 

ً ھمان کارھا را در مقابل من انجام داد. کاری که قبSًمحض اینکه خودم تمام چيزھایی را که انتظار داشتم در مقابل ھمسرم انجام دادم او ھم دقيقا

چنين درسی را یاد بگيرم.به ھيچ وجه انجام نمی دادم فداکردن خواست ھای شخصی ام بود. خيلی شکست خوردم تا توانستم 

اکنش ناخودآگاه نسبت به وقایع جھان خارجیدر وھله دوم باید دانست که بيشتر جریان ھایی که در ذھن انسان به وقوع می پيوندد، نوعی و

ین حالت چگونه می توانيم از طرف مقابل چيزی رااست. گاھی اوقات حتی خودمان ھم نمی دانيم چه می خواھيم و یا به چه چيز نياز داریم، در ا

عشق بی قيد و شرط بود، اما او خودش ھمکه خودمان ھم نمی دانيم چيست، انتظار داشته باشيم؟ من فکر می کنم که ھمسر دومم خواستار 

ستم او را به خواسته اش برسانم و نھایتاً درنمی دانست چه می خواھد. اگر او در مورد این مطلب با من صحبت می کرد، شاید من ھم می توان

اه یاد نگرفته بودیم که با صحبت کردن ھم میرابطه ما ھيچ گونه موضوعی برای شروع بحث و مشاجره باقی نمی ماند، اما متاسفانه ما ھيچ گ

توان مشکSت را حل وفصل نمود.

 عقل و قلبمان می شویم. زمانی که منطق ودر نھایت باید به این مطلب اشاره کرد که در زمان تصميم گيری، اغلب درگير کشمکش ھایی بين

يز دچار آشفتگی می شود. سعی کنيد در این زمينهقلب نتوانند با یکدیگر به توافق برسند، ھيچ گاه به موفقيت دست پيدا نخواھيد کرد و ھمه چ

کنيد.از قوه ادراک و بصيرت خود کمک بگيرید و با ھشياری کامل ميان قلب و عقلتان تعادل برقرار 

ميم بگيرید، شما در این راه تنھا ھستيد و خودتانھيچ کس نمی تواند برای شما تصميم بگيرد و به شما بگوید که چگونه باید برای زندگی خود تص

د منطقه آب خيز را به شما نشان دھند، پيدا کردنباید برای خود تصميم بگيرید. شاید راھنمایی ھایی زیادی به شما شود ولی آنھا فقط می توان

شما آب بنوشند.مسير مناسب به عھده خودتان است، آنھا نمی توانند آب را به دھان شما بریزند و یا به جای 



ی به انجام کليه کارھایی که آنھا را به این نقطه میناگفته نماند که شاید ھر دو نفر بخواھند که رابطه آنھا به جایگاه مطلوب برسد، اما تمایل

 می کند.رساند، نداشته باشند. دانستن این مطلب به شما در پاسخ دادن به پرسش ھای بعدی کمک بيشتری

یکمرتبه به طور معجزه آسا درست شود. ترميمشما نمی توانيد ھمينطور بنشينيد، دست روی دست بگذارید و انتظار داشته باشيد که ھمه چيز 

یبای یک پزشک را ببينيد و بعد آرزو کنيد که ای کاشزندگی فروپاشيده نيازمند صرف زمان و تSش از جانب ھر دو نفر می باشد. شاید خانه جدید و ز

 تا دیروقت سر کSس ھای درس بنشينيد، روزانهشما ھم چنين خانه ای داشتيد، اما آیا حاضر ھستيد سرمایه بسيار زیادی را صرف تحصيل کنيد؟

 ساعته در دسترس باشيد؟ خب حتماً می گویيد: "نه!"٢۴ ساعت کار کنيد و ١٢

ير شرایط باشد و دیگری ھيچ گونه تمایلی در این راهالبته در این وضعيت، بدترین شرایط زمانی ایجاد می شود که تنھا یکی از طرفين خواستار تغي

م است و به ھيچ وجه نمی توان طرف دوم رااز خود نشان ندھد. در حقيقت باید گفت که یک چنين مخالفتی یک پاسخ منفی به سوال اول و دو

مجبور به مصالحه و سازش نمود. فقط باید شجاعت ترک رابطه را در آنھا تقویت کرد.

● آیا ھر دو نفر برای بھبود اوضاع تSش می کنند؟

دیگری نيازمند یک نقشه واحد برای رسيدن بهزندگی مشترک نيازمند کار گروھی است و مانند تجارت، تيم ھای حرفه ای ورزشی، و ھر سازمان 

موفقيت می باشد، به ویژه زمانيکه تيم آنھا دچار در ھم ریختگی شده باشد.

ابتدا باید طرحی را معين کنند که موفقيت را از نظر ھر دوی آنھا آشکار سازد.

توانيم در آن رشد کنيم، با ھم به چيزھای بيشتریبيانيه آنھا می تواند چيزی شبيه به این باشد: ساختن بھترین زندگی مشترک دنيا که ھر دو ب

 که نيازھای ابتدایی زندگی را مشخص کنيدبرسيم، موجب آرامش خاطر ھم باشيم، و زندگيمان سرشار از عشق و درک متقابل باشد. بھتر است

در غير اینصورت دست یابی به موفقيت دور از دسترس می نماید.

فه ای ترین افراد نيز ھميشه از ارزش ھای شخصیدر درجه بعدی باید با گفتگو در مورد ارزش ھای پایه ای با یکدیگر به توافق برسند. حتی حر

 مسائل توافق وجود نداشته باشد، دیر یا زودمردم عادی از قبيل: عشق، شور و نشاط، خSقيت، پيشرفت و درک بھره می گيرند. اگر بر سر این

رابطه دچار شکست خواھد شد.

ی را انجام دھد که می تواند شامل تمرین ارزشنھایتاً باید دانست که برای تضمين موفقيت رابطه ھر یک از طرفين می بایست فعاليت ھای خاص

ھای اصولی زندگی مشترک باشد.

ا اینکه تصور کند طرف مقابل باید کليه خواست ھایبه عنوان مثال یکی از طرفين می تواند تSش کند که در مورد نيازھای خود بيشتر گفتگو کند ت

 تا عقایدش را راحت تر با او در ميان بگذارد، به عنواناو را حدس بزند. در مقابل طرف دیگر نيز نباید جبھه گيری کند و باید به ھمسر خود کمک کند

ر دست بردارند.مثال می تواند از او سوال ھای بيشتری بپرسد. ھمچنين ھر دو نفر باید از قضاوت کردن یکدیگ

ایش پيدا خواھد کرد.ھر چقدر برای ترميم نقاط تخریب شده بيشتر تSش کنند، ميزان موفقيت آنھا نيز به مراتب افز

رار گرفته که بدون برنامه ریزی و اراده استوار، به ھيچمتاسفانه زندگی ھای امروزی آنقدر پيچيده شده اند و موانع بسياز زیادی بر سر راه آن ھا ق

وجه نمی توان راه به جایی برد.

م، غنيمت شمردن فرصت و وقت گذاشتناحساس می کنم یکی از مھمترین درس ھایی که من در طول دوره ھای مختلف زندگی خود بدست آورد

 حقوق مساوی نسبت به دیگران برخوردار باشيم.بر روی مسائلی که ارزشش را دارند، می باشد. ھمه ما نيازمند آزادی ھستيم و دوست داریم از

این اصول ھم به تنھایی، و ھم در رابطه زناشویی باید رعایت شوند.

اد اميد و بوجود آوردن آزادی از جمله مسائلی ھستند کهزمانی که آزادی خود را از دست رفته ببينيم، آنوقت رفتار نامتعادلی از ما سر می زند. ایج

می توانند ھر دو نفر را آماده ایجاد تغييرات بنيادین به منظور بھبود روابط خود نمایند.

برای ترميم روابط خود توانستند پرسش ھای اول و دوم را با موفقيت پشت سر  برایزمانيکه زوج ھا  بگذارند، بعد باید الف) یک بيانيه کلی 

گو کنند، و ج) ھر یک در جھت بھبود رابطه از خودارتباطشان بنویسند، ب) با روی باز و دیدی آزاد در مورد ارزش ھای شخصی شان با یکدیگر گفت

بله" است! راه درازی را باید طی کرد تا بهفداکاری و از خود گذشتگی نشان دھد؛ در چنين وضعيتی می توان گفت که پاسخ به پرسش اصلی " 

ن باشد که ھميشه قصد داشتم راه ھاییک چنين پاسخی رسيد، شاید دليل این ھمه تجربه ھای تلخی که من به شخصه در زندگی داشتم ای

آسان تر و سریع تر را انتخاب کنم.

 شرایط حادی نظير آزار و اذیت جسمی) تاازدواج یک قرارد مقدس است و ھيچ گاه نباید ارزش آنرا دست کم گرقت. درخواست طSق ( مگر در



ی مختلف را امتحان نمودید و به این نتيجه رسيدیدزمانيکه شما کليه مراحل فوق را طی نکرده باشيد، کار درستی نخواھد بود. اگر کليه شيوه ھا

که رابطه شما به جایی نمی رسد، آنوقت است که می توانيد از رابطه بگذرید .

منبع : بيرتک
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تسليم با متانت" را تجربه نماييد

"تسليم با متانت" اصطSحی است كه برای توصيف روند «بگذار بگذرد» در خانه

یا ھر جای دیگر استفاده می شود. این تسليم برخوردی با وقار و با فروتنی در

مقابل ھرج و مرج ھای زندگی است. شكلی از پذیرش (كنار آمدن با آنچه پيش

می آید) و پایان دادن به تقSھای بيھوده است.

اغلب با جنبه ھایی از زندگی درگير ھستيم كه از كنترل ما خارج ھستند (سر و

صداھا، اغتشاش ھا، نظریاتی كه نمی پسندیم، وسایلی كه گم كرده ایم، بی

ادبی ھا، نقص ھا، منفی بافی ھا، لوله ھای شكسته، راه آب ھای مسدود

شده و ھر چيز دیگر). ما می جنگيم، عصبانی و ناراحت می شویم و آرزو می

اzت رفتاری، نتيجه نھایی كماكان ھمان است:كنيم كه ھمه چيز متفاوت بود. ما شكایت، خودخوری و دلسوزی می كنيم ولی با وجود ھمه این ح

روچه و گره كردن مشت ، ھيچ چيز را حتیھمه مسائلی كه نسبت به آنھا احساس درماندگی می كنيم به ھمان شكل باقی می مانند. دندان ق

بوده، می كند.به قدر ذره ای تغيير نمی دھد. در حقيقت، آتش شعله ورتر و اغلب مورد را بدتر از آنچه كه 

نيست، بلكه به معنی پذیرش مناسب است وتسليم با متانت به معنی خود را باختن نيست ؛ به معنی بی عاطفگی و تنبلی یا بی توجھی ھم 

، رخ دھد. فلسفه این روش، ساده است: شاید آرزواین كه اصراری نداشته باشيم وقایع زندگی، به طریقی معين و متفاوت از آنچه كه واقعاً ھست

د. آنھا آن طوری ھستند كه باید باشند. ولیكنيد (و یا توقع داشته باشيد) كه امور متفاوت از آنچه ھست باشد، ولی ھيچگاه چنين نمی شو

ردی كه مھم یا zزم می دانيد این كار را انجام دھيد.مفھوم این مطلب این نيست كه تغييرات یا اصSحاتی را به وجود نياورید. مسلماً باید در موا

 مراد شما می باشد.آنچه منظور نظر این روش است احساس درماندگی شما است كه ناشی از عدم وقوع اتفاقات بر وفق

، جایزالخطا بودن انسان را با انداختن و شكستنتجربه نمودن تسليم با متانت را می توان از مسائل كوچك آغاز كرد. مثSً، ھنگام شستن ظروف 

 ببينيد آیا اتفاق این لحظه را (كه ظرف شكسته شدهیك ظرف به اثبات می رسانيد. به جای آنكه داد و فریاد كرده و پای خود را به زمين بكوبيد،

ش با محبت در قبال حقيقت موجود: یكاست) را می پذیرید؟ مسئله بزرگی نيست. نيازی به عصبانی شدن یا ترسيدن نيست. فقط یك پذیر

ازوی خود فشار آورده و بشقاب دیگری رابشقاب شكسته روی زمين. سؤال این است: حال چه می كنيد؟ بشقاب شكسته و شما می توانيد به ب

د! مثال دیگر، عملی متقابل با ھمسر می تواندبشكنيد یا آرام باشيد و جنبه فكاھی این حقيقت را كه ھمه ما نقایصی داریم را مSحظه نمایي

عی كنيد پاسخ او را قدری متفاوت بدھيد. مثSًباشد. در مقابل سخن احتمالی او كه ممكن است شما را بيازارد، به جای پاسخی دندان شكن ، س

وجود آن، او را دوست داشته باشيد. این نظریه ایدر مقابل انتقاد ھمسرتان كه شما را آشفته می سازد سعی كنيد از آن به سادگی بگذرید و با 

نيد واكنش ھای عادتی را طوری تغيير دھيد كهاست كه مطرح شده است و عكس العمل شما در قبال آن نظریه بستگی به خود شما دارد. اگر بتوا

ی گردد.پاسخ ھای صلح طلبانه ای را در برداشته باشد، خواھيد دید كه ھمه چيز به سرعت رو به راه م



بسيار خوبی برای توصيف تسليم با متانت است. وقتیما در منزل جمله ای داریم كه بچه ھا آن را درست كرده اند. ھمواره فكر كرده ایم این راه 

ید!» به عبارت دیگر، تقSی بيھوده چه فایدهچيزی می شكند یا اتفاق بدی رخ می دھد یكی از بچه ھا می گوید: «خب، پيشامد است، پيش می آ

ای دارد؟

 با دو فرزندم و دو نفر از دوستان آنان در منزلاین سياست مخصوصاً ھنگامی مؤثر است كه ھرج و مرج بزرگی در منزل در شرف وقوع است. دیروز،

م صدای زنگ تلفن و زنگ در ھمزمان به صدا درآمد.بودم. ھمه آنھا گرسنه بودند و من ھنوز نظافت ھای روز قبل را كامل می كردم. در ھمين ھنگا

 اوضاعِ شلوغ، بھترین كاری كه می توانستمیك لحظه فكر كردم كارھا رو به مشكل شدن است و یادم آمد كه نفس عميقی بكشم و بروم. در آن

ه در چنين مواردی، به محض آنكه آرام گرفتم وانجام دھم تجربه كردن تسليم با متانت و سپس آرام گرفتن بود. مسئله جالب این است كه ھميش

از تقSھای بيھوده دست كشيدم، ھمه چيز آرام شد.

زندگی شما آسان تر می گردد، به جای تشدید حوادثاگر این روش را امتحان كنيد از نتایج آن متحير خواھيد شد. به مرور كه آرام تر می شوید، 

ن بيشتر پيدا كند، متوقف خواھيد كرد. در آن لحظهمنفی و استنباط بدترین جنبه ھای ھر فرد، منفی بافی را پيش از آنكه فرصتی برای پيچيده شد

گيز بسيار كمتری در زندگی خواھيد داشت. پس از امروزو با قدری تمرین ھرج و مرج را از دریچه ای كامSً جدید تجربه خواھيد كرد و قصه ھای غم ان

شروع كنيد، و سعی كنيد با تجربه كردن "تسيلم با متانت"، سختی ھا را آسان نمایيد.

منبع : تبيان
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تشخيص و جلوگيری از نق زدن

داشت وقتی عـادت  درسـتـه؟ ھـمـسر شـمـا  نـبـوده.  اینجـوری  ھميشه 

ساندویج از دستتان می افتاد بخـندد و زمين را تميز کند و فکر ميکرد وقتی با

کفشھای خود در اتاق راه مـی رویـد چقدر جالب است. خوب البته که این

طـور بـود،حداقل ھمسرتان می خواست شما آنگونه برداشت کنيد.

اما ھمان طـور که ھمه ما ميدانيم، جنس مؤنث اگر نابـغه نباشد، زیرک و

باھوش است و ھمسر شما از این موضوع آگـاھـی داشـته کـه برای بدام

انداختن و پایبند نمودن شما مجبـور اسـت امـيـال خـود را سرکوب نموده و از

ابراز عقيده در مورد ناپختگی ھا و خطاھایتان صرفه نـظـر کنـد. اکنون که دم

به تله داده اید، ممکن است دچار دردسر شوید.

بشکافيم؛اغلب زنھا ھميشه در حال نق زدن، و اغلب را  بگذارید موضوع 

چنين می توانيد خاطر جمع باشيد که آنچه کهمردھا ھميشه در حال فریب دادن ھستند. خيـلی راحـت بـگویـيـم، ایـن طبـيـعت بـشر است. ھم

 درصد از موارد تقصير او است. احتماz وی٩٩ھمسر شما در موردش به نـق زدن می پردازد خطای خود اوست. بسيار خوب، بسيار خوب، فقط در 

ـن باشـيد که شما آن نفری نيستيد که باید قربانی خبرتصور نموده دارای مـقداری اضافه وزن شده و برای کاھش وزن به دليلی نياز دارد، اما مـطمئ

" چاق شدن" او گردید.

د، مـمکن است بخـواھيم علت واقـعی این عــملبنابراین از آنجایی که ما می دانيم زن ھا بـدون ھيـچ دلـيل مشخصی شروع به نق زدن می کنن



آنھا و چگونگی برخورد با آن را بياموزیم.

رشــد یافته اند که در اطراف خود بسياری از زنـان راطبيعت زنانه اغـب زنـان نق می زنند چون این عمل جزء طبيعتـشان است. آنھـا در مـحـيـطـی 

است. این موضوع در مورد زنـانـی کـه در حال بالغ شدندر حـال نـق زدن دیده اند و به آنھا آموخته شده است که بھترین راه رفتار با مردھا ھمين 

نامه ھای تلویزیونی که اغلب کوتاھی ھا ومی باشند بيشتر صدق ميکند، چراکه اکثر آنھا بر اثر شستشوی مغـزی تـوسط عواملی ھمانند بر

کاستيھای مـردان را متذکر ميشوند، مستعد نق زدن ميگردند.

 اینکه آنرا بزرگ نموده و پر اھميت جلوه دھند.بزرگنمایی مسائلگاھی اوقات زنھا بخاطر یک موضوع ظـاھرا بی اھميـت نق ميزنند فقط به دليل

ت برای فرونشاندن آنچيزی کــه در اصل باعثھمسرتان می دانـد کـه ایـن نـق زدنـھا باعث آزرده خاطر شدن شما می گردد و از این عصباني

آزردگيش شده است، استفاده ميکند.

● غير منطقی بودن

ير منطقی می بـاشـنـد. بـنـابرایـن بـه یــاد داشتهپذیرشش اندکی مـشکل اسـت ولـی بـاید قبول کنيد که اکثر زنھا کمی در افکار و اعمال خود غ

قی بوده باشد. زیاد موضوع را جدی نگيرید.باشيد که وقتی نق زدن شروع می شـود مـمـکن است بر اساس تفـکرات و بـرداشـتـھای غيـر منط

● انواع اشخاص نق زن

ا از برخی از مسائل آنھا را به گـونه ای مـطـرح▪ بيگناه: چنين شخصی منظور واقعيش نق زدن نيست. ھمسرتان می خواھد برای آگاه نـمودن شــم

می برای رسيدن به این ھدف باید تSش کند.کـنـد کـه عـصـبانی نشوید و مجادله ای صورت نگيرد. احتماz نيت و قصدش خير است، و فـقط ک

دله و نزاع ميگردد چرا که شما احتمS یاد گرفته اید که▪ حراف: چنين فردی بنظر ميرسد ھيچگاه توقف نکند. اما نق زدنھای او بندرت تبدیل بــه مجا

چگونه با او کنار بيایيد.

 بار سریع و پشت سر ھم تکرار کنيد ). او چيزھایی شبيه به این می گـوید: "۵▪ معما گو: وای، نق زنی که بدون نق زدن نق ميزند ( ایـن جـمـله را 

 در مـورد چـی صحبت ميکند، و او می داند.دوسـت داری سعی کنی و حـدس بزنی چرا بشقابھای سبز توی کابينت نيستند؟". شما نميدانيد او

نگاميکه نق زدن شروع می شود، گـویی کنار گوش▪ سه پيچ: اگر درحاليکه جيغ ميزند مغزتان را منفجر نکند،با خوش اقبالی روبرو شده اید. ھ

فتند در حالی که جایی برای فرار و گریختن پيدا نمیشـما شـيپور نــواخته شده، اتاق تاریک تر شده و شما می دانيد که چه اتـفاقی قرار است بي

د که چنين افرادی ھمدستان واقعی و وفادارکنيد. تحقيقات عملی صورت گرفته در آزمایشگاه ھای مردمان یـک مـدرک قـطـعی را مـشخص نـمو

شيطان ھستند!!!

پيشبينی، حل و پيشگيری نمایيد. در این بخش با ایناگر تصميم گذران ادامه زندگی با ھمسر خود را دارید، باید بدانيد که چگونه نق زدن ھا را 

مسائل آشنا خواھيد شد:

● آن را پيش بينی کنيد

. برایش گل آوره و بگویيد که برای پيدا کردن یک مغازه بازاگر بـدون اینکه تماس بگيرید دارید دیر به خانه برمی گردید، خود را آماده نق شنيدن کنيد

جـھت خریـدن گـل مـجـبـور شدید کلی رانندگی کنيد.

 شما را تحویل نميگـيرد و یا کـS متـفاوت ازاغلب زنھا در ھنگام عصبانيت از خود عSئمی ساطع ميکنند. اگر او بطور غير معمول ساکت است،

روزھــای دیگر بنظر می رسد، وقت آن است که به سراغ باد بزن بروید.

ه خاطری شده اند را معموz یک یا دو بار به ما گوش زدبه او گوش دھيد. چه بخواھيد باور کنيد چه نخواھيد، اغلب زنھا آنچه که به خاطرش دچار آزد

 کـنـند کـه فقط برای زن ھـای دیـگر قـابـل فـھمميکنند؛ ما حرف آنــھا را نمی شنویم فقط بدليل آنکه آنھا بصورت رمز گونه بخصوصی صحبت می

ق زدنھای جان کاه نجات دھيد، متوجه حرفھایــشاست. اما اگـر واقـعا درست گوش دھيد، ممکن است به اندازه ای که بتوانيد خود را از دست ن

بشوید.

● مشکل را حل کنيد

 آنجایی مھارت کسب کنيد و به اندازه ای استعدادروش خـارج از محدوده. ھــمگی ما این متد را بطور ناخود آگاه انجام می دھيم، فقط باید تا

. روش کار ایـن اسـت کـه سر خود را بعSمت موافقتداشـتـه بـاشـيد که ھنگام اجرا ھـمسرتان متوجه نشود که دارید از این روش استفاده ميکنيد

قت کنيد. از یک گـوش بـشـنوید و از گـوش دیـگرتکان دھيد، در حالی که حتی متوجه یک کلمه از حرفھای او نمی شوید لبخند زده و با او مواف

 گفتم؟"، خدا به شما رحم کند.بـيرون دھيد. فقط آماده جواب دادن به سؤال " گوشت با منه؟" باشيد اما اگر پرسيد "بگو چی



 فيصله ميدھيد. "ميدونم عزیزم باید ھفته پـيش چمنروش "حق با تو است". ایـن متــد تـاثير شگفت آوری دارد. وقتی شروع کرد، سـریـعا قضيه را

جــام بدم." احتماz او از شنيدن این جمSت متحيراضافه باغچه رو می زدم، بعصی وقتھا حتی نمی دونم چرا یادم ميره این کارای ساده رو ھم ان

شده و شما جان سالم بدر خواھيد برد.

● از آن پيشگيری کنيد

ع و اقسام سSح ھای ضد نق مجھز نمایيد.عملی غير منتظره انجام داده و ھرگونه عامـل بـالقوه نق زا را خنثی کنيد، خود را به انوا

مایيد. اگر پيش گيری کنيد ھمسرشما بھانه ایقبل از اینکه نق زدن شروع شود سعی کنيد بفھميد او از چه چيزی عصبانی است و مشکل را حل ن

 صرف نمایيد!Medal Of Honerبرای نق زدن پيدا نـکرده و ميتوانيد وقتتان را برای مسائل مھمتری ھمانند بازی 

جود تSشھای بسياری تغييری حاصل نـشد، مــمکن استبه رابطه تان پایان دھيد.اگر نق زدنھا بمرحله ای رسيد که دیگر تحمل آنرا نداشتيد و با و

زمان آن رسيده باشد که به رابطه خود پایان دھيد. البته این آخرین راه حل است.

● جمع بندی کلی

 است که در روابـط طوzنی مدت باید بھایش راھمانگونه که قبS اشاره شد، ھمسر شما بی دليل شروع به نق زدن ميـکند؛ این یکی از مسـائلی

پرداخت کنيد. پس این کامS به شما بستگی دارد که تا چه اندازه بتوانيد مشکل را حل کنيد.

ه ھمه عيوب و کاستی ھایش بپذیرید، اما اگر نق زدن ھا وبياد داشته باشيد اگر واقعا ميخواھيد ھمسرتان را برای خـود نگھدارید، باید او را بـھمرا

کری اساسی بنمایيـد... بنابراین می توانيد جستجویمشاجرات کامـS جـای اوقـات خـوش را گـــرفته و دیگر از دست شما کاری بر نمی آمد، باید ف

جدیدی را برای یافتن یک زن جدید که بر سر شما نق بزند آغاز کنيد!

http://vista.ir/?view=article&id=330073

تصـوير خـوبـی

مـن مثل ھميشه در صندلـی چرخدارم ھستـم و نقاشـی می كشـم. من,

نقاشی می كنم. اما, نقاشيھای مـن, ھمه ھمسرم ھستند.

ھمسر خوبـم! تو را می بينم كSفه از گرما, با دستھایی پر از ميوه و دیگر

مایحتاج در صف اتوبوس به انتظار ایستاده ای!

ھمسر خوبـم! آن طرفتر, دخترمان در خواب است. حتما خـواب تـو را مـی

بينـد كه مـيآیـی و چـون ھميشه او را مھربـانـانه در آغوش مـی كشــــــی.

ميــان ھـای  ميخچه  و  خـونت  به  آغشته  جـورابھای  مھربـانـم!  ھمسـر 

انگشتھای پایت را دیده ام. می دانـم كفشھای تنگت پاھایت را زخمـی كرده

حت تھيه نمـی كنـی؟ چـرا به روی خـودتاند. می دانـم ھمچنان با ھميـن كفشھا به سر كار مـی روی. چرا بـرای خودت یك جفت كفـش را

نميآوری؟

 ایـن سالھای زندگی مشتركمان یك بار ھم چيزی برایھمسـر خـوبـم! آه از ایـن ھمه گذشت و فـداكاری. آه از ایـن روح بزرگی كه تو داری. تو در

خودت نخواستی.

خترمان می رسـی. تـو, بار یك زندگـی را بر دوش میھمسـر مھربـانـم! تـو, در اداره كار مـی كنـی. تـو, در خانه كار می كنی. تو, به مـن و د



كشی.

ھمسر فـداكارم! تـو بـی نظيری: یك زن, یك مادر, یك دنيا عاطفه و گذشت.

ھمسر بی نظيرم! روزی ھزار بار خداوند منان را از بابت داشتـن تو شكر می گویم.

ت. حتما می دانی من چقدر خوشبختـم. مـن,ھمسر خـوبـم! امروز نيز چـون ھميشه با دنيایی شور و شعف و سپاس به استقبالت خواھـم شتاف

خـوشبختـی خـودم را مـدیـون فـداكاری و روح بزرگ تـو مـی دانـم.

ماھنامه پيام زن

منبع : حوزه علميه قم

http://vista.ir/?view=article&id=71114

تصورات غلط در ابتدای آشنايی

) شمـا تـصـور می کنـيـد تنھا به صرف آنکه شریک خود را دوست دارید١

ميتوانيـد وی را به دلخواه خودتان تغيير دھيد.

) شما تصور ميکنيد خواسته و اميال شما ھمان خواسته و اميال شریک٢

جدیدتان ميباشد.

) شما تصور می کـنـيـد عشـق و رابــــطه جاودانه است: مادامی که من٣

عاشـق شریک زندگی خود باشم و انـرژی، پول و وقت خود را برای وی

مصروف دارم، او نيز ھميشـه در کنار من خواھد ماند.

) شما تصور ميکنيد ھمواره شریک زندگيتان می باید در دسترس و فریاد۴

رس شما باشد. حتی اگر شما در بدترین شرایط و سطح در زندگی باشيد.

چون فداکاریھای بسياری در حق وی روا داشته اید.

) شما تصور ميکنيد شریک زندگی شما مسئول شادی، خوشبختی و آرامش در زندگی شما ميباشد.۵

دیدتان به دقت توجه کنيد:تمام تصورات فوق اشتباه ميباشد. اکنون به نکات زیر برای ھر چه موفقيت آميز گشتن رابطه ج

 چگونه با تحوzت پيرامون خود کنار بيایيد. آیا شما) شما قادر به تغيير دادن فرد دیگری نميباشيد. شما تنھا قادرید خودتان را تغيير دھيد که١

د مایل به آن نيست؟ميخواھيد که شریک شما ھمان شخصيت و ماھيت اصيل خود را حفظ کند و یا آنکه کسی باشد که خو

ما در شرایط روحی نامساعد قرار گيرد و) عشق و رابطه عبارت است از: برآورده ساختن دو جانبه نيازھا. ممکن است در مواقعی شریک ش٢

ا بپذیرید. عشق تبادل انرژی ميان دو انسان است.تمایلی نداشته باشد که شما در کنار او باشيد و به تنھایی نياز داشته باشد. این واقعيت ر

ما برخوردار باشد. بنابراین کسی که غرغرو،) بطور طبيعی ما ھمگی به سمت فردی گرایش می یابيم که از ارتعاشات انرژی باzتری نسبت به ٣

کس فردی که بشاش، سرحال، شاد، و برخوردار ازبد خلق، دمدمی مزاج، پرخاشگر، کينه توز و خودخواه باشد طبعا ما را جذب خود نميکند. بر ع

اعتماد بنفس و خودباوری باz و سالمی باشد ما را مجذوب خود خواھد ساخت.

 رنجھا و اندوھھا توسط خود شما خلق) شادی و خوشبختی یک حالت ذھنی ميباشد که ما مختار به انتخاب آن ميباشيم. تمام شادیھا و۴



وشبخت ساختن خودتان ندانيد. خSصه شما نبایدميگردند و از خارج شما و یا توسط دیگران سرچشمه نميگيرند. بنابراین شریک خود را مسئول خ

 مسئول احساسات خود و خلق لحظات مثبتبرای برآورده سازی نيازھای احساسی خود به شریک خود وابسته باشيد. تنھا این شما ھستيد که

و شيرین در زندگی خود ميباشيد.

امل بودن نداشته باشيد. ممکن است روزی شریک) منتظر شریک زندگی ایده آل برای آغاز یک رابطه نباشيد. و یا آنکه از شریک خود انتظار ک۵

يد که ھيچکس کامل نيست حتی شما.شما دست به عملی زده و یا حرفی بزند که سبب رنجش، خشم و نا اميدی در شما گردد. اما بدان

بنابراین منصفانه جایز الخطا بودن انسانھا را بپذیرید.

● آیا شما برای شروع یک رابطه جدید آمادگی کافی دارید؟

▪ فھرستی از آسيبھای روحی گذشته خود تھيه کنيد:

 و یا پذیرفته اید. اگر تصور ميکنيد مسایلی در گذشتهسپس یکایک آنھا را مرور کرده و منصفانه قضاوت کنيد که چگونه با آنھا کنار آمده، حل کرده

zینحل باقی مانده اند بھتر است پيش از آنکه قدم در یکشما وجود دارند که کماکان بطور جدی و کافی به آنھا نپرداخته و برخورد نکرده اید و ھنوز 

، فيزیکی و جنسی در دوران کودکی شما، طSقرابطه تازه بگذارید آنھا را رفع سازید. آسيبھای روحی ميتوانند شامل سوء رفتارھای احساسی

ذشته باشند. زیرا ھمان مسایل ميتواند در رابطه جدیدتانوالدین، از دست دادن والدین و یا یک عزیز، و یا روابط ناھنجار، ناکام و ناسالم شما در گ

رخنه کرده و خود را به اشکال مختلف نمایان ساخته و مانع شکل گيری یک رابطه سالم گردند.

▪ خودآگاھی و عزت نفس شما تا چه حدی ميباشد؟

 ميسازد. برای آنکه متوجه گردید تا چه اندازهفقدان خودآگاھی و اعتماد بنفس سالم شکل گيری یک رابطه صميمی و سالم را دشوار و غير ممکن

خودتان را ميشناسيد سعی کنيد به پرسشھای زیر پاسخ گویيد:

ـ آیا قادر به بيان مھمترین و عميقترین ارزشھای زندگی خود ميباشيد؟

ـ آیا قادر به بيان انتظارات و نيازھای خود از رابطه دلخواھتان ميباشيد؟

ی ميکنيد؟ـ آیا اھداف زندگی خود را شناخته اید؟ و آیا برای دستيابی به آنھا از برنامه مدونی پيرو

ـ آیا نقاط ضعف و قوت خود را کامS ميشناسيد؟

برای پی بردن به ميزان عزت نفستان به پرسشھای زیر پاسخ گویيد:

ـ خود را چگونه ارزیابی ميکنيد؟

ـ آیا نظر مثبتی نسبت به خود دارید؟

ـ دیگران چگونه شما را ارزیابی ميکنند؟

 با واکنش منفی ھنگام رویارویی با دیگراناگر پاسخھای شما گویای آن ميباشند که شما در پذیرش و دوست داشتن خود مشکل داشته و غالبا

خویشتن پایه و اساس یک رابطه سالممواجه ميگردید باید برای ارتقای سطح اعتماد بنفس و عزت نفس خود بيشتر تSش کنيد. عشق به 

ميباشد.

▪ آیا روابط پيشين شما حقيقتا در گذشته بوده و پایان پذیرفته اند؟

ت فراموشی نسپرده باشيد (البته پس از درساگر شما بطور کامل تجارب و مسایل دردناک و ناخوشایند گذشته خود را کنار نگذاشته و به دس

دانيد بسيار زیاد ميباشد. زیرا مشکSت تا زمانی که کامS حل وعبرت گرفتن از آنھا)، احتمال آنکه آنھا را به رابطه کنونی و یا آیندیتان کشانده و بازگر

از آنکه وارد رابطه جدیدی گردید با تمام رنجھا و مشکSترفع نگردند مجددا در مغز مرور گشته و تکرار ميگردند. بنابراین بسيار اھميت دارد که پيش 

روحی عمده روابط پيشين خود بطور سازنده ای کنار آمده باشيد.

▪ آیا حقيقتا از خواسته، نيازھا و اميال خود از یک رابطه آگاھی دارید؟

ین انتظارات و خواسته ھا قادر خواھيد بود مناسب بودنما ھمگی با انتظارات و دzیل گوناگون گام در یک رابطه جدید ميگذاریم. با آگاھی کامل از ا

 رابطه خود برميگزینند که در ضمير ناخودآگاه شان خواھانرابطه فرا روی خودتان را با دید باز تری تعيين کنيد. اغلب افراد ھمان شخصی را برای آغاز

ھمچنين ترسھای خود را در آن نگھداری ميکنيم.آن ميباشند. ضمير ناخودآگاه مکانی است که ما عميق ترین نيازھا و آرزوھای ناکام مانده و 

نيازھای مربوط به رابطه آینده خود را مورد بررسیبنابراین بسيار اھميت دارد که پيش از گام نھادن در یک رابطه جدید تمام احساسات گذشته و 

 انتظار دارید مطمئن و آگاه گردید.قرار دھيد. منصفانه درباره ھر آنچه که از یک رابطه و ھمچنين از ویژگيھای شریک زندگی خود



منبع : پارسی طب

http://vista.ir/?view=article&id=334173

تضادھای زمان ما

ما امروزه خانه ھایی بزرگتر اما خانواده ھایی کوچکتر داریم.

راحتی مان بيشتر اما فرصتمان کمتر،

مدارک تحصيلی مان باzتر اما درک عمومی مان پایين تر،

آگاھی بيشتر اما توان تشخيص کمتری داریم،

متخصصان بيشتری داریم اما مشکSتمان نيز بيشتر است،

داروھای بھتری داریم اما سSمتی کمتر،

بدون توجه روزگار می گذارنيم. خيلی کم می خندیم. خيلی تند رانندگی

می کنيم و خيلی زود عصبانی می شویم. شبھا تا دیر وقت بيدار می مانيم

و صبحھا خيلی خسته از خواب بر می خيزیم.

خيلی کم مطالعه می کنيم و اغلب اوقات سرگرم تماشای تلویزیون ھستيم

و خيلی کم عبادت و دعا می کنيم.

اموالمان بيشتر اما ارزشھایمان کمتر شده است. خيلی زیاد حرف می زنيم

و خيلی کم عشق می ورزیم و خيلی زیاد دروغ می گویيم.

فزوده ایم و نه زندگی را به سالھای عمر. ما امروزساختن زندگی را یاد گرفته ایم اما زندگی کردن را بلد نيستيم. فقط به تعداد سالھای خود ا

نگ تر شده است.ساختمانھایی بلند تر اما طبعی کوتاه تر داریم. بزرگراھھای ما عریض تر و دیدگاھھای مان ت

بيشتر خرج می کنيم اما کمتر داریم. بيشتر خرید می کنيم اما کمتر لذت می بریم.

 سوی دیگر برویم.ما تا کره ماه را پيموده ایم ولی نمی توانيم برای سر زدن به ھمسایه از یک سوی خيابان به

زیم. ما ھسته اتم را شکافته ایم اما نمی توانيم تعصباتما فضای اطراف کره زمين را به تسخير خود در آورده ایم اما از ورود به فضای درون خود عاج

خود را بشکنيم.

بيشتر می نویسيم اما کمتر می آموزیم. بيشتر برنامه ریزی اما کمتر اجرا می کنيم.

 اخSقی پایين تری داریم.عجله کردن را خوب آموخته ایم اما صبر کردن را یاد نگرفته ایم. درآمدھای باzتر اما درجات

کنيم اما روابط کمتری داریم. کميت بيشتر ولیرایانه ھای بيشتری می سازیم تا اطSعات بيشتری را ذخيره کنيم، تا نسخه ھای بيشتری توليد 

کيفيت کمتری داریم.

Sن اما روابطی سطحی و کم عمق.پس بھتر استزمان ما زمان غذاھای آماده اما دیر ھضم است. انسانھای بلند قامت اما فرو مایه. سودھای ک

ھيچ چيز را برای موقعيتی ویژه کنار نگذاریم چرا که ھر روز زندگی یک موقعيت ویژه است.

زھایمان از مناظر اطراف لذت ببریم.زمان بيشتری رادر جستجوی دانش باشيم بيشتر مطالعه کنيم. در ایوان خانه خود بنشينيم و بدون توجه به نيا

ی دوست داشتنی برویم.به خانواده و دوستان مان اختصاص دھيم. غذای مورد عSقه خود را بخوریم و به تماشای مکانھا



زندگی تنھا حفظ بقا نيست بلکه زنجيره ای از لحظه ھای لذت بخش است.

 و ھر لحظه که دوست داریم از آن استفاده کنيم.از ظروف کریستال خود استفاده کنيم. خوش بو ترین عطر مان را برای روز مبادا کنار نگذاریم

بيایيد نامه ای را که قصد داشتيم یکی از ھمين روزھاعباراتی مانند "یکی از ھمين روزھا"، "در اولين فرصت" و ... را از فرھنگ خود خارج کنيم. 

بنویسيم ، ھمين امروز بنویسيم.

ھر روز، ھر ساعت و ھر دقيقه زمانی ویژه است.

شاید آخرین لحظه باشد.

منبع : سایت یوگا پيام مھر

http://vista.ir/?view=article&id=253751

تعادل در نقش آفرينی

ازدواج، دو نفر را با دیدگاه ھای مختلف و شخصيت ھای مختلف کنار ھم قرار

می دھد.

شناخت و تعامل این دو با ھم پس از حضور کودک با مشکSت بيشتری روبه

رو می شود.

روانشناسان معتقدند برای حفظ روابط صميمانه گذشته و استحکام زندگی،

زوج ھا باید ھمچنان زمانی خاص را برای یکدیگر در نظر بگيرند. راھکارھایی

که برای حفظ تعادل بين روابط با ھمسر و بچه ھا بيان می شود، عبارتند

از:زمان بيشتری را به عنوان زن و شوھر با ھم بگذرانيد. حداقل یک بار در ماه

با ھم و بدون حضور کودکان به سينما یا برای صرف شام بيرون بروید.

و موفق  رابطه  یک  افکار است.در  و  نظرات  تبادل  برای  زمان  بھترین  این 

مستحکم، ھمان طور که زن و شوھر باید برای یکدیگر وقت بگذارند، باید

پياده روی، رفتن به نيز در نظر بگيرند.  تنھا بودن خودشان  برای  زمانی را 

. به زوجين اجازه می دھد تا حداقل زمان کوتاھی تمرکز.باشگاه ورزشی و.

پيدا کرده و به استراحت بپردازند.ھر روز زمانی را اختصاص دھيد تا در کنار

بازی کنيد. زمان صرف غذا بھترین امکان را برای گفتکودکان راجع به اتفاقات روز و مسائل و مشکSت مربوط به آنھا به گفت وگو نشسته و با آنھا 

ش خاصی قائل شوند.وگو و نزدیکی افراد خانواده فراھم می آورد. از این رو زن و شوھر باید برای این زمان ارز

[زینب سادات محسنی]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=120739



تعريف  زندگی 

ای  نام  تو بھترین  سرآغاز، ھمه  تو را می بينندولی  نمی شناسند ھمه  تو را

توچيزی  ما سوی   توست ،  از  ولی نمی دانند. ھستی ، ھستھا  می خوانند 

نيست  ھمه  جا فراتر از ھر جا و ھمه  زمان فراتر از ھر زمان  تنھا تو ھستی  كه 

بودی  و می مانی ھمين  قدر به  جان  مایه  دادی  كه  تو را بشناسد و باشناخت 

شفقت  و  رحمت   او  بر  و  دوست داری   را  انسان   جان   تو  كند  زندگی   تو 

می فرستی  اما انسان كه  به  سند خسارت  سفاھت  دارد تو را انكار و پس از

اندكی  فراموش  می كند این  جان  بسته  به  قفس تن ، از روح  دميده  تو روی 

برمی گرداند و تن حيوانی  را به  پرواری  دنيای  پست  و فانی  تيمارمی كند و در

نھایت  خستگی  و فرتودگی  كه  غایت تSش  تن  است  پژمردگی  و سرافكندگی 

را برای جان  مسافر به  خسارت  می كشاند و ندامت  و تاسف را از روزگار سپری 

شده  ره  توشه  سفر دوم  می كند.

دین ، چگونه  اندیشيدن  الھی  انسان  برای زیستن  است  و مبنای  آن  عشق 

است  و ماھيت عشق ، وحدت  عاشق  و معشوق  است  و زندگی  یك سفر

تولد یك  سفر بودنی  دیگر،ھمان  طوری  كه   بودن  به   نوعی   از  است  سفر 

است ، سفر از تجزیه به  تركيب ، سفر از افتراق  به  اتحاد برای  تغيير نوع بودن 

در جھان  ھستی .

ھمواره  بودن  است  و ھرگز عدم  نبوده  و نيست اما نوع  بودنھا متفاوت  است 

و طرف  یك  نقيض  است  كه  قابل جمع  نيست .ولی  اصل  بودن  یك مفھوم  از یك  واقعيت  است  كه  غيرقابل  انكار است ،ھست  و نيست  د

ری كه  مسافر و سفر آن  وحدت  وجودی  دارند و تنھامبدا وپس  اصل  بودن  انسان  ھمواره  بوده  و ھست خواھد بود اما بودنھای  او عين  سفر است  سف

رازندگی  می گذارند در دیدگاه  مكاتب  فكری مختلف ،مقصد این  سفر وجود دیگری  است  و تعریف مسافرت  عمر انسان  در دنيای  مادی  كه  نامش  

نجام تSش ھا است  متغایر است .متفاوت  است  و در نتيجه  زیبا دیدن ھا ولذت  بردنھا كه  نتيجه  عشق  و دلباختگی  و سرا

یی  صرف می شود این  لذت  در مفھوم  كلی  امری  و جدانی بودن  انسان  در ھمين  برش  زمانی  حيات ، بعد ازتولد تا قبل  از مرگ  به  لذت  و كامجو

وغيرقابل  انكار است  اما مصادیق  آن  بنابر مبانی فكری  مختلف ، متفاوت  است .

ذت حقيقی  برای  انسان  عاقل  قابل  تحسين  است ؟نكته  مھم  این  است  كدام یك  از لذت ھا عشق واقعی  است ؟ و سایر لذتھا در طول  این  ل

ابفھمد؟ چه  كسی  به  دنبال  منفعت  در تجارت  و نقدعمرچه  كسی  نمی خواھد اول  و آخر كاری  رابداند؟ چه  كسی  نمی خواھد ظاھر و باطن  امری  ر

این   آیا كسی  در  و به  كجا می رویم   از كجاآمده ایم   بياندیشيم   تنھا لحظه ای   برای  ھميشه  زندگی  می كند؟نيست ؟  مقام  و دارایی   باھر  دنيا 

  به  چيز دیگری در غير راستای  تكامل  وجودمان  فكر كنيم ؟آیامحاسبه  لحظه لحظه  عمركه  ھمان  تجارت  زیستن است  به  ما این  اجازه  را می دھد كه

برتر برمی گردد ودوست داشتن  نفس  و تقدیر از من  خود، در ذات  وجودعاقل  است  پس  ھمه  چيز به  سودمندی یا ھمان  زندگی     حيات انسان  

قدرت  قادران  كه  زندگی آنان  را قادرانه  می سازند وسائلی  ھستندعلم عالمان  كه  زندگی  آنان  را عالمانه  و تجارت  تاجران زندگی  آنان  را تاجرانه  و 



  ذاتشان  تعریف نشوند تمام  فكرھا افسانه  و راھھا كژ راھه  وبرای ھمان  حيات  پاك  و سودمند و زندگی  عاشقانه ،بنابراین  اگر عشق  و نفع  به  حقيقت

سان  در بودن  وفنای  مادی  خود كه  اصل  بودن  حقيقی  او راتSشھابيھوده  می شود. بودن  دنيای  باقی  برای  انسان فانی  ارزشی  ندارد پس  چگونه  ان

درنشئه ھای  مختلف  ثابت  می كند منتفع  شود؟

ه نقد عمر در صرف  خشنودی  و جلب  رضایت اوست  وجودی تنھا یك  راه  نجات  ھست  واین  ھمان  صراطمستقيم  است  كه  تجارت  با وجود خدا و محاسب

 عاشقانه  است  یعنی  فقط رضایت  اوچگونه  ممكن  است كه  مبدا و مقصد، ابتدا و انتھا،ظاھر و باطن  عالم  ھستی  است  و این  ھمان  كليدزندگی 

مردی  در محيط خانه  خدارا ببيند ولی  نسبت  به  ھمسر و فرزندانش بی مسئوليت  باشد؟

كند؟ چگونه  ممكن  است  قدرتمندی  سياستمدار بامحاسبه چگونه  ممكن  است  زنی  در خانه  و محل  كار باحضور خداوند به  شوھر و فرزندانش  خيانت 

خشنودی  خدا و پایان  عمر خود باجاه طلبی  به  زیر دستان  ظلم  كند؟

چ  انگارد ولذت  نفس  خود را در علم فروشی  به  جاھSن چگونه  ممكن  است  معلمی  با دیدن  عالم  اول  وآخر در تعليم  خود خشنودی  او را به  ھي

قراردھد؟

ی  محدود،خود را نزد فقرا و نيازمندان  مایه  راحتی  نفس  ولذت چگونه  ممكن  است  ثروتمندی  در حضور ذات غنی  بی نياز تكاثر به  مال  و تفاخر به  دنيا

شد و تمام  دارائيھای  خود را در راه  جلب خشنودی  او صرف وجود خود قرار دھد؟ و از عشق  واقعی  كه نتيجه  آن  جلب  رضایت  غنی  فرید است  غافل با

نكنند؟

ی  ھيچ  كس عوض  نشده  و نخواھد شد. كسانی  كه  قدرت محاسبه  ساده ای  است  دنيا با ما آن  خواھد كردكه  با دیگران  كرده  است  ھيچ  چيز برا

  كردنددیگران  اموال  او را تصاحب  می كنند و كسانی  كه برای كسب كرده اند دیگران  بر اریكه  قدرت  آنان  تكيه می زنند. و كسانی  كه  مال  بسيار جمع

كمان گذشته  و ثروتمندان  قبلی  و عالمان  تاریخ  چه شده اند و با خودبشریت  علوم  و فن  آوری  آوردند و دیگران از علوم  و فنون  آنان  بھره  می برند پس  حا

ر و غنی  نباشد تا به  خشنودی  و رضایت  او دراین  سفر برسيم چه  چيزی  و به  كجا برده اند پس اگر سفر زندگی  عبادت  ذات  خالق  و حاضر و عليم و قاد

 و دارایی  یا دانش  و دانشمند می تواند او راببيند با تمام ھمه  تSشھا و كارھا بيھوده  و عبث است  و چه  راحت  ھر كسی  در ھر پست  و مقام  یاثروت 

  و خشنودی  او رفتار و گفتارم  را سامان می دھم  ووجود در وجدان  خود حس  كند كه او خدای  من  است  و من  او را دوست  دارم  و برای درستی

براساس  آن  زندگی  را به  رضایت  اوتعریف  می كنم .

منبع : مجله خانواده سبز

http://vista.ir/?view=article&id=241435

تغيير

چشم پوشی از ضعف ھای فردی و تمرکز بر نقاط ضعف طرف مقابل مسئله

ای است که در بين زن و شوھر مطرح است. گاھی زن یا شوھر معتقد

است علت تمام مشکSت در ھمسر اوست و باید برای بھبود زندگی خودش

را تغيير دھد. اگرچه این مسئله گاھی درست است، ولی در اکثریت قریب

به اتفاق ازدواج ھا، ھر دو نفر شرایط مشاجره را فراھم می کنند.درک این

باشند، داشته  رفتار خود کنترل  روی  تنھا  قادر ھستند  افراد  که  مسئله 

عادات برخی  و  ھا  نقص  ھا،  ضعف  با  آنھا  است.  ضروری  ای  مسئله 



ھمسرشان رنجيده و آزرده خاطر می شوند.

برای مثال در صورتی که مرد دیر از سرکار برگردد، زن ناراحت می شود و یا

مرد از این که ھمسرش دائماً صحبت او را قطع می کند، گله مند است که

تغيير طرف ناراحتی و دلخوری زن و شوھر خواستار  تداوم این  در صورت 

مقابل می شوند که این مسئله ھم پس از مدتی با شکست روبه رو شده

و نااميدی را برای آنھا به ھمراه خواھد داشت.

پس بھتر است آنھا به جای تSش برای ایجاد تغيير در طرف مقابل، صادقانه

بپردازند. ھنگامی که زن و شوھر دست از ارزیابی رفتار خود  و دقيق به 

 بھبود رفتار فردی، احساس رضایت بيشتری ازتSش برای تغيير دادن یکدیگر برداشته و به جای آن روی رفتار خود متمرکز می شوند، عSوه بر

کيفيت روابط بين زن و شوھر حتی با تغيير یکیزندگی خواھند داشت، حتی اگر طرف مقابلشان ھمچنان به رفتار خودش ادامه دھد. عSوه بر این 

قاط ضعف خود برمی آیند که این مسئله باعث بھبود شرایطاز آنھا بشدت بھبود پيدا می کند. البته در یک شرایط ایده آل، ھر دو درصدد تغيير و رفع ن

زندگی خواھد شد.

مينا تنھایی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=124723

تغيير دادن شخصيت ھمسر پس از ازدواج

اغلب به دختران و پسران می آموزند كه با فردی ازدواج كن كه پس از ازدواج

شخصيت او را آن طور كه می خواھی تغيير بدھی. باید به این عده گفت

شاید ھمسر شما دچار یك نوع ضعف اخSقی باشد كه پس از ازدواج با

دلگرم كردن او به زندگی خانوادگی بتوانيد آن ضعف را در او از بين ببرید. اما

محال است بتوانيد شخصيت فردی یك نفر را عوض كنيد. زیرا از ھمان دوران

كودكی تمامی دیده ھا و شنيده ھا و اندرزھا در فرم دادن به شخصيت او

د را كه در طول زندگی در ذھن او انباشتهنقش اساسی دارند. پس چطور ممكن است شما بتوانيد كسی را مجبور كنيد تمامی خاطرات ذھنی خو

شده است از خود دور كند و از او شخص دیگری آنطور كه شما مایليد بسازد.

اھی است كه اگر نسبت به آن مسائل آگاھی والبته ھمانطور كه در ابتدا ذكر شد گاھی بعضی از اخSق و رفتارھای غلط آدمی بر اثر عدم آگ

غييراتی در خود بدھد كه نياز به تغيير را احساس كردهشناخت پيدا كند دیگر آن رفتارھای غلط را تكرار نمی كند. ضمناً فرد وقتی قادر است چنين ت

جتماعی و تيپ ظاھر ، از نظر عقيدتی اشتراك زیادیباشد. پس نباید فراموش كرد كه باید كسی را برای زندگی انتخاب كرد كه دور از عنوان ھای ا

با شما داشته باشد.



منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=71794

تغيير رفتار آقايان قبل و بعد از ازدواج

تا کنون بارھا دیده شده که رفتارھای آقایون قبل از ازدواج با بعد از

مورد خانمھا ھم صادق البته این مسئله در  تغيير کرده  ازدواج 

است اما آنقدر کم است که حتی لمس نمی شود به عنوان

مثال خيلی از آقایون در دوران نامزدی و یا عقد خود را یک عاشق

پيشه نشان می دھند در ھفته دو یا سه شب با شما بيرون می

آیند کارھای غافلگير کننده انجام می دھند .

برای از ھيچ فرصتی  البته  و  ميزنند  حرفھای شيرین و جذابی 

برقراری رابطه جنسی یا حد اقل معاشقه و کمه کمش بوسيدنو

لب گرفتن نمی گذرند اکثر مواقع شيک ترو تميز با موھای مرتب و

صورت اصSح شده و البته سر وقت سر قرار حاضر می شوند

خوب این خيلی خوبه اما متاسفانه این رفتارھای به مرور زمان

بعد از ازدواج کمرنگ و کمرنگ تر می شوند .

 یا ھفت ماه حوصله برقراری رابطه جنسی ھم به ندرت پيدا می کند دیگه سينما و۶حتی اون آقایی که دم از گرمی در رابطه جنسی ميزد بعد از 

 جذب می کرد موھاش و البته صورت صافشپارک رفتن کم و کمتر ميشه اون آقایی که بوی عطرش شما رو گيج می کرد لباس پوشيدنش شما رو

دیگه حوصله این که حتی ھفته ای دو مرتبه اصSح کند را ندارد زودتر عصبانی می شود .

 خانمھا در دوران پس از ازدواج گرمتر می شوند نيازبارھا این مسئله را از من پرسيده اید و دليلش را خواسته اید و لبته بر عکسش خانمھا اکثر

بيشتر با رفتارھای و حرکات خود و حتی نوع لباسجنسی آنھا بيشتر از قبل می شود البته از به زبان آوردن نياز خود کمی خودداری می کنند و 

 را متوجه نمی شوند یا اینکه خود را به او راه ( کوچه علیخود قصد دارند آقایان را از نياز خود به رابطه جنسی مطلع سازند اما آقایاون یا این قضيه

 کننده ای برای خود دارند.چپ ) ميزنند و به قوله دوستان امروزی خيلی عذر می خوام یابو آب می دھند البته دzیل قانع

مسئله بپردازم اینو بدونيد ھيچ مردی نيست که ازچون آقایون ھميشه یک دليل دارند علت تغيير رفتارھای آقایون چيست ؟ قبل از اینکه به این 

ی شود تمامی تSش خود را در این زمينه به کارعمد رفتاری انجام دھد که ھمسر خود را ناراحت کند و از زمانی که متعھد به قبول مسئوليت م

ميگيرد من دzیل زیرا باعث بوجود آمدن تغيير رفتار آقایون می دانم.

● بار مسئوليت زیاد در قبال زندگی مشترک

م لوازم زندگی و ایجاد آسایش برای اعضایقطعا شما به عنوان یک زن می پذیرید که اداره کردن زندگی چقدر سخت می باشد محيا کردن تما

 و ذھن یک مرد تامين رفاه اعضای خانواده است سيرخانواده اگر مجرد ھستيد و در منزل پدری زندگی می کنيد به رفتارھای پدرتون نگاه کنيد فکر

رار گرفتن پدر توسط اعضای خانواده تکيه گاه یککردن شکم تامين پوشاک محيا کردن محيط مناسب برای زندگی ایجاد رابطه دوستی پدرانه الگو ق

يتھای یک مرد باعث می شود که دیگه حوصله ایخانواده البته تSش مادران و ھمسران ھم نباید فراموش کرد و جای قدردانی دارد تمامی مسئول



، وقتی و اتلبته توانی برای انجام بعضی رفتارھا نباشد.

دارند که اگر تا آخر عمر در خانه کنار ھمسر بشنيندمن برای عام می نویسم کاری به اقلبت ندارم که مثS از یه راھھای پولدار شدن و آنقدر پول 

که زرنگ باشند بتوانند کاری دست و پا کنند و یک درآمدبخورند بخوابند ھم باز پول اضافی ميارند اکثر جوانان ایرانی اونطور که من می بينم خيلی 

به قول معروف بخور و نمير داشته باشند zبد می گيد خوب مگه مجبورند ازدواج کنند ؟

خود حمایت کنيد نمی گم مثS احساسات تفریحاتبھتره بدانيد که ازدواج یک تکامل است و یک نياز شما به عنوان یک ھمسر خوب باید از شریک 

ی آید که باید برای حفظ بقای زندگی مشترکرو در زندگی باید فراموش کنيد نه اینھا ھمه zزمه زندگيست اما در زندگی موقعيتھایی پيش م

از احساسات رسيدگی به سرو وضع در زندگی بهبعضی وقتھا گذشت داشته باشيم و البته صبور باشيم آقایون ھم اینو در نظر داشته باشند ابر

ر خانه بيکار ننشسته و مطمئنا به مسئوليتھمان مقدار اھميت دارد که سير کردن شکم ھمسر و فرزندان اھميت دارد چرا که ھمسر شما ھم د

یه می گذارد پس جوابه محبتھای یکدیگر رو با عشقخود در منزل یا حاz خارج از منزل محيط کار می پردازد و اون ھم برای حفظ زندگی از خود ما

بدھيد

● تغيير معيار آقایون و حس تنوع پذیری

زدواج بدست می آید بيشتر ازدواج ھا در سنين کممتاسفانه ھمانطور که بارھا عرض کردم بعضی از شناختھا از طرف مقابل فقط و فقط در دوران ا

ی وارد زندگی می شود بعد از یک مدت متوجهبا این مشکل روبرو ھستند چراکه در سنين کم انسان تمامی معيارھای خود را نمی شناسد و وقت

می شود فردی که انتخاب کرده با معيارھای خود فرق عمده ای دارد.

را ھرچه زودتر پيشنھاد می کنم که اکمروزهاین یک مشکل بزرگ است که باعث سردی در روابط می شود والبته در این مورد خاص من فقط طSق 

کم امکانر بروز چنين مشکلی را دارد مورد بعدیبه خاطر باz بودن ميزان مھریه آقایون مجبور می شوند بسوزند و بسازند پس ازدواج در سنسن 

زیبا والبته با اندامی شکيل دارند اما با این وجود بازحس تنوع پذیری آقایونه بارھا دیده شده که برخی از آقایون با توجه به اینکه یک ھمسر خوب 

ين ھمه آقایون ھست و اگر آقایی به یک خانک دیگرنگاھشون به یک زنه دیگه است البته نگاه آقایون به زنان و دختران یک عمر طبيعی و مشترک ب

نگاه کرد دليل بر این نيست که حتما دیده منفی دارد اما خوب نوع نگاه ھا فرق می کند.

تنوع پذیری دارند ھيچ وقت به آن شخص مورد نظرشما به عنوان یک زن بھتر از من می توانيد متوجه نوع نگاه ھمسر خود باشيد آقایونی که حس 

خود نخواھند رسيد و فقط زندگی خود و ھمسر و شاید فرزندان خود را ویران می کنند.

 به ھيچ وجه نمی توان عدالت را یکسان ھمهمن با اینکه اسSم ميگه ھر مرد می تواند چھار تا زن داشته باشد و چھل تا صيغه مخالفم چون

ز زنان رسول اکرم (ص) ھم در این موردیکسان اعمال کرد ھميشه عرض کردم دوست داشتن رو بين چند نفر نمی شود تقسيم کرد حتی یکی ا

 بگذریم شناخت اینگونه افراد خيلی سخته .به ایشان اعتراض کرد چون عدالت در روابط زناشویی ميان او و سایر ھمسران پيامبر اجرا نشد

● سخن آخر

ازدواج با دوست پسر یا دوست دختر خود دارید بهدر آخر برای موفقيت خود در زندگی از شما می خواھم که معيار ھای خود را بشناسيد اگر قصد 

 باz برسيد به جای آنکه در دوران نامزدی بریدجای اینکه وقت خودتونو صرف زدن حرفھای بيھوده و تکراری کنيد سعی کنيد از ھم به یک شناخت

 خود باشيد.کنار رودخانه برید جاھای خلوت و به فکر لب گرفتنو نمی دونم نوازش آنچنانی نقاط حساس بدن

 مدام برید خونه ھمدیگر و یک شب خانم منزلسعی کنيد در مورد خود و آیندتون صحبت کنيد البته معاشقه zزمه به جای اینکه در دوران عقد

 و بروز اختSفات خانوادگی شوید و رابطه جنسیخانواده پسر باشد و یک شب پسر منزل خانواده دختر باشد و ھی برید و بيایيد و باعث مزاحمت

يم گيری کنيد نترسيد شما مال ھم ھستيد و در زندگیرو بخواھيد مدام با ھم تجربه کنيد کتر برید و بيایيد و سعی کنيد در مورد آینده بھتر تصم

زناشویی فرصت برای انجاو روابط زناشویی زیاد دارید موفق و سعادتمند باشيد

منبع : ایرانيان انگلستان

http://vista.ir/?view=article&id=280351



تغيير می کنيم...

خدا بيامرز مادربزرگم، که الھی نور به قبرش ببارد، تعریف می کرد «قدیمھا،

نزدیک آمدن پدربزرگت به خانه که می شد، دست و دل من ھم می لرزید که

مبادا چيزی کم و کسر باشد. پشتی و تشکچه مخصوص آقای خانه را که

صبح روی ایوان تکانده بودم و می گذاشتم سر جایش. تنگ ھای بلور را پر از

شربت سکنجبين و دوغ تازه می کردم و تا لبه اش یخ می ریختم که وقتی آقا

می آید شربت ھا خنک باشد. شيرینی و ميوه را ھم می چيدم توی ظرف

ھای مرغی. آخر اقا دوست داشت بعد از غذا حتما شيرینی بخورد. بعد ھم

ظرف ھا را می بردم به اتاق پنج دری. بچه ھا می دانستند که نباید بروند توی

پنج دری. غذا را طوری حاضر می کردم که نزدیک آمدنش تمام بشود تا تازه

باشد. آخر آقا غذای مانده دوست نداشت. صبر می کردم تا بياید، بعد غذا را

ھم بچه ھا گرسنه بودند، با نان آرامشان می کردم.می کشيدم. مادرم یادم داده بود که توی خانه ای که مردش نيامده، سفره پھن نمی کنند. اگر 

جب".»اول ھم غذای آقا را می کشيدم تا بچه ھا ھم یاد بگيرند که "او مرد خانه است و احترامش وا

 خود را دارند. می گفت این روزھا شوھر آدم بایدھمسایه مان برای مادرم تعریف می کرد که شوھرش بدون اجازه او آب نمی خورد، بچه ھا که جای

 خانه باید عوض بشود و چون این تعویض کمی دیربرای بيرون رفتن از زنش اجازه بگيرد. برای عيد دو سال قبل، به شوھرش گفته بود که مبلمان

انجام شده بود، قھر کرده بود و رفته بود خانه مادرش.

خدا توی قرآن گفته که مرد و زن قرار بوده با ھم ازدواج بکنند تا به آرامش برسند.

 مخصوصا اگر از این ریيس، از آن مواردی ھم از آبراستش من نمی دانم اگر قرار باشد آدم با ریيسش زندگی بکند، چطور قرار است آرام ھم باشد؟

 بيرون پرتاب خواھد کرد! به نظر من تنھا راه رسيدن به ایندر بياید که مدام بخواھد ایراد بگيرد و تھدید بکند که ھر آینه تو را از گردونه زندگی به

آرامش وعده داده شده، این است که حرف آخر را عقل و انصاف بزند، نه زن یا مرد.

منبع : دخت ایران

http://vista.ir/?view=article&id=106741

تغيير نگرشھا

▪ با سرزنش نکردن خود روابطم را با خویشتن بھبود می بخشم.

می گزینم.▪ با رھا کردن قضاوت درباره دیگران پيوستن به دیگران را به جای جدایی از آنان و خویش بر



▪ کليه تصاویری را که از دیگران ساخته ام در ھم می شکنم.

 در گفتار و کردارم نھفته است در روابطم اھميت▪ انتخاب می کنم که به یاد آورم ميزان گفتار و کارھایم در روابطم مھم نيست بلکه عشقی که

فراوان دارد.

▪ کلماتی که در روابطم برمی گزینم تعيين می کند که خواھان جدایی ھستم یا پيوستن.

▪ به یاری روابطم می توانم عشق بی قيد و شرط را احساس کنم.

▪ امروز انتخاب می کنم که به یاد آورم شایسته شادی ھستم.

▪ امروز انتخاب می کنم در روابطم خود را قربانی نبينم و مسووليت زندگيم را بپذیرم.

وان عشق احساس کرد.▪ ھر گاه گرفتار گذشته یا آینده می شوم انتخاب می کنم به یاد آورم فقط در زمان حال می ت

▪ می توانم در ھمه روابطم عشق را به جای ترس انتخاب کنم.

منبع : مجله راه زندگی

http://vista.ir/?view=article&id=9609

تغيير و رشد در زندگی زناشويی

تغييرات zزم را اعمال نکنيد، نکنيد و اگر در زندگی خود  اگر مدبرانه رفتار 

و بودن  شود. شاداب  می  کننده  احتماzً خسته  شما  زناشویی  زندگی 

مبتکرانه رفتار کردن، به زن و شوھر کمک فراوانی می کند. اگر زن و شوھر

خواھان زندگی زناشویی با طراوت ھستند باید رشد و تغيير کنند.

درست ھمان طور که رشد جسمانی برای فرزندان ما امر مسلم است باید

پيوسته در زمينه ھای عاطفی، احساسی، ذھنی و معنوی نيز رشد کنيم.

روابط نکنيم. وقتی  از خود گذشت  اندازه  از  بيش  باشيم که  مراقب  باید 

زناشویی امکان رشد را فراھم نسازد، آن پيمان کمرنگ می شود.دوست

داشتن ھمسر بدین معنا نيست که لزوماً ھمه دقایق زندگی خود را با ھم

باشيد. این ھم می تواند از شور و شوق زندگی بکاھد.

داشتن دوستان و فعاليتھای مناسب وسيله ای است تا شادابی بيشتری

نيز دیگر  زوج ھای  با  داشتن  معاشرت  بدھيد.  زناشویی خود  زندگی  به 

وسيله مناسبی است که به زندگی شما طراوت بيشتری می دھد.

برخوردار از اھميت ویژه ای  برنامه ھای خاص  موقعيت ھا و  برنامه ریزی 

است. جشن گرفتن به مناسبت ھای ویژه، شرکت در مھمانی، دادن ھدیه،

گذشت ایام را طراوت جدیدی می بخشد.

تولد، سالگرد روز  اینکه شوھر  برای زن اھميت زیادی دارد.  بویژه  این ھا 

که مورد مھر و محبت ھمسرش قرار دارد.ازدواج و سایر مناسبت ھا را به خاطر داشته باشد برای زن مھم است و به این نتيجه می رسد 



حتی اگر از زندگی یکنواخت خود لذت می بریدیکی از عوامل فرو نشاندن مھر و عشق در خانواده یکنواخت بودن و یکنواخت زندگی کردن است. 

گاھی zزم است که کاری جدید و بر خSف ھميشه صورت دھيد.

دکتر جان گری

منبع : سایت کامتونت

http://vista.ir/?view=article&id=89347

تفاوت زن و مرد

یـک زن تــا زمانيکه ازدواج نکرده نگران آینده است یک مرد تا زمانيـکـه ازدواج

نـــکرده ھــــرگز نگران آینده نخواھد بود

● موفقيت:

یــک مرد موفق کسی است که بيشتر از آنچه ھـمــسرش خرج ميکند درآمد

داشته باشد

یک زن موفق کسی است که بتواند چنين مردی را پيدا کند!

● ازدواج:

یک زن به اميد اینکه شوھرش تغيير کند با او ازدواج ميکند، ولی تغيير نميکند

یک مــرد به این اميد با ھمسرش ازدواج ميکند که تغيير نکند، ولی تغيير

ميکند

● روابط:

اول از ھمه، یک مرد یک رابطه را یک رابطه بحساب نمی آورد. وقتی رابطه

ای تمام ميشود، زن شروع به گریه نموده و سفره دلش را برای دوستان

نادانند می سراید. مردھا  با عنوان ھمه  نيز شعری  و  ميگشاید  دخترش 

سپس به ادامه زندگيش ميپردازد

از جدایی۶مرد ھنگام جدایی اندکی مشکSتش بيشتر است.  ماه پس   

 ھيچوقت نمی بخشمت، ازت متنفرم، تو نيمه شب یک پنجشنبه، تلفن ميزند و ميگوید: فقط ميخواستم بدونی که زندگيمو از بين بردی،٣ساعت 

 درصد مردان٩٩لفنی ازت متنفرم/عاشقتم است که یه دیوانه ای، ولی ميخوام بدونی باز ھم یه فرصتی برامون باقی مونده. نام این کار تماس ت

ن نياز تشکيل ميشود که معموz تاثيری در برحداقل یک بار آنرا انجام ميدھند. برخی کSسھای مشاوره ای مخصوص مردان برای رھا شدن از ای

ندارند

● بلوغ:

 ساله ميتوانند مانند یک انسان بالغ رفتار کنند١٧زنان بسيار سریعتر از مردان بالغ ميشوند. اغلب دختران 

ر دوستی ھای دوران دبيرستان به ساله ھنوز در عالم کودکانه بسر برده و رفتارھای ناپخته دارند. به ھمين دليل است که اکث١٧اغلب پسران 



ندرت سرانجام پيدا ميکنند

● فيلم کمدی:

فورا ھيجان زده شده و شروع به خنده و ھمھمهفرض کنيد چند زن و مرد در اتاقی نشسته اند و ناگھان سریال نقطه چين شروع می شود. مردھا 

ميکنند، و حتی ممکن است ادای بامشاد را نيز درآورند

زنان چشمانشان را برگردانده و با گله و شکایت منتظر تمام شدنش ميشوند

● حمام:

یک حوله قلم جنس در حمام خود دارد - مسواک، خمير دندان، خمير اصSح، خود تراش، یک قالب صابون و ۶یک مرد حداکثر 

 قلم جنس وجود دارد. یک مرد قادر نخواھد بود اغلب این اقSم را شناسایی کند!۴٣٧در حمام متعلق به یک زن معمولی بطور متوسط 

● خواروبار:

یک زن ليستی از جنسھای مورد نيازش را تھيه نموده و برای خریدن آنھا به فروشگاه ميرود

راغ خرید ميرود. او ھر چيزی را که خوب بنظر برسدیک مرد آنقدر صبر ميکند تا محتویات یخچال ته بکشد و سيب زمينی ھا جوانه بزنند! آنگاه بس

می خرد

● بيرون رفتن:

وقتی مردی ميگوید که برای بيرون رفتن حاضر است، یعنی برای بيرون رفتن حاضر است

 ساعت بعد وقتی آرایشش تمام شد، آماده خواھد بود۴وقتی زنی ميگوید که برای بيرون رفتن حاضر است، یعنی 

● گربه:

زنان عاشق گربه ھستند

ميکنند!مردان ميگویند گربه ھا را دوست دارند، اما در نبود زنان با لگد آنھا را به بيرون پرتاب 

● آینه:

مردھا خودبين و مغرور ھستند، آنھا خودشان را در آینه چک ميکنند

 ھای فروشگاه، برشته کننده ھا، سر طاس آقای زلفيان...زنان بامزه اند، آنھا تصویر خود را در ھر سطح صيقلی بازدید ميکنند !! آینه، قاشق، پنجره

!

● تلفن:

ر نظر ميگيرندمردان تلفن را به عنوان یک وسيله ارتباطی برای ارسال پيامھای کوتاه و ضروری به دیگران د

 تلفن را برداشته و به مدت سه ساعت دیگر بایک زن و دوستش می توانند به مدت دو ھفته با ھم باشند و بعد از جدا شدن و رسيدن به خانه،

ھم شروع به صحبت کنند

● آدرس یابی:

 از کسی که وارد است آدرس صحيح را ميپرسد.وقتی یک زن در حال رانندگی احساس ميکند که راه را گم کرده، کنار یک فروشگاه توقف کرده و

 ساعت به دور خودشان ميچرخند و چيزھایی شبيهمردان این را به نشانه ضعف ميدانند. آنھا ھرگز برای پرسيدن آدرس نمی ایستند و به مدت دو

 طS فروشی رو ميشناسم.این ميگویند:فکر کنم یه راه بھتر پيدا کردم،ميدونم که باید ھمين نزدیکی باشه، اون مغازه

● پذیرش اشتباه:

زنان بعضی اوقات قبول ميکنند که اشتباه کردند

 قرن پيش از دنيا رفته است!٢۵آخرین مردی که اشتباھش را پذیرفته 

● فرزند:

و صميمی، قرارھای رمانتيک، غذاھای مورد عSقه،یک زن ھمه چيز را در مورد فرزندش می داند: قرارھای دکتر، مسابقات فوتبال، دوستان نزدیک 

اسرار، آرزوھا و رویاھا

یک مرد بطور سربسته و مبھم فقط ميداند برخی افراد کم سن و سال ھم در خانه زندگی ميکنند

● لباس شيک پوشيدن:



 پستی لباس شيک می پوشدیک زن برای رفتن به خرید، آب دادن به گلھای باغچه، بيرون گذاشتن سطل زباله و گرفتن بسته

یک مرد فقط ھنگام رفتن به عروسی و یا مراسم ترحيم لباس رسمی برتن ميکند

● شستن لباسھا:

زنان ھر چند روز یک بار لباسھایشان را ميشویند.

وشند و ھنگاميکه لباس تميزی باقی نماند،مردھا تک تک لباس ھای موجود در کمد، حتی روپوش و اونيفرم جراحی ھشت سال پيش خود را می پ

منتقل ميکنندیک لباس کثيف بر تن نموده و کوه ایجاد شده از لباسھای چرک خود را با آژانس به خشک شویی 

● عروسی:

ھنگام یاد کردن از عروسی ھا، زنان در مورد مراسم جشن صحبت ميکنند،

مردان درباره ميھمانی ھای دوران مجردی

● اسباب بازی:

 سالگی ميرسند عSقه شان را از دست ميدھند١٢ یا ١١دختران کوچک عاشق عروسک بازی ھستند و وقتی به سن 

ز گران قيمت تر و پيچيده تر ميشوند. نمونه ھای ازمردان ھيچگاه از فکر اسباب بازی رھا نميشوند. با باz رفتن سن آنھا اسباب بازی ھایشان ني

کی، آدم آھنی ھای کنترلی، گيمھای ویدئویی، ھراسباب بازیھای مردان: تلویزیون ھای مينياتوری و کوچک، تلفنھای اتومبيل،اکوzیزرھای گرافي

باشدچيزی که روشن و خاموش شده، سر و صدا کند و حداقل برای کار کردن به شش باتری نياز داشته 

● گل و گياه:

یک زن از شوھرش ميخواھد وقتی مسافرت است به گل ھا آب دھد. مرد به گلھا آب ميدھد

تفاق افتاده استزن پنج روز بعد به خانه ای پر از گلھا و گياھان پژمرده برميگردد. کسی نميداند چرا این ا

● سبيل:

بعضی از مردان مانند ھرکول پوآرو با سيبيل خوش تيپ ميشوند

ھيچ زنی وجود ندارد که با سبيل زیبا بنظر برسد

● اسامی مستعار:

دا خواھند زنداگر سارا، نازنين، عسل و رویا با ھم بيرون بروند، ھمدیگر را سارا، نازنين، عسل و رویا ص

ر و zک پشت صدا خواھند زداگر بابک، سامان، آرش و مھرداد با ھم بيرون بروند، ھمدیگر را گودزیS، بادام زمينی، تانک

● پرداخت صورتحساب ميز:

 Sھزار تومان روی ميز ميگذارند١٠ھزار تومان شده، بابک، سامان، آرش و مھرداد ھر کدام ١۵وقتی صورتحساب را می آورند، با اینکه ک 

وقتی دختران صورتحساب را دریافت ميکنند، ماشين حسابھای جيبی خود را بيرون می آورند

● پول:

 تومانی مورد نيازش می پردازد٢٠٠٠ تومان برای یک جنس ١٠٠٠یک مرد 

 تومانی که نيازی به آن ندارد می پردازد١٠٠٠ تومان برای یک جنس ٢٠٠٠یک زن 

● بگو مگوھا:

و مگوی دیگر خواھد بودحرف آخر را در جر و بحث ھا زنان ميزنند. ھر چيزی که یک مرد بعد از آن بگوید، شروع یک بگ

البته شما زیاد جدی نگيرید نصف بيشتر این مطالب توسط زنان تحریف شده بود !!!!

منبع : تھران مانيا

http://vista.ir/?view=article&id=328518



تفاوت ھای ارتباطی بين زن و مرد

زن و مرد دارای دو روحيه ی پنھان ھستند. در وجود زن ھا ، ھم روحيه ی

زنانه وجود دارد و ھم روحيه ی مردانه و در مردان نيز ھم روحيه ی مردانه

وجود دارد و ھم زنانه .

زن و مرد دارای دو روحيه ی پنھان ھستند. در وجود زن ھا ، ھم روحيه ی

زنانه وجود دارد و ھم روحيه ی مردانه و در مردان نيز ھم روحيه ی مردانه

وجود دارد و ھم زنانه . عمل و عكس العمل ھر زن و مردی به چگونگی رشد

و تحول این روحيات بستگی دارد. به طور طبيعی روحيه ی مردانه در مردھا

حالت غالب دارد و در زن ھا روحيه ی زنانه ، كه این موجب می شود آنھا در

به دzیل گوناگون این باشند، اما بعضی مواقع  یك حالت تعادل و طبيعی 

آنھا در  وعواطف  نقش احساسات  دچار اشكال می شود و  تعادل  حالت 

برعكس می شود. این حالت عدم تعادل با عSئم مختلفی بروز می كند.

● مردان :

او از  می كند  مرد احساس  آید كه  می  پيش  در زندگی مشترك  گاھی 

قدردانی نمی شود و كسی حتی نزدیك ترین فرد نسبت به او توجه ندارد و

كارھایش را تصدیق نمی كند. با بروز این احساس اواز حالت تعادل خارج می

شود و به جنبه ی دیگر خود یعنی روحيه ی زنانه گرایش پيدا می كند .

چنين عدم تعادلی با عSیمی ھمچون موارد زیر بروز می كند.

▪ نياز به استراحت بيش از حد و انزواطلبی

مردی كه رضایت ھمسرش را نمی تواند جلب كند و یا كسل و ناراحت از سر

س ھا و فشارھای روزانه را به دست فراموشی بسپاردكار باز می آید، انزواطلبی پيشه می كند ؛ زیرا می خواھد با پناه بردن به استراحت ، استر

شود نشانگر عدم تعادل مرد است. زیرا مرد ھموارهو از فشارھای عصبی وارد شده بر خود بكاھد. اگر این استراحت و انزواطلبی از حد خود خارج 

م كند. با به وجود آمدن این گونه احساساحساس می كند كه در كارش پيشرفتی نداشته و نمی تواند خواسته ھا و نيازھای ھمسرش را فراھ

كند.مرد مدام سعی دارد در انزوا قرار گرفته و با خواب و استراحت بيش از حد ، از شرایط فرار 

▪ توسل به كار بيش از حد

 مورد نمود پيدا می كند ، واكنش غریزی مردگاھی واكنش مرد در مقابل حمایت نشدن ، در قالب كار مفرط و اضافه كاریھای بيش از حد و بی

د می خواھد و در واقع فكر می كند كه با ایندرمقابل نارضایتی ھمسرش بيشتر پول در آوردن است كه zزمه اش كارمفرط و بيش از حد است. مر

 موفق است . در واقع او تشنه ی كسب موفقيتكار می تواند رضایت ھمسرش را به دست آورد. برای او اصSً اھميت ندارد كه تا چه حد دركارش

ی شود، دوست دارد وسایل رضایت ھرچهبيشتر است. مرد مدام خود را سرزنش می كند كه چرا بيشتر پيشرفت نمی كند و مرتكب اشتباه م

دردانی و ستایش قرار گرفتن را از یاد ببرد.بيشتر ھمسرش را فراھم سازد. او با روی آوردن افراطی به كار موقتاً می تواند نياز مورد ق

▪ درد دل كردن با دیگران و بروز رفتارھای زنانه

ی زنانه اش بروز می كند. چنين مردی می خواھدزمانی كه روحيه ی مردانه مرد ی تشویق و حمایت نشود، او در zك دفاعی فرو می رود و روحيه 

سرش پی ببرد در حالی كه وقتی با او صحبتبيشتر صحبت كند تا با ھمسرش ارتباط برقرار سازد. او می خواھد به احساسات و واكنش ھای ھم



رار گيرد و به گفته ھایش توجه شود. او چون یكمی كند، ھمواره با او مشاجره و دعوا می كند و می خواھد حرف او بی چون و چرا مورد قبول ق

كه حق با اوست. این سومين واكنش عدم تعادلمرد است این تمایSت خود را با حالت تھاجمی و پرخاشگری بروز می دھد و می خواھد ثابت كند 

یعنی بروز روحيه ی زنانه درمرد است.

● مبارزه با این عوارض

ی باشد. اگر این نياز برآورده نشود، نيازھایاین واكنش ھا و عدم تعادل مردھا به علت ارائه نشدن قدردانی و قدرشناسی از سوی ھمسرشان م

حساس رضایت zزم را به دست آورند و با بهوارونه جانشين آن می شود. زن ھا باید روحيات مردانه ی ھمسرشان را تقویت كنند تا مردھا ا

می كنند با عكس العمل ھای نابجا ، غيراصولی وكارگيری این انرژی به راحتی بر مشكSت روزمره غلبه كنند. زنانی كه ھمسر خود را خوب درك ن

شكایت كردن ، وضعيت را بدتر می كنند.

 این كار شوھرش را وا می دارد كه با تعادل خود ، دریك زن می تواند با بيان كلمات محبت آميز و صادقانه ، قدرشناسی خود را نشان دھد. زیرا با

 زن ھا با این كار در واقع به خود كمك می كنند زیرااختيار ھمسرش باشد. قدرشناسی زن ھا می تواند حتی كارھای جزیی روزانه را نيز در بر گيرد.

ند كه ھمسر آنھا از قابليت و لياقت ھای آنان با خبر بودهمردان با بيرون آمدن از انزوا ، بيشتر به زن توجه می كنند و كم كم این حس را پيدا می كن

و به آنھا ارج می نھند.

منبع : بانک مقاzت ارتباطات اجتماعی

http://vista.ir/?view=article&id=243630

تفاوتھای روانشناختی زنان و مردان

باید تفاوتھای روانی زنان ومردان چنان گسترده است که بی د استنش 

منتظر نزاعھای روزانه بود و با دانستنش می توان به ارامش رسيد

با احساس اطمينان آنان از دوست داشته١ ) ميزان اعتماد به نفس زنان 

شدن رابطه مستقيمی دارد، درحاليکه مردان زمانی ازاعتمادبه نفس کافی

برخوردارند که بتوانند درخواستھای ھمسران خود را برآورده کنند.

) زنان دوست دارند برای حل شدن یک موضوع، حتی اگروقت زیادی صرف٢

نمایند، درباره آن صحبت کنند. درحاليکه مردان این عمل زنان را پر حرفی

تلقی می کنند.

) زنان دوست دارند شوھرانشان محبت خود را ابراز کنند و به آنھا بگویند٣

که چقدر دوستشان دارند اما مردان فکرمی کنند که ھمسرانشان باید بدانند

که من فقط او را دوست دارم، نيازی به گفتن نيست.

) وقتی مردان از ھمسرانشان حمایت می کنند آنان را درحل مشکSتشان۴

توانمندتر می سازند و به زندگی اميدوارتر و عSقه مندترمی کنند.

) زنان فرمان بردن را دوست دارند اما اعتقاد دارند که این فرمان بردن باید۵

عاشقانه باشد در این صورت حاضر به ھرگونه فداکاری خواھند بود.



با سوالھای چرا دیر آمدی؟ کجا۶ )ھنگامی که مردان دیر می کنند زنان 

ما شوھران فکر می کنند که ھمسرانشان میبودی؟و... در حقيقت دلواپسی و نگرانی توأم باعشق و عSقه را به ھمسر خود ابراز ميکنند؛ ا

خواھند آنھا را زیر سوال ببرند و افرادی بی مسؤليت و بی منطق جلوه دھند.

نمندی مينمایند ولی زنان زمانی این) وقتی شوھران فکر می کنند که برای زندگی و ھمسرانشان مفيد ھستند، احساس ارزشمندی و توا٧

احساس را می کنند که فکر می کنند برای ھمسرانشان عزیز ھستند.

ن می خواھند به راھنمایی آنھا بپردازند.) مردان پس از گوش کردن به صحبتھای ھمسر خود بSفاصله می خواھند مشکل را حل کنند بنابرای٨

درصورتی که شاید زنان فقط می خواستند احساساتشان را بيان کنند.

محک می زنند، مردان یا باید سعی کنند خواسته) زنان ميزان ارزشمندی و عSقه شوھرانشان را به خود با ميزان برآورده شدن خواسته ھایشان ٩

ھای منطقی آنان را برآورده کنند ویا آنان را با دzیل صحيح متقاعد سازند.

منبع : سایت ھواداران

http://vista.ir/?view=article&id=108944

تفاھم ، در عين تفاوت

جھان ھستی و خلقت بر زوجيت استوار شده است؛ زوجيت قانون حيات و

انتخاب زندگی،  در طول  انتخاب  انسان ھا حساس ترین  ميان  در  بقاست. 

ھمسر است که براساس آن نھاد خانواده شکل می گيرد.

واzترین ھدف و کارکرد خانواده تکميل ھویت و تأمين آرامش ھمسران است.

در سایه ی آرامش، انسان ھا به رشد و بالندگی مناسب دست می یابند و

خSقيت ھای خود را بروز می دھند.

مھر و محبت ، صميميت و وفاداری از مھم ترین عوامل پایندگی و تقویت نھاد

خانواده است، ھمچنان که حفظ کانون خانواده یکی از اصلی ترین تکاليف ھر

با شناخت یک از ھمسران محسوب می شود. شایسته است ھمسران 

خانواده را بيمه نمایند و از کوتاه ترین لحظه ھای باکامل تفاوت ھای یکدیگر و یادگيری روش ھای ابراز محبت  و دستيابی به تفاھم، سعادت خود و 

ھم بودن بيشترین بھره ھا را ببرند؛

 یکدیگر بتوانند به نيازھای جسمی، عاطفی،ھمسرداری مھارتی است که زن و شوھر (زوجين) با شناخت توانمندی ھا، تفاوت ھا و حساسيت ھای

 یابند.روانی طرف مقابل پاسخ دھند، به طوری که ھر دو احساس رضایت خاطر نموده به آرامش نسبی دست

● تفاوت ھای روانشناختی زنان و مردان در زندگی مشترک

 دارد، در حاليکه مردان زمانی از اعتماد به نفس▪ ميزان اعتماد به نفس زنان با احساس اطمينان آنان از «دوست داشته شدن» رابطه ی مستقيمی

کافی برخوردارند که بتوانند در خواست ھای ھمسران خود را برآورده کنند.

نمایند)؛ در حالی که مردان این عمل زنانه را▪ زنان دوست دارند برای حل شدن یک موضوع درباره ی آن صحبت کنند (حتی اگر وقت زیادی صرف 

پرحرفی تلقی می کنند.



ان دارند، اما مردان فکر می کنند که ھمسرانشان باید▪ زنان دوست دارند که شوھرانشان محبت خود را ابراز کنند و به آنان بگویند که چقدر دوستش

بدانند که «من فقط او را دوست دارم،» و نيازی به گفتن نيست.

و به زندگی اميدوارتر و عSقه مندتر می کنند.▪ وقتی مردان از زنان خود حمایت می کنند، آنان را در حل مشکSتشان توانمند تر می سازند، 

 صورت حاضر به ھر گونه ایثار و فداکاری خواھند بود.▪ زنان فرمان بردن را دوست دارند ولی معتقدند این فرمان بردن باید عاشقانه باشد، در این

قيقت دلواپسی و نگرانی توأم با عشق و عSقه را به▪ ھنگامی که مردان دیر می کنند، زنان با سوال ھای «چرا دیر کردی؟» کجا بودی؟ و...» در ح

ال ببرند و افراد بی مسووليت و غير مطمئنی جلوهھمسر خود ابراز می کنند، اما شوھران فکر می کنند که ھمسرانشان می خواھند آنھا را زیر سو

دھند.

توانم برای زندگی و ھمسرشان مفيد ھستند، احساس ارزشمندی و  ندی می نمایند ولی زنان زمانی این▪ وقتی شوھران فکر می کنند که 

احساس را دارند که فکر کنند برای ھمسرانشان عزیز ھستند.

این به راھنمایی آنان می پردازند، در صورتی که▪ مردان پس از گوش کردن به صحبت ھای ھمسر خود بSفاصله می خواھند مشکل را حل کنند، بنابر

شاید زنان فقط می خواستند احساساتشان را بيان کنند.

 محک می زنند.▪ زنان ميزان ارزشمندی و عSقه  شوھرانشان را به خود با ميزان برآورده شدن خواسته ھایشان

يح متقاعد سازند.مردان یا باید سعی کنند خواسته ھای منطقی آنان را برآورده کنند و یا آنان را با دzیل صح

● کليدھای برقراری ارتباط صحيح با خویشان ھمسر

) به خانواده ی ھمسرمان نيز به اندازه ی خانواده ی خود احترام بگذاریم.١

) با خانواده ی ھمسر خود ھمان گونه رفتار کنيم که با خانواده ی خود رفتار می نمایيم.٢

ا قصد راھنمایی داشته باشند، فقط از تجربه ھای آنان) به ھيچ یک از خانواده ھا اجازه ی دخالت در زندگی خود را ندھيم. در صورتی که خانواده ھ٣

استفاده کنيم و تصميم  نھایی را با مشورت ھمسر خود اتخاذ نمایيم.

م.) در صورت بروز اختSف، از در ميان گذاشتن موضوع با نزدیک ترین خویشاوندان نيز پرھيز کني۴

) در حضور خویشان به ھمسر خود بيشتر توجه کنيم و او را در گفت وگو ھا شرکت دھيم.۵

، زیرا ھر یک از ھمسران به خوبی خانواده ی خود) در صورت بروز مشکل از سوی خانواده ی زن یا مرد، عضو ھمان خانواده باید مشکل را حل کند۶

را می شناسند و بھتر می توانند چاره جویی نمایند.

) از چشم وھم چشمی و حسادت بپرھيزیم.٧

انيم ھرگز آنان را به خاطر پایبندی به آداب و رسوم) به آداب و رسوم خانواده ی ھمسرمان احترام بگذاریم؛ چنانچه برخی از آنھا را صحيح نمی د٨

خود استھزا نکنيم.

) zزم است گاھی ھمسران به تنھایی به دیدار خانواده ی خود بروند.٩

این در صورت ضرورت، ھر یک از ھمسران باید به) این واقعيت را بپذیریم که عSوه بر ھمسر، پدر و مادر حق مسلمی برگردن ما دارند، بنابر ١٠

خوبی از خانواده خود حمایت کنند.

منبع : کلوب

http://vista.ir/?view=article&id=312055

تفاھم چيست؟



نظر از  آفریده شده اند و  متفاوت  ثابت شده است که زن و مرد  این امر 

نظر در  با  دارند.  تفاوتھای زیادی  با ھم  جسمی، ژنتيکی و روحی روانی 

گرفتن تفاوتھا می توان درک کرد که ھر یک از این دو می توانند خصوصيات

خاص خود را داشته باشند که مختص جنس مذکر یا مونث می باشد. و در

ھمه افراد، از آن نوع جنس بطور کم و یا زیاد مشاھده می شود. البته در

ھمه موارد استثنا ھایی نيز وجود دارد. ولی در کل این خصوصيات و تفاوتھا

می توانند د ر رفتار و اعمال انسان تاثير به سزایی داشته باشند.

به عنوان مثال گفته شده که مردھا به دليل شکل خاص سيستم مغزی

خود قادر نيستند در یک زمان چند عمل را با ھم انجام دھند در حا لی که

توانایی را دارند که در یک زمان از حواس گوناگون خود استفاده زنان این 

نمایند.

و یا عنوان شده که زنھا در بيشتر موارد تفکرات خود را به زبان می آورند در

موفقيت را در روابط عاطفی می جویند در صورتیحا لی که مردھا کمتر چنين عملی را انجام می دھند. و یا ثابت شده زنھا عاطفی تر ھستند و 

که مردھا موفقيت را در حرفه و شغل خود دنبال می کنند.

وتھا عنوان خواھد شد.وازاین قبيل مسائل که می توان در مورد آنھا به تفصيل سخن گفت انشاءالله در آینده یک یک تفا

درباره مردان از دکتر باربارا دی آنجليس را مطالعه نمایيدالبته برای شناخت بيشتر زنھا و مردھا توصيه می کنم کتاب رازھایی درباره زنان و رازھایی 

و مطمئن باشيد که از این دو کتاب مسائل زیادی را خواھيد آموخت.

وجود متفاوتی ھستند که می خواھند در کنار ھمآنچه حائز اھميت می باشد این است که درک کنيم زن و مرد متفاوت ھستند. و دیگراین که دو م

م به تفاوتھا مھمترین اصل می باشد.به تکامل برسند و مکمل یکدیگر باشند. لذا برای رسيدن به این ھدف باید درک کنند که احترا

باید تفاوتھا را شناخت و آنھا را درک کرد و به این تفاوتھا احترام گذاشت.

 را تغيير دھيم و بخواھيم طرف مقابل را شبيه خوداختSف از جایی شروع می شود که ما تفاوتھا را درک نکنيم وازطرفی بخواھيم حتی این تفاوتھا

سازیم. اینجاست که اختSفا ت شروع می شوند و افراد می گویند ما با ھم تفاھم نداریم.

 و به ھمدیگر احترام بگذارند می توان گفت تفاھم ودراصل عدم درک تفاوتھا مساوی است با عدم تفاھم.وقتی دو نفر تفاوتھای یکدیگر را درک کنند

روابط سالم برقرار می شود.

▪ در این رابطه می توان مثالی زد:

 وقتی د ر کنار ھم قرار می گيرند و د ر یا پنجرهآھن و شيشه را درنظربگيرید دو ماده کامS" متفاوت ھستند با خصوصيات خاص خود. ولی این د و

 گيرند ود راین زمان ھرگزآھن خصوصيات شيشه راای را می سازند ساليان سال در کنارھم نقش دریا پنجره را برای محافظت از خانه به عھده می

ی می مانند ود رکنارھم نقش خود را بهبه خود نمی گيرد و شيشه ھم ھرگز خواص آھن را به خود جذب نمی کند ھر دوھمان که ھستند باق

خوبی ایفا می نمایند.

 مکمل ھم باشند و اگر قرار بود شبيه باشندحال زن و مرد را در نظر بگيرید که دو موجود متفاوت با خصوصيات خاص خود ھستند و قرار است

ا نداشته باشند می توانند درمحيطی سالم ودورازتشنجمسلما" خداوند آنھا را متفاوت نمی آفرید. لذا اگرتفاوتھا را درک کنند وقصد تغييریکدیگرر

ایند.نقش خود را به عنوان ھمسریا والدین د رکانون خانوادگی سالم و سرشارازمھرو عطوفت ایفا نم

 نيت آن که آنھا را بشناسيم ودرک کنيم وھرگزپس مھمترین گام درراه داشتن یک ازدواج موفق این است که به دنبال شناخت تفاوتھا باشيم به

قصد تغييرنداشته باشيم.

 دل طرف مقابل انعطاف وھمانند سازی بيشتریوقتی ما طرف مقابل را درک کنيم انعطاف پذیرترخواھيم شد و خواه ناخواه برای به دست آوردن

ازخود نشان خواھيم داد.

مطمئن باشيد کليد طSیی موفقيت د رک تفاوتھا می باشد.



به اميد آن که ھمه بتوانند این کليد را به دست آورند.

http://damghanimr.blogfa.com/cat-٣.aspx
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تفاھم در قلب ک6م و عمل

انتخاب ھمسر انتخاب در طول زندگی،  ترین  ميان انسان ھا حساس  در 

است که براساس آن نھاد خانواده شکل می گيرد. چون که جھان ھستی و

خلقت بر زوجيت استوار شده است، و زوجيت قانون حيات و بقاست.

واzترین ھدف و کارکرد خانواده تکميل ھویت و تأمين آرامش ھمسران است.

در سایه آرامش، انسان ھا به رشد و بالندگی مناسب دست می یابند و

خSقيت ھای خود را بروز می دھند. مھر و محبت، صميميت و وفاداری از

مھم ترین عوامل پایندگی و تقویت نھاد خانواده است، ھمچنان که حفظ

کانون خانواده یکی از اصلی ترین تکاليف ھر یک از ھمسران محسوب می

و یکدیگر  تفاوت ھای  کامل  شناخت  با  است ھمسران  شایسته  شود. 

یادگيری روش ھای ابراز محبت و دستيابی به تفاھم، سعادت خود و خانواده

را بيمه کنند و از کوتاھترین لحظه ھای با ھم بودن بيشترین بھره ھا را ببرند.

می توانند به نيازھای جسمی، عاطفی،ھمسرداری مھارتی است که زن و شوھر با شناخت توانمندی ھا، تفاوت ھا و حساسيت ھای یکدیگر 

بی دست یابند.روانی و جنسی طرف مقابل پاسخ دھند، به طوری که ھر دو احساس رضایت خاطر کرده به آرامش نس

نھا می تواند برای طرف مقابل مشکل آفرینزنان و مردان تفاوت روانشناختی متعددی در زندگی مشترک خود دارند که عدم آگاھی نسبت به آ

:Sباشد مث

ارد، درحالی که مردان زمانی از اعتماد به نفس▪ ميزان اعتماد به نفس زنان با احساس اطمينان آنان از «دوست داشته شدن» رابطه مستقيمی د

کافی برخوردارند که بتوانند درخواست ھای ھمسران خود را برآورده سازند.

ایند)، درحالی که مردان این عمل زنانه را پر▪ زنان دوست دارند برای حل شدن یک موضوع درباره آن صحبت کنند (حتی اگر وقت زیادی صرف نم

حرفی تلقی می کنند.

ان دارند، اما مردان فکر می کنند که ھمسرانشان▪ زنان دوست دارند که شوھرانشان محبت خود را ابراز کنند و به آنان بگویند که چقدر دوستش

باید بدانند که «من فقط او را دوست دارم، و نيازی به گفتن نيست.

به زندگی اميدوارتر و عSقه مندتر می کنند.▪ وقتی مردان از زنان خود حمایت می کنند، آنان را در حل مشکSتشان توانمندتر می سازند و 

 صورت حاضر به ھرگونه ایثار و فداکاری خواھند بود.▪ زنان فرمان بردن را دوست دارند ولی معتقدند این فرمان بردن باید عاشقانه باشد، در این

قت دل واپسی و نگرانی توام با عشق و عSقه را به▪ ھنگامی که مردان دیر می کنند، زنان با سؤال ھای «چرا دیر کردی؟» کجا بودی؟ و... درحقي



ال ببرند و افراد بی مسئوليت و غيرمنطقی جلوهھمسر خود ابراز می کنند، اما شوھران فکر می کنند که ھمسرانشان می خواھند آنھا را زیر سؤ

دھند.

برای زندگی و ھمسرشان مفيد ھستند، احساس ارزشمندی و توانم ندی می کنند، ولی زنان زمانی این▪ وقتی شوھران فکر می کنند که 

احساس را دارند که فکر کنند برای ھمسرانشان عزیز ھستند.

براین به راھنمایی آنان می پردازند، در▪ مردان پس از گوش دادن به صحبت ھای ھمسران خود بSفاصله می خواھند مشکل را حل کنند، بنا

صورتی که شاید زنان فقط می خواستند احساساتشان را بيان کنند.

محک می زنند.▪ زنان ميزان ارزشمندی و عSقه شوھرانشان را به خود با ميزان برآورده شدن خواسته ھایشان 

کليدھای برقراری ارتباط صحيح با بستگان و خویشاوندان ھمسر

▪ به خانواده ھمسرمان نيز به اندازه خانواده خود احترام بگذاریم.

▪ با خانواده ھمسر خود ھمانگونه رفتار کنيم که با خانواده خود رفتار می کنيم.

د راھنمایی داشته باشند، فقط از تجربيات آنان استفاده▪ به ھيچيک از خانواده ھا اجازه دخالت در زندگی خود را ندھيم. در صورتيکه خانواده ھا قص

کنيم و تصميم نھایی را با مشورت ھمسر خود اتخاذ کنيم.

، زیرا اینکار موجب گسترش دامنه اختSف می شود.▪ در صورت بروز اختSف، از در ميان گذاشتن موضوع با نزدیکترین خویشاوندان نيز پرھيز کنيم

▪ در حضور خویشان به ھمسر خود بيشتر توجه کنيم و او را در گفتگوھا بيشتر شرکت دھيم.

▪ از چشم و ھم چشمی و حسادت بپرھيزیم.

يم ھرگز آنان را به خاطر پایبندی به آداب و رسوم خود▪ به آداب و رسوم خانواده ھمسرمان احترام بگذاریم، چنانچه برخی از آنان را صحيح نمی دان

به باد استھزا نگيریم.

ادر و فرزندی می شود.)▪ zزم است گاھی ھمسران به تنھایی به دیدار خانواده خود بروند (اینکار موجب ارضای محبت م

این در صورت ضرورت، ھر یک از ھمسران باید به خوبی از▪ این واقعيت را بپذیریم که عSوه بر ھمسر، پدر و مادر حق مسلمی بر گردن ما دارند، بنابر

خانواده خود حمایت کنند.

آشنایی با برخی از مھارتھای ھمسرداری

 تا خستگی را از تن شریک زندگی خود▪ شاد باشيم: شاد بودن ھميشه ارزشمند است، پس سعی کنيم خود را خوشحال و سرحال نشان دھيم

دور کنيم.

مناسب او را از چگونگی رفتارش آگاه کنيم.▪ صبوری: اگر رفتار ھمسرمان را خوشایند نمی دانيم بھتر است با حوصله و تأمل و در شرایط 

مشترک را درنظر بگيریم و بی طرفانه▪ منطقی رفتار کنيم: مسایل را منطقی و درست بررسی کنيم و بجای منافع شخصی، مصالح زندگی 

قضاوت کنيم.

▪ کم توقعی: از ھمسرمان آن قدر انتظار داشته باشيم که بتواند به انتظارات پاسخ بدھد.

▪ مثبت نگر باشيم: با بياد آوردن لحظات شيرین زندگی بدبينی را از خود دور کنيم.

بت و عاطفه می شود.▪ خوش بين باشيم: داشتن نگاه خوش بينانه به زندگی و اطرافيان باعث ایجاد آرامش و بذل مح

▪ یکدل باشيم: درک متقابل موجب ایجاد تفاھم می شود و یکدلی به وجود می آورد.

نيم خوش قولی نشانه احترام به خود و ھمسر▪ خوش قولی: برای حرفھا و قول ھای خود ارزش قائل شویم و خود را در مقابل آنھا مسئول بدا

است.

▪ به شخصيت ھمسرمان احترام بگذاریم: حرمت یکدیگر را نزد خانوده و دوستان و... حفظ کنيم.

است. تSش کنيم که آیينه زندگيمان شفاف و بدون▪ محبت پذیری و قھرگریزی: منش توأم با مھربانی و دوری از قھر و کينه صفت ھمسران فداکار 

غبار کدورت باشد.

که ھمسرمان در آن احساس رضایت خاطر کند و از▪ محيط خانواده را باصفا کنيم: فضای عاطفی خانواده باید چنان مطلوب و دوست داشتنی باشد 

امنيت روانی برخوردار باشد.

ه راحتی بيان کند.▪ توجه به نيازھای ھمسر: رفتار دلنشين و توأم با متانت موجب می شود خواسته ھای خود را ب



کنند.▪ مشورت با یکدیگر: ھر یک از ھمسران باید حق داشته باشند نظر و پيشنھادھای خود را بيان 

ر من جای او بودم چه می کردم»▪ خود را به جای ھمسرمان بگذاریم: دنيا را از دریچه نگاه او ببينيم و از خود بپرسيم «اگ

امور زندگی (خوردن، خوابيدن، مسافرت و حتی▪ ميانه روی و متعادل بودن: حضرت علی(ع) فرموده اند «خيراzمور اوسطھا»، پس اگر در تمام 

محبت کردن و...) اعتدال را رعایت کنيم کمتر دچار مشکل می شویم.

فرت را خاموش کند و بنای زندگی را از خطرات▪ دلجویی با جمSت زیبا از ھمسر خود: یک جمله شورانگيز می تواند طوفانی از خشم و غضب و ن

گوناگون دور سازد.

ر می گردد.▪ بيان عشق به ھمسر و زندگی: چنين جمSتی سبب دلگرمی به زندگی و اعتماد به نفس بيشتر ھمس

 ما را ترک نمی کند و یا در ھيچ مشکلی ما را▪ ھمسر خود را راضی کنيم: باید طوری رضایت ھمسرمان را جلب نمایيم که مطمئن باشيم ھيچوقت

تنھا نمی گذارد.

ق و محبت است نه محل یکه تازی و خشونت.▪ فرمان ندھيم: نباید محيط خانه را به پادگان تبدیل کنيم. متوجه باشيم که خانه کانون عش

 یاد نبریم که زندگی ھر کسی مطابق سليقه و عقل و▪ از ازدواج خود اظھار پشيمانی نکنيم: زندگی و روابط خود را با دیگری مقایسه نکنيم و از

درایت او اداره می شود.

ثل، رفتار مناسب را به او یادآوری کنيم.▪ مقابله به مثل ھرگز: از رفتارھای تSفی جویانه بپرھيزیم و سعی کنيم به جای مقابله به م

و باید داشته باشيد که:

▪ گفتن کلمه دوستت دارم را برای ھمسرتان ھرگز فراموش نکنيد.

باشيد.▪ با ھمسرتان با تفاھم برخورد کنيد و تفاھم در قلب، تفاھم در کSم و تفاھم در عمل داشته 

منبع : بانک مقاzت ارتباطات اجتماعی
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تفاھم يعنی چه؟

این روزھا عبارت عدم تفاھم مورد بحث اغلب خانم ھاست و مردانی كه از عدم تفاھم با

ھمسرشان شكایت دارند، شاید به ثلث یا ربع زنان ناراضی از ھمسر خود نمی رسند. عده

زنانی كه از عدم تفاھم با ھمسرشان شكایت دارند بسيار است و حتی بعضی از آنان قدم

را آن قدر پيش گذاشته اند ، تا آنجا كه پس از سی سال زندگی و داشتن چند فرزند برومند

اظھار می دارند كه پس از این ھمه سال ھنوز زبان یكدیگر را نمی فھمند.

تفاھم چيست ؟ تفاھم در زبان عربی از باب تفاعل ، و معنای آن درك دو طرف از زبان

یكدیگر است. مرد و زن باید دل یكدیگر را درك و طبق ميل و خواسته ھمدیگر عمل كنند،

ولی مگر این امر امكان پذیر است ؟

رد زن و مردی فقط به علت ھمسری بتوانند كليهمگر خداوند دو فرد را یكسان آفریده است كه این تشابه و توافق به وجود آید؟ مگر امكان دا

خواسته ھای یكدیگر را برآورند.

یر مواھب خدادادی خود را با دیگری مقایسه كند.افراد باھم قابل مقایسه نيستند تا مردی یا زنی بتواند فكر ، ھوش ، حافظه ، استعداد و سا



كر و عقل و ھوش و سایر مواھب خدادادی برتر استاجتماع نيز به ما می آموزد كه در ھر جمع بدون این كه خود متوجه باشيم ، كسی كه از نظر ف

 لزوم او را به عنوان پيشوا انتخاب وطبق گفتار و، مسلماً به تدریج ریاست را به دست خواھد آورد و حتی به صSح سایر افراد است كه در مواقع

شش و قدرت متمایز است ، به ریاست خودرفتارش عمل كنند. حتی می توان گفت دزدان نيز بين خود كسی را كه از نظر ھوش و درایت و كو

انتخاب می كنند.

بی چون و چرا نداشته باشد ، طرف مقابل را كه داناتر ،روی این اصل ، در زندگی زناشویی نيز آن كه دم از تفاھم می زند ، اگر ميل به فرمانروایی 

قدرتش استفاده می كند و می داند ھرگونه مقابله وپيش روتر و بيناتر است ، انتخاب می كند و گفتار او را به كار می بندد و از فكر و ھوش و 

لجبازی به زیان خود و خانواده اش تمام خواھد شد.

 فرموده است: به دليل این كه خداوند به بعضی ازدر قرآن مجيد آمده است كه مردان مراقب و مسئول اداره زنان ھستند. اما دنباله ی ھمان آیه

د یعنی مراقبت و مسئوليت حفظ شئون و ادارهآنان فضيلت ھایی داده است . بنابراین آن كس كه فضيلتی ندارد نمی تواند مراقب ومسئول باش

 چون خداوند مزایای ویژه ای به او داده است،خانواده به دست آن كسی است كه از نظر مواھب خدادادی بر دیگری برتری دارد و در چنين حالی

Sت بكوشد و از این كه با داشتن این مواھب خدادادیمسلماً باید آن را در راه رفاه و حفظ خانواده خود صرف كند و بدون تند خویی ، در حل مشك

كه چون سرمایه فراوان دارد آماده است كه دستمی تواند در محيط خانواده مفيد واقع شود . كمال رضایت را داشته باشد . درست مثل برادری 

برادر و یا دوست خود را نيز از نظر مالی بگيرد و بدون ھيچ گونه منتی به او كمك كند.

و مثSً از این كه ھمسرشان فSن مطلب سادهمتأسفانه افراد ، ھميشه ميزان ھوش و استعداد و مزایای دیگران را با خود مقایسه می كنند 

ھم مساوی نيستند و ھریك طبق ژنھایی كه از راه ارثاجتماعی را درك نمی كند تا طبق نظر آنان عمل كند، نگران و ناzن اند در حالی كه افراد با

تش با دیگری قابل قياس نخواھد بود . دو یا سهدریافت داشته اند و یا تعليم وتربيت مخصوص خود، فردی مستقل است و طرز فكر واندیشه و قدر

واند صعود كند و آن كه با قدرت و تمرین قبلیدوست كه در راھپيمایی به سوی قله كوھی روان اند ، ھریك به ميزان قدرت پا و نفس خود می ت

ه سرعت و قدم او راھپيمایی كند ، با طعن و كنایهسرعت بيشتری دارد ، نمی تواند و نباید به دیگران فخر بفروشد و یا كسی را كه نمی تواند ب

عقب افتاده و معيوب بخواند و به قول حافظ شيراز :

كمال صدق و محبت ببين نه نقص و گناه كه ھركه بی ھنر افتد نظر به عيب كند

 برتری دارد، به تدریج ، خود ریاست واقعی را بهآری . مواھب خدادادی افراد باھم متفاوت است و اگر در زناشویی فردی از نظر مواھب خدادادی

ر دھد و طرف مقابل را خوار و خفيف شمارد و از عدمدست خواھد آورد و در این حال او نيز بدون این كه ميزان قدرت و ھوش و فھم خود را مSك قرا

ظه به كمك روانی آنان بشتابد و آنان را راھنما باشد.تفاھم با او شكایت كند ، باید نادانی و بی اطSعی سایرین را ببخشد و در صورت امكان ھر لح

 فردی به صورت غير مستقيم با بزرگ بينی خود ،البته باید در نظر گرفت كه اظھار عدم تفاھم ، علل روانی دیگری نيز دارد . مثSً ممكن است

دانيده شاكی باشد ، كه البته غرور ، خود یك بيماریدیگری را بی ارزش و فاقد صSحيت بداند و از این كه تقدیر ، آن دو را با ھم شریك زندگی گر

روانی و محتاج به درمان است .

ن است كه ترك ھمسر و جدایی مشكل را حلدر پایان سفارش ما به مردان و زنانی كه از عدم تفاھم با ھمسر خود شكایت دارند دست كم ای

نمی كند ، باید ھمسرداری را آموخت.
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تقديم به تمامی زوج ھای جوان



دیر یا زود ، کشمکش در بھترین و موفق ترین ازدواج ھا رخ می دھد. شاید به خاطر پول یا

کمبود روابط کSمی یا به خاطر دیدن یک برنامه تلویزیونی، به خاطر مادرشوھر و... بيشتر

درگيری ھای زوجين جزیی ھستند، چيزھایی که بعد از اتمام کشمکش باید به آنھا خندید.

اولين درگيری ما

ھنوز ھم من و ھمسرم پيش خودمان به اولين درگيری مان می خندیم. می خندیم به خاطر

این که آنچه باعث بروز آن شد ھنوز ھم لحظه به لحظه اتفاق می افتد. تمام ماجرا از زمانی

شروع شد که چند ھفته ای از ازدواجمان نگذشته بود. در نظر داشتيم به موزه ای برویم و

اید مSقات کنندگان را می دیدیم با این حال ھمسرماميدوار بودیم که تمامی اھالی را در طول اولين ماه ھای مأموریتمان مSقات کنيم. ھر روز ب

ایست نقشه را درست در مسيری که ما مینمی توانست خيلی خوب نقشه شھر را بخواند و ما به سرعت از بزرگراه ھا می گذشتيم. او می ب

ن توأم با دقت. به نظر راحت می آید؟ امارفتيم بخواند. حل کردن مشکSت مستلزم گوش فرادادن به حرف ھای ھمسرتان است، آن ھم گوش داد

ی گفت که باید از آن خروجی عبور می کردیم. یکدر واقع این چنين نيست. بعضی وقت ھا بعد از اینکه یک خروجی را رد می کردیم تازه به من م

 او شروع به گریستن کرد:«من دارم نھایت سعیبار کاسه صبرم لبریز شد و به او تشر زدم که «چه کسی نقشه خوانی را به تو یاد داده است؟»

 می خواھی بدونی از چه خروجی باید خارج شوی،خودم را می کنم فقط نمی توانم این حروف چاپی ریز را بخوانم و ھوا داره تاریک می شه، اگه

ما از آن درس با ارزشی آموختيم: حل کردن کشمکشزودتر باید مرا در جریان بگذاری.» در آن لحظه این درگيری مسخره به نظر نمی رسيد! اگرچه 

ھایمان.

پيامد موفقيت

ر آن لحظه به طور جدی در موردش حرف بزند. میھمسرم خيلی ناراحت شد. قبSً این چنين صریح با او حرف نزده بودم. او می بایست ھمانجا و د

ب کند.» یا به عبارتی دیگر«درگيریھایتان رادانيد او چيزھایی راجع به کتاب مقدس می دانست:«نگذارید خورشيد به روی خشم و غضب شما غرو

 روی ھم انباشته شوند و اگر چنين کنيد، کشمکش ھاقبل از این که به خواب بروید حل کنيد. اجازه ندھيد که آنھا ھفته ھا، ماه ھا و یا سال ھا

 ، از او عذرخواھی کردم. من اشتباه کردم و آن راروی ازدواج شما سایه می افکند و ممکن است آن را ویران کنند.»وقتی پی به برخورد خود بردم

گيری ھا لحظه به لحظه می آمدند ولی ما ھميشهقبول داشتم. خوشبختانه آن معذرت خواھی حال و ھوای تازه ای برای ازدواجمان فراھم کرد. در

م و در جھت رفع آن می کوشيدیم. ھر بار که بهقادر بودیم بر آنھا فائق شویم و در بيشتر زمينه ھا قادر به مشاھده اشتباھات ھمدیگر بودی

 کردن است اما بعد دوتایی می زنيم زیرخنده! بامسافرت می رویم فراموش می کنيم که اتوبان را دور بزنيم. اولين عکس العمل من ھنوز غرولند

 در بعضی از ازدواج ھا، درگيری ھا کوچک سال زندگی مشترک و خواندن نقشه ھای فراوان در جاده ، ھنوز زندگی بسيار شادی داریم. اما٢٨وجود 

 می شود. اما چگونه می توانيد کشمکش ھایو سطحی نيستند و با گذشت زمان مرتباً افزایش می یابند: مثل یک بشکه ای که یک دفعه منفجر

نه چندان بزرگ - و حتی بزرگ - را که در زندگيتان اتفاق می افتد، حل کنيد؟

چند راھکار مفيد برای حل مشکSت به قرار زیر است:

ذارید خورشيد به روی خشم و غضب شما غروب) ھمين حاz راجع به مشکل صحبت کنيد: اوzً سعی کنيد مشکSتتان را روز به روز حل کنيد. «نگ١

اطات، موضوعاتی برای کشمکش ھستند.کند.» این بدان معنی است که وقتی مشکلتان کوچک است در جھت حل آن اقدام کنيد. تمامی ارتب

نی که شما با ھمسرتان زندگی می کنيد) ميل به بخشش داشته باشيد: ھمه ما مرتکب اشتباه می شویم. در زندگی مشترک، در طول ساليا٢

خشش وجود ندارد.ممکن است صدھا بار دچار اشتباه شوید. چقدر باید ھمدیگر را ببخشيد؟ که ھيچ پایانی برای ب

 ھا برگزینيد. ھمانطور که گفتيم مشکSتتان) زمان و مکان مھم است : خيلی مھم است که زمان و مکان مناسب را برای حل مشکSت و گرفتاری٣

صحبت راجع به آن خيلی اھميت دارد. اگر بچه دارید بایدرا سریعاً حل کنيد، حتی قبل از این که به خواب روید. اما انتخاب زمان و مکان دقيق برای 

ن است یکی از شما یا ھر دو خواب آلوده باشيد.خيلی مراقب باشيد که جلوی آنھا بحث و مناظره نکنيد. اگر تا پاسی از شب منتظر بمانيد ممک

ن صحبت کنيد. بعضی ھا ترجيح می دھند تا بعد ازشاید بھترین زمان بعدازظھر( قبل از شام ) است که با ھم قدم بزنيد و در مورد مشکل اخيرتا

شم بچه ھا ) بروید و راحت در مورد موضوعی که شماشام صبر کنند. آن موقع می توانيد به جای خلوتی مثل اتاق مطالعه یا اتاق خواب ( دور از چ

ین راه برای صحبت راجع به چيزی که در ذھنشانرا رنج می دھد صحبت کنيد. عده ای ھم رانندگی در خارج از شھر یا قدم زدن در پارک را بھتر



 بحث آزاد برآئيد.است می دانند. نکته اینجاست که توافق کنيد چگونه در ارتباطاتتان می توانيد بھتر از عھده

ه ھا و یا سال ھا روی ھم انباشته شوند و اگر چنين کنيد،درگيریھایتان را قبل از این که به خواب بروید حل کنيد. اجازه ندھيد که آنھا ھفته ھا، ما

) نقش خود را در مشکل جستجو کنيد: ھرگاه اشتباه کردید آن را۴کشمکش ھا روی ازدواج شما سایه می افکند و ممکن است آن را ویران کنند.

تباه است و دیگری کامSً صحيح. من به عنوان یکبپذیرید. بيشتر درگيری ھای زن و شوھر توسط دو نفر به وجود می آید. یکی اغلب کامSً در اش

 نمی تواند بفھمد که چقدر در اشتباه است یامشاوره ازدواج نمی توانم تعداد دفعاتی را که شخصی ناراحت پيش من آمده و گفته:«چرا شوھرم

دم، تو این کار را کردی، نه من نکردم. چرا تو کردی، نهچرا زنم نمی تواند کار درستی انجام دھد؟» بشمارم. بارھا شنيده ام که:«من این کار را نکر

من نکردم، چرا تو کردی...»

باه یا تقصير یکی از سخت ترین کارھاییحل درگيری این گونه شروع می شود که بفھميم نقش ھر کسی در دعوا چه بوده است. پذیرفتن اشت

Sتتان ، زمانی که کوچکند ، ھستيد ، باید بفھميداست که انسان ھا انجام می دھند. اما اگر خواھان یک ازدواج شاد ھستيد، اگر خواھان حل مشک

د:«متأسفم عزیزم، من اشتباه کردم.»که چه نقشی در به وجود آوردن مشکل بازی کرده اید؟ چرا باید اینقدر سخت باشد که کسی بگوی

 مشکSت مستلزم گوش فرادادن به حرف ھای) به ھمسرتان گوش دھيد: این مطلب ما را به پنجمين و مھمترین نکته ھدایت می کند. حل کردن۵

ست. وقتی زوجی برای مشاوره به کلينيک مراجعهھمسرتان است، آن ھم گوش دادن توأم با دقت. به نظر راحت می آید؟ اما در واقع این چنين ني

ھر کدام نگران این مطلب است که چيزی رامی کنند، یکی از سخت ترین کارھا این است که ھر کدام را به گوش دادن به دیگری دعوت کنم. 

ریف دقيق مشکل نيز نخواھيد بود. «تنھا زمانی کهبشنود.«اما گوش کن. این کليد است.» تا زمانی که عSقه مند به گوش کردن نباشيد قادر به تع

از مشکل آگاھی پيدا کردید می توانيد در مورد راه حل آن صحبت کنيد.»

 درصد خواھيد دید که قبل از این که مشکSت به درگيری ھای بزرگتر تبدیل شوند حل٩٠اگر ھر کدام از شما به دیگری گوش فرا دھيد، بيشتر از 

شده اند.

درسی از ملکه

اره ویکتوریا، پادشاه بریتانيا در اواخر قرنداستانی را می خواندم که نشان می داد چگونه در جھت حل مشکSت اقدام کنيم. این داستان درب

بود یاد بگيرد که چگونه مشکSت روزمره خودنوزدھم است. ویکتوریا و آلبرت( ھمسرش ) زندگی خوب و خوشی داشتند اما حتی ملکه ھم مجبور 

 بعد از این که ویکتوریا و آلبرت با ھم ازدواج کردهرا که در ھر زندگی مشترکی رخ می دھد، حل کند. ماجرا از این قرار بود که مدت زمان کوتاھی

لکه ناراحت ھم به دنبال او می رود و... به شدت بهبودند مشاجره ای بينشان اتفاق می افتد. آلبرت به اتاق خود می رود و در را قفل می کند. م

 که پذیرفته شود.» ضربه بعدی به در آلبرت دوبارهدر می کوبد. آلبرت می پرسد:« کيست؟» و ویکتوریا پاسخ می دھد:« ملکه انگلستان تقاضا دارد

 دیگر نيز ادامه پيدا می کند در حالی که ھنوز آلبرتمی پرسد:«کيه؟» ویکتوریا با پرخاش می گوید:« گفتم ملکه انگلستان». این ماجرا یکی دو بار

برای گشودن در ھيچ اقدامی نمی کند.

 می دھد:« ھمسر عزیزت، ویکتوریا». آلبرتدست آخر ضربه مSیمی به در نواخته می شود. آلبرت یکبار دیگر می پرسد:«کيست؟» و ملکه جواب

گيری و نزاع را بلد باشد. شاید بعدھا ملکه بهدر را باز می کند و آنھا درگيری شان را حل می کنند. حتی یک ملکه نيز می بایست ھنر حل در

ه خشن و کوبنده، ناراحتی را برمی انگيزد.»دانایی«سليمان» پی برد که می گفت:«یک جواب مSیم، خشم و غضب را ناپدید می کند اما یک کلم

 صبر و شکيبایی است. توانایی قبول مشکلیتمام درگيری ھا در ازدواج ، اعم از مشکSت بزرگ و کوچک ، قابل حل ھستند.آنچه zزم است کمی

 چون عشق فراوان، ميل و رغبت به گوش دادن،که شما باعث بروز آن شده اید و توانایی اعتراف به اشتباه خود. مجھز نمودن خود به ابزاری

بگيرید فقط تنھا مسئله این است کهبخشيدن و...آن ھنگام است که می فھميد حل کردن مشکSت ، ھنری است که می توانيد آن را یاد 

بدانيد«چه بکنيم و چگونه آن را انجام دھيم.»
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تنش، بدبينی، بی اعتمادی

اگر قانون شرایط ازدواج دوم مرد را به صورتی که مطرح شده فراھم نماید،

جامعه ممکن است با نوعی بحران خانوادگی و زناشویی مواجه شود.

سودمندی قانون بستگی به ميزان پذیرش عمومی و اثربخشی آن دارد، در

چنين حالتی قانون بازتاب نيازھا و پاسخگوی آنھاست. از لوازم این امر، در

نظر داشتن شرایط عمومی، اقتصادی، اجتماعی و فرھنگی در نظام تقنينی

کشور می باشد.

مؤلفه ھای به  بی توجه  مجرد –  و  ذھنی  مبانی  بر  تکيه  با  که  جوامعی 

تراکم قوانين ناسخ و منسوخ، با  به قانونگذاری می پردازند، قطعاً  عينی– 

مقررات مطرود، مقطعی و در نھایت با بی تفاوتی عمومی و عدم مشارکت

جمعی در پذیرش ارزش ھا و نظم ناشی از چنين قوانينی روبرو خواھند بود.

برخوردار خاصی  ویژگی  و  حساسيت  از  خانوادگی  قوانين  ميان  این  در 

تکاليف و حقوق زوجين، بر روابط خانوادگی،  لذا ضوابطی که  می باشند، 

نسبت به خود و فرزندان و بالعکس حاکميت دارد، باید با مد نظر قرار دادن

تمام پارامترھای اثرگذار، تدوین و تنقيح گردد.

اھميت این سياست به حدی است که گاه ممکن است با لحاظ مصلحتی

تصویب به  منفی کمتر  بار  با  مناسب تر و  جمعی ضوابطی نسخ و قواعد 

رسد.

مقنن خردگرا قھراً به شرایط عينی و نتایج اجرایی مصوبات خود، براساس

دغدغه ھای از  فارغ  متأسفانه  نمود.  توجه خواھد  آسيب شناسی علمی 

تشدید التھاب، در ميان اقشار و ایجاد بحران جدیدعمومی، در مواقعی از طرح ھا و لوایح قانونی سخن به ميان می آید که حداقل اثرات منفی آن 

می باشد.

عمومی و صرفاً به تبعيت از برخی دیدگاه ھا – کهبحث قانون جدید در مورد تعدد زوجات در زمره ضوابطی است که بی توجه به حال و ھوای فرھنگ 

فراتر از محدوده مقرر، پيشنھاد گردیده است.به نظر بدون توجه به فلسفه وجودی جواز ازدواج مجدد و شرایط حاکم بر وضع و تشریع آن – و 

بط کانون ھای خانوادگی داشته باشد.zیحه ای که در صورت تصویب و قابليت اجرایی یافتن، می تواند اثرات مھلک بر باقيمانده روا

زداشت مردان توسط زنان در مورد مھریه و نفقه،کانون ھایی که با وجود مقررات موضوعه از جمله تعلق حق طSق به صورت وسيع به مردان، حق با

مردان، دوری اعضای خانواده در اکثر اوقات شبانهدر کنار عواملی مانند بيکاری، فقر، تورم، کاھش آستانه مقاومت روانی و روحی، تعدد مشاغل 

 و ... به حدی شکننده و بی دوام است که طاقتروز و حرمان عاطفی و تربيتی مترتب بر آن التھاب سياسی داخلی و بين المللی، تعارض فرھنگی

تلنگر دیگری از دست قانون پيشنھادی را برنمی تابد.

ه و پذیرش تبعيض جنسی بوده و موجد بحرانیبه نظر می رسد تصویب اینگونه ضوابط نوعی اعمال تبعيض آشکار و تسجيل نگاه سنتی مردساzران

 شد.از منظر روان شناسی زن که خود را به عنوان یکجدید در روابط خانوادگی از ابعاد روان شناختی، جامعه شناختی و به ویژه جرم شناختی خواھد

ف بر چنين برداشتی مھر تأیيد می زند، احساسانسان حائز تمام خصایص و قابليت ھا می بيند و عملکردش در دوران معاصر در زمينه ھای مختل

ناخشنودی، تبعيض، بی عدالتی و نابرابری می نماید.



تصادی، فرھنگی، سياسی و ... فعاليت نماید عمدتاًاز بعد جامعه شناسی زن قبل از آنکه با حقوق برابر برای نقش آفرینی در شرایط اجتماعی، اق

خود را دست موزه مردی می یابد که در مقام مقایسه با او قابليت برابر دارد.

ين شرایطی تصویب این قانون فاصله حقوق زنان ومردی که تاکنون امکان رشد و بالندگی شایسته را از او دریغ داشته است. تصور می رود در چن

مردان را برخSف صراحت قانون اساسی بيشتر خواھد نمود.

ردان را احتماz دو چندان خواھد نمود.از نگاه جرم شناسی zیحه پيشنھادی حمایت از خانواده بحران روابط و رفتار متقابل زنان و م

 تردید و بدبينی در وفاداری – بویژه در جوامعی کهزنان به عنوان قربانيان پدیده مردساzری جامعه تحت مدیریت مردان ھميشه با نوعی نگاه شک و

به مجموعه عوامل فر توجه  اندکی  مرد می نگرند.  به  ندارد –  تعدد زوجات قانوناً منعی  مانندامکان  تجلی کننده ویژگی فرھنگی،  یا  ھنگ ساز 

رسانه ھای دیداری و شنيداری این واقعيت را منعکس می سازد.

از دست خواھند داد و احساس ناامنی از بدو ازدواجبا قانونمند شدن بحث ازدواج مجدد، زنان حاشيه امنيتی بسيار ظریف و شکننده گذشته را نيز 

مراه با شک و سوءظن نسبت به رفتار زوجبر کانون مشترک، سایه خواھند افکند.در چنين شرایطی نوعی احساس نگرانی و دلواپسی دایمی ھ

در زوجه ایجاد و بستر خانوادگی جوzنگاه کشمکش ھا و جار و جنجال ھا می گردد.

فاھم را حاکم می گرداند. با اندک اشتباھی دروجود چنين شرایطی تعادل رفتاری را از طرفين سلب و نوعی مقابله و درگيری به جای سازش و ت

وجه دوم خود به اندازه کافی در جامعه ایرانی مسئله سازرفتار، تاخير در حضور در منزل، روابط دچار تشنج خواھد شد. در واقع ترس از اختيار کردن ز

 نوعی بحران خانوادگی و زناشویی مواجه شود.بوده است و اگر قانون شرایط آن را به صورتی که مطرح شده فراھم نماید، جامعه ممکن است با

فاده از قانون نه تنھا احتماzً ھمسر دیگری اختيار می کننداگر فرض را قوی تر بينگاریم، آن وقت برخی مردان با بھره برداری از شرایط جدید با سوءاست

بلکه ممکن است از آن به عنوان شمشير داموکلس و تھدید دایمی، بھره برداری نادرست نمایند.

به تقابل، از اعتماد به سوءظن و بی اعتمادی و دردر تمام حاzت فوق احتماz روابط گذشته از دلدادگی و صميميت به دلزدگی و دشمنی، از تفاھم 

لث روند حوادث را به آنجا خواھد کشاند که روابطنھایت بدبينی دچار تحول خواھد شد. قھراً اثرگذاری عوامل عمومی دیگر، به ویژه نقش فرد ثا

یل به خشونت کSمی و در نھایت برخورد فيزیکیعاشقانه و صميمی گذشته تبدیل به دشمنی و کينه جویی و انتقام گردد و گفتمان خانوادگی تبد

و یا تقابل از انواع دیگر شود.

 مردان و یا زنان بوده است که عمدتاً مسبوق بهتحقيقات نشان می دھد که بخش مھمی از قتل ھای خانوادگی، از زمره قتل ھای تعارض آميز توسط

و قتل می شوند.روابط عاطفی بوده که به تدریج تبدیل به خشونت گردیده و موجب درگيری فيزیکی و ضرب و جرح 

حذف فيزیکی وی با کمک اشخاص غير (زن و یادر برخی مواقع کينه و حس انتقام جویی ناشی از این شرایط موجب طراحی قتل طرف مقابل و یا 

مرد رقيب) می گردد. در این موارد قتل ھا عمدتاً توسط افراد مزدور واقع می شوند.

د روابط موازی نامشروع به قصد انتقام جویی از شوھر، قتلغير از قتل و ضرب و جرح، گاه جرایم دیگری نيز در خانواده ھای مذکور اتفاق می افتد، ایجا

شوھر توسط زن با ھمدستی مرد غریبه... از نتایج معکوس این شرایط تلقی می گردد.

 در مقام مقایسه با ازدواج خطرناک می باشد –از دیگر پدیده ھای منفی چنين قانونی، افزایش رقم طSق- که در حال حاضر بيش از حد تعادل و

گاه شيوع روابط آزاد از دیگر اثرات قانون پيشنھادی است.خواھد بود. کم شدن ازدواج به دليل ازدیاد حس بدبينی و عدم اطمينان از آینده و در نتيجه 

ان فراری، روابط نامشروع و پنھانی، قطعاً نباید غافلدر کنار این رفتارھای خطرناک، از فرآیند منفی تبعی موازی مانند کودکان طSق، زنان و دختر

بود.

منبع : روزنامه ھمشھری
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تنظيم ساعت عاطفه

رشد فكری افراد، افزایش خSقيت و اعتماد به نفس زمانی در یك خانواده

پيدا می كند كه افراد خانواده از نظر عاطفی ساعات بيشتری را افزایش 

برای گفت و گو در كنار یكدیگر بگذرانند. این در حالی است كه براساس

انجام شده ميزان گفت وگو در خانواده ھای ایرانی كمتر از  ٣٠تحقيقات 

دقيقه بوده است.

شغله بودن مرد و كار زنان از جمله مواردی٢گرفتاری فكری اعضای خانواده، 

است كه باعث می شود زن و مرد در تنظيم زمانی برای با ھم بودن در خانه

دچار مشكل شوند. این مسأله در حالی به عنوان مشكل اجتماعی درآمده

است كه پيامدھای اجتماعی بسياری را برای خانواده به ھمراه داشته به

نبود فرصت حتی برای خرید طوری كه بسياری از زنان و مردان متأھل از 

روزمره خود شكایت می كنند.

برخی از خانواده ھا پدر و مادر فرصت حضور و آموزش كودكان خود را در 

این وضع به عنوان گسيختگی فرھنگی نام می برند.ندارند و انتقال فرھنگی از والدین به فرزندان به كندی انجام می شود كه جامعه شناسان از 

٢كی از مشكSت خانواده ھای ایرانی كار كردن دكتر شھS كاظمی پور جامعه شناس و استاد دانشگاه درباره تنظيم وقت خانواده ھا می گوید: ی

شيفت مردان و زنان است. این موضوع باعث كاھش روابط عاطفی در خانواده شده است.

يل افزایش ھزینه ھا افراد ملزم ھستند در چندوی درباره نداشتن فرصت zزم برای رسيدگی به امور روزمره در زندگی زناشویی می گوید: به دل

جود ندارد.شيفت كار كنند این موضوع به خاطر ضعف مدیریتی است، چرا كه در ھيچ كجای دنيا این موضوع و

ندگی وجود ندارد اظھار می كند: بحران در خانواده ھاكاظمی پوربا اشاره به این كه برنامه ریزی مناسبی در خانواده ھا برای گذراندن فرصت ھای ز

می كه در خانه ھستند و برنامه ریزی zزم برایزمانی رخ می دھد كه حضور والدین در خانواده كم رنگ می شود. خانواده ھا در فاصله زمانی ك

 ساعت با یكدیگر ارتباط عاطفی و گفت وگو داشته٣ تا ٢گذراندن این حضور ندارند. به اعتقاد این كارشناس اعضای یك خانواده در شبانه روز باید 

باشند كه ھم اكنون این ميزان بسيار كاھش پيدا كرده است.

كم رنگ والدین در خانواده است، انتقالاین جامعه شناس به پيامدھای این وضع اشاره می كند و می گوید: گسيختگی فرھنگی حاصل حضور 

ش به فرزندان را ندارد. ھمچنين بسياری از تنشفرھنگی والدین به فرزندان به ھيچ عنوان به خوبی صورت نمی گيرد و خانواده دیگر فرصت آموز

ھای زناشویی سرچشمه اش نبود فرصت برای حل مسائل و حل تنش ھای به وجود آمده است.

 دليل اھميت رفتار مادران باید در محيط ھای كاری بهوی به اشتغال مادران و نحوه ارتباط آنان با كودكان و ھمسران اشاره می كند و می گوید: به

ود را داشته باشند. بنابراین با فراھم كردن شرایطآنھا فرصت داده شود تا كمتر خسته شوند و توان رسيدگی و گفت وگو با فرزندان و حل مسائل خ

مناسب برای آنھا می توان بسياری از ھزینه ھای اجتماعی را كاھش داد.

كمتر از نيم ساعت صحبت می كنيم

 ساعت را برای گفت وگو مشخص كنند تا ھرگونه ابھام و برداشت غيرواقعی ميان آنھا٢تمام كارشناسان معتقدند زوجين باید در طول روز حداقل 

برطرف شود، با خط قرمزھای یكدیگر آشنا شده و وارد حریم ھای یكدیگر نشوند.

د: مطالعاتی كه درباره مسائل خانوادگی انجامدكتر حسن علم الھدی جامعه شناس به تحقيقات انجام شده در این باره اشاره می كند و می گوی

 دقيقه است.٣٠شده است نشان می دھد گفتمان ھر خانواده در شبانه روز كمتر از 

ده ھای ایرانی به لحاظ نوع ارتباط به دو دسته خانوادهوی بھداشت عاطفی - روانی و فكری زن و مرد را در خانواده مھم می داند و می افزاید: خانوا

ای با ھم دارند اما خانواده ھای مكانيكی ارتباط ابزاریارگانيكی و خانواده مكانيكی تقسيم می شوند. خانواده ارگانيكی روابط سالم و در ھم تنيده 

و غيرمفيد با یكدیگر دارند كه در حال حاضر جامعه ما به سمت خانواده ھای مكانيكی می رود.



انه براساس نوعی برنامه ریزی است. زمانی كهبه گفته او در خانواده ھای ارگانيكی روابط بين اعضا تعریف شده است و حضور زن و مرد در خ

يدا می كند. به این معنا كه زن و مرد تنھا در زیر یكحضور و گفت وگو به اندازه كافی در بين اعضا وجود نداشته باشد، خانواده حالت خانوار را پ

سقف زندگی می كنند و ارتباط معناداری با ھم ندارند.

 خوشبخت با گفتمان مناسب و حضور خوب زن واین كارشناس به نكاتی درباره خانواده اشاره می كند و معتقد است كه نشانه ھای یك خانواده

مرد در آن خانواده است.

واده ھم كمتر می شود. بی برنامه بودن وعلم الھدی تأكيد می كند: در برخی خانواده ھا فضا چون فضای عاطفی نيست، حضور اعضا در خان

باعث كم رنگ شدن ارتباط در ميان افراد مینداشتن مدیریت مناسب در خانه، ضعف در مدیریت خانواده كه بيشتر از سوی مرد خانواده است، 

شود.

ر در ایام تعطيل، نداشتن تعادل در كار، استراحت و اوقاتوی تنھا راه جلوگيری از این وضع را برنامه ریزی مناسب خانواده ھا می داند و می گوید: كا

 خانواده تحت تأثير قرار گرفته و حتی زنان وفراغت كه بيشتر به دzیل اقتصادی در خانواده ھا اتفاق می افتد باعث می شود نشاط و شادابی

د.مردان شاغل در روزھای تعطيل تنھا در خواب ھستند تا با اعضای خانواده وقت خود را بگذرانن

ه را مادر مشخص می كند، مادر عمود عاطفیوی نقش مادر را در خانواده بسيار مھم می داند و می گوید: روابط عاطفی ميان اعضای خانواد

 را آرام كند. زنان شاغل در منزل دچار فشارھایكانون خانواده است و با توجه به ویژگی ھای عاطفی و روانی كه دارد می تواند محيط خانواده

ن رسيدگی به امور زناشویی ھم دچار مشكل میروانی و بی حوصلگی می شوند و شكيبایی و توان zزم را برای ایفای نقش خود ندارند، بنابرای

شود.

منبع : روزنامه ایران
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تنظيم ھيجانات، بھبود روابط

● چگونه ھوش ھيجانی خود را افزایش دھيم

به اعتقاد مشاوران خانواده، راه دستيابی به ازدواجی موفق و یک زندگی

«باید از خوشبختی، بسيار ساده و سرراست است:  خانوادگی سرشار 

مورد کار  که ھمسرت  و ھنگامی  کنی  معذرت خواھی  موقع  چه  بدانی 

عSقه ات را انجام نداد به روی خودت نياوری». در حقيقت دانستن این که چه

برخورداری از نيز  و  کنيد  معذرت خواھی  از ھمسرتان  موقع، چرا و چگونه 

در ھنگام عصبانيت، کردن  مدارا  و  بردباری  توانایی ھایی چون شکيبایی، 

احتياج به مھارت ھای ھيجانی پيشرفته و سطح باzیی چون ھمدلی، کنترل

خود و درک عميق نيازھا و احساسات دیگران دارد.

ھوش ھيجانی«توانایی درک و فھم عواطف به منظور ارزیابی افکار و خلق و

خو و تنظيم آن ھا است.

به گونه ای که موجب تعالی و رشد عقSنی-ھيجانی گردد». بنابراین ھوش



ھيجان در زمينه ازدواج موفق و زندگی زناشویی، نقشی مھم و غير قابل

انکار دارد. حال سؤال این است که ھوش ھيجانی به چه طریقی می تواند

زندگی زناشویی را تحت تأثير خود قرار دھد تا بر فراز و نشيب ھای آن فایق

آیند؟

● توانایی ھای ھوش ھيجانی بطور کلی عبارتند از:

▪ توانایی دریافت و تشخيص دقيق عواطف خود و دیگران

▪ توانایی استدzل کردن راجع به عواطف

▪ توانایی اداره و تنظيم مؤثر عواطف

ن یک زندگی زناشویی سعادتمندانه محسوباین توانایی ھای سه گانه، ظاھراً عوامل اساسی تشکيل دھنده یک زمينه غنی عاطفی برای داشت

می شوند.

● ادراک ھيجانی و روابط زوجين

 شرح زیر است: تاکنون تحقيقات زیادی در زمينه ادراک عاطفی و روابط زناشویی صورت گرفته که نتایج آن به١٩٩۵از سال 

ازدواج و زندگی زناشویی یک بافت سرشار از عاطفه می باشد.

 ًSئم ھيجانیافراد در توانایی دریافت و تشخيص دقيق عواطف خود و دیگران با یکدیگر تفاوت دارند. مثSبعضی از زوج ھا آشکارا نسبت به ع

ھمسرشان بی توجه ھستند و یا آمادگی سوء تعبير و عدم تشخيص صحيح این عواطف را دارند.

ران دریافته اند که ارتباط با ثبات و معناداری بينانسان ھا دارای تفاوت ھای قابل توجھی در توانایی ابراز صریح عواطف خود می باشند. پژوھشگ

توانایی ابراز دقيق و صحيح عواطف با شادی ھای زندگی و روابط زناشویی مطلوب وجود دارد.

اس ھمدلی بيشتری به ھم نشان می دھند وزوج ھای خرسند در مقایسه با زوج ھایی که رابطه زناشویی و ھيجانی خوبی با ھم ندارند، احس

نسبت به احساسات یکدیگر حساسيت بيشتری به خرج می دھند.

می کنند.زوج ھای ناراضی از زندگی زناشویی در عکس العمل به رفتار نامناسب ھمسرشان مقابله به مثل 

ن خود از عوامل عدم موفقيت در زندگی است . برایزنان بھتراز مردان در ابراز دقيق عواطف و تشخيص آن ھا عمل می نمایند. و این ضعف در مردا

ی (مثل لبخند زدن) و از یک لحن صميمانه درمثال وقتی که یک زن پيام ھيجانی مثبتی به شوھرش می دھد، احتماzً از عSئم غير کSمی - بدن

این پيام ھم ھمراه با خنده است و ھمھنگام سخن گفتن استفاده می نماید و مردی که می خواھد پيام ھيجانی مثبتی به ھمسرش بدھد، 

ھمراه با عSئم بالقوه تھدیدکننده ای چون حرکات ابرو یا چشم.

یافت عواطف، عملکرد بھتری از خود نشان می دھند.زوج ھای شاد و خوشبخت نسبت به زوج ھای ناسازگار، ھم در اظھار و ابراز عواطف و ھم در، در

 موقعيت ھایی که قادر به کنترل آن ھا نمی باشندبرخی از مردان احساس می کنند که ھم زمان از دو طرف مورد تھدید واقع می شوند: یکی از طرف

 ایجاد می شوند. این مردان ھنگامی که احساسو یکی ھم از طرف عواطف ناخوشایند و منفی، چون اضطراب و اندوه که به وسيله این موقعيت ھا

ر به کنترل موقعيت ھا می باشند.آسيب پذیری و ناتوانی می نمایند، عصبانی می شوند و مایلند تا از آن طریق احساس کنند قاد

وند و بتوانند عواطفشان را به صورتی واضح ودر مجموع و بر اساس یافته ھای مطالعات انجام شده ، اگر زوجين از عواطف ھمسرانشان آگاه ش

است تا نسبت به علل، جوانب و پيامدھای عواطفشانآشکار به یکدیگر اطSع دھند و ابراز نمایند، زندگی بھتری خواھند داشت. برای این کار zزم 

بر زندگی زناشویی شان آگاه گردند.

منبع : تبيان
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تنوع پذيری در جنس مذکر

جنس مذکر به پيچيدگی جنس مونث نيست و اکثر رفتارھای جنس مذکر

برون ریز است و نياز به کنجکاوی ندارد سوالی که مطرح است آیا مردان

تنوع پذیر تر از زنان ھستند ؟ پاسخ خير مردان تنوع پذیر تر از زنان نيستند

بلکه اکثر رویدادھای زندگی واکثر رفتارھا و برخوردارھا برای مردان زودتر به

زودتر مردان  نتيجه گرفت که  توان  می  اینگونه  و  تبدیل می شود  عادت 

خسته می شوند مسلم بدونيد یک مرد ھرچقدر ھم که دارای ھمسری زیبا

، خوش اندام و دلربا باشد بعد از چند ماھی زندگی یا یکی دوسال زندگی

این زن برای مرد خود عادی می شود و از نظر ظاھری تازگی قبل را نخواھد

داشت

خيانت کرده است بعد از مدتی مردان از نظر ظاھرپس این مطلب قابل توجه خانمھایی که ادعای زیبایی می کنند و ميگویند که شوھرشان به آنھا 

خود تازگی داشته باشد و فقط ظاھر خوب زنشما اشباع می شوند ، اخSق و رفتار یک زن باید به گونه ای باشد که در ھمه حال برای ھمسر 

باره در چند روز یا چند ماه ابتدای زندگی روبرای یک مرد کافی نيست به ھمين منظور توصيه می شود ھمه عشق و عSقه و موھبت خود را به یک

ه چشم می بينند مثS شما اگر جای یک گلدان را درنکنيد ھميشه مثال اھسته و پيوسته را به خاطر داشته باشيد ، مردان تغييرات جزئی را دیر ب

ا حتی نوع پوششتان را تغيير دھيد خيلی زود متوجهمنزل تغيير دھيد شاید بعد از یک ھفته شوھرتان متوجه این تغيير شود اما اگر رنگ لباس و ی

پس اگر قصد تغيير یا تحولی دارید بھتر است تSشتغيير می شوند ھر چند شاید اگر عطری که استفاده می کنيد را تغيير دھيد باز متوجه نشوند 

ت طلب ھستند و تمایل دارند ھيچ موضوعی از انھاخود را در جھت تغيير بزرگی انجام دھيد. . از نظر رفتاری جنس مردان به گونه ایست که ریاس

پنھان نباشد و ترجيح می دھند ھمسرشان بدون ھماھنگی انھا کاری را انجام ندھند.

. اگر رفتاری از سوی شوھرتان شما را خوشحال می کنداگر ھر روز موقع استقبال از شوھرتان از یک جمله تکراری استفاده ميکنيد آنرا تغيير دھيد 

 مردان یکی از رموز موفقيت برای جلوگيری از تنوع پذیرنوع ابراز خوشحالی خود را تغيير دھيد ھر چند تغيير کوتاه ، کنار امدن با آشفتگی و خستگی

ز گفتن حرفھای حاشيه ای بپرھيزید چرا که مردان ازبودن آنھاست به عنوان مثال اگر خواسته ای دارید یا می خواھيد موضوع مھمی را مطرح کنيد ا

اینگونه حرفھا زود خسته و عصبی می شوند .

ھيد سعی کنيد در روابط جنسی تغيير ایجاد کنيداز نظر روابط جنسی کS مردان ھمسری مطيع را خواھان ميباشند رفتارھای جنسی خود را تغيير د

رابطه جنسی کليشه ای چند دقيقه ای آنچنان تاثيربه عنوان مثال زمان انجام رابطه مکان انجام آن پوزیشنھای آن حرفھایی که ردو بدل می شود 

ضای جنسی باشيد بلکه از نظر روحی ھم بایدمثبتی بھمراه ندارد سعی نکنيد در باطه جنسی مثل یک ماشين باشيد یعنی فقط ابزاری بریا ار

شوھر خود را ارضاء کنيد البته این مسئاه نيز متقابله .

اعث می شود تا شوھر آن زن دیرتر به منزل برود دراگر با شوھرتان مشکلی دارید آنرا مطرح کنيد تا زودتر حل شود یک زن افسرده حال و غمگين ب

 کند کS در خانه محيطی جذب کنندهعوض یک زن شاد و خوشرو و خوش برخورد باعث می شود تا شوھرش برای رفتن به منزل لحظه شماری

د . مردان از زنان نغ نغی بيزارند ، مردان عاشقبرای ھمسر خود فراھم آورید تا مردان ھيچ کجا به جز منزل و در کنار شما احساس آرامش نکنن

 مسئله متقابل ميباشد . از گير دادن ھای بيخودیاحترام ھستند در بيرون از منزل جلوی دیگران با شوھر خود با احترام سخن بگویيد البته این

پرھيز کنيد .

 را آراسته سازید مدل موی خود را تغيير دھيدظاھری خوب برای ھمسر خود داشته باشيد یعنی در منزل آرایش کنيد موھای آشفته و پریشان خود

ت و مال دھيد فراموش نکنيد اگر زنی تمام اینو از او بپرسيد از چه مدل مویی یا چه طرز آرایشی خوشحال تر ميشه ھر چند وقتی آنھا را مش

ه اگر مردی چنين ھمسری داشته باشد از ھيچکارھای را برای شوھر خود انجام دھد به نوعی برای خودش این کارھا را انجام داده است چراک

تSشی برای خوشبختی وی کوتاھی نخواھد کرد .



 سعی کنيد باری از دوش وی بردارید نه اینکه خودطوری با شوھر خود برخورد نکنيد که انگار وی وسيله ای برای توليد اسکناس برای شما ميباشد

وابط نا مشروع نرود یا به فکر ھمسریمشکلی بر روی مشکSتش باشيد توجه داشته باشيد این شمایيد که باعث می شيد شوھر شما سراغ ر

. به نوعی در یک کSم متفاوت باشيد شوھر خود رادیگر نباشد که پاسخگوی آندسته از نيازھایی باشد که شما نتوانسته اید آنھا را تامين کنيد

غافلگير کنيد .
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تنھا برای ھمسايه نيست يک قدم آنطرف تر مرگ...

تو را ھيچ گریزی نيست که این راه رفتنی است و چه بخواھی و چه نه، باید

رفت...پس چه بھتر که به این خانه دل نبندی و راحت و سبک بار بگذاری و

بگذری...

معلوم نيست باید از دنيا تعجب کنيم یا از خود و یا حتی از شرایطمان که تا

وقتی زنده ایم و نفس می کشيم سال به سال به ھمدیگر نگاه ھم نمی

کنيم چه برسد به اینکه سراغی بگيریم و دردی دوا کنيم اما به محض اینکه

خبر رسيد فSنی دار فانی را وداع گفت، کار و زندگی را تعطيل می کنيم و با

آنجاست که تازه  بھشت زھرا...  به سمت  افتيم  راه می  لباس مشکی 

شيون و زاری و اشک و آه دیگران کمی تکان مان می دھد که این خانه،

خانه ای است که تنھا و تنھا «دیرو زود» دارد از ھمان دیر و زودھایی که

ار طبيعت می پاشد اما «سفر آخرت» شور«ناگھان چقدر زود دیر می شود!» اردیبھشت اگرچه «خاک» نفسی تازه یافته و رنگ عشق بر شاخس

 و شمایی که واقعا فراموش کردیمو شوق بھار و نشاط تابستان سرش نمی شود و ھرگاه موعدش فرا برسد، سر می کشد توی زندگی من

طر است که تلنگری به خودمان و احوالمان بزنيم و«باید بگذاریم و بگذریم». تلخی ستون ھای گزارش امروز آن ھم در طليعه سال، تنھا به آن خا

 ماست و ھيچ بيمه ای ھم توان حمایت ما از اینیادمان نرود که اعSميه ھا و سياه پوش شدن ھا برای دیگران نيست؛ ھمراه و ھمسفر ثانيه ھای

ت زھرا(س). مریم یارقلیپل عبور به آخرت را ندارد. ھمسفر ما باشيد در گردشی کوتاه در ميان جاده ھای تودرتوی بھش

● عادی تر از ھميشه

ه تقریبا سرد، این بزرگراه، روز آرامی رابرخSف آخر ھفته ھا که اتوبان منتھی به بھشت زھرا حسایی شلوغ می شود امروز در یک وسط ھفت

ین سمت کج می کنند، چنين شرایطی حاکمسپری می کند البته احتماz برای آدم ھای شھری که تنھا پنجشنبه و جمعه ھا مسيرشان را به ا

 سر آمده و راھی خانه خاکی شده اند، پنجشنبه واست وگرنه برای نوجوانان گل فروش حاشيه اتوبان و برای مرده ھایی که امروز پيمانه عمرشان

جمعه و شلوغی و خلوت وجود ندارد.

دانند آنھایی که امروز برای تشيع جنازهسکوت وسط ھفته بھشت زھرا(س) یک طرف و شلوغی اطراف غسالخانه یک طرف. بيچاره مرده ھا نمی 

شان جمع

است در این انتظار بسر می برند که یکی از اعضایشده اند، قرار است تا ساعتی دیگر آنھا را در ميان ھمان مردگانی به خاک بسپارند که مدت ھ

ا بلند است آن ھم به سبک احساسات ناب ایرانیخانواده شان به سراغشان بياید و آبی روی قبرشان بریزد و فاتحه ای بخواند...صدای شيون ام



تنھا شدم...» ھمدیگر را در آغوش می گيرند وکه قطره قطره اش کيميایی است در دل دنيای دلمرده امروز؛ «... دیدی از دستم رفت... دیگه 

است اصS خود مرده عزیز و دردانه است چرا کهیکدیگر را تسلی می دھند. ھر چه در مورد تنھایی و وداع و دوری باشد اینجا مھم و ارزشمند 

«زنده بودن» عادی شده است عادی تر از ھميشه...

● اکازیون با تمام امکانات

 ميليون تومان!١٨

بھشت زھرا(س) انتقال پيدا می کند - نگرانپس از اینکه گواھی فوت از پزشک مربوطه، بيمارستان و یا پزشکی قانونی صادر شد، متوفی به 

 قبرھا دو و سه و چھار و پنج طبقه نشدند، خاککمبود جا نباشيد از قدیم گفته اند «ميت روی زمين نمی ماند» پس اگر بھشت زھرا(س) پر شد و

وردارند با ماشين ھای مدل باzی گل زده و تزئين شده،پاک و با وفا زیاد در تھران ھست که... - در این بين آنھایی که از بضاعت مالی بيشتری برخ

قبر در قطعه ای خوش و آب ھوا(!) است تا ناغافلمرده شان را تا بھشت زھرا بدرقه می کنند؛ مثS دیدم که مردی در ميان قبور خالی دنبال یک 

آفتاب روی سنگ قبر نيفتد و مرده اذیت نشود!

 ميليون و مرد جواب می دھد: ردیف و شماره چند می شود؟ نزدیک خيابان١٠ داریم؛ ١۴مسئول مربوطه اما در این باره می گوید: یک قبر در قطعه 

است؟ اطرافش درخت ھست؟

 ھزار٢٠٠ ھزار تومان و قبرھای دوطبقه در ھمين قطعات، حدود ٧٠ تا ۶٠ بھشت زھرا(س) در حدود ٢۵۴و ٢۵٣قيمت قبرھای یک طبقه در قطعات 

 برابر این مبالغ را بپردازند تا در قطعه ای خوش و آب۴٠تومان برآورد می شود. البته بسياری از خانواده ھای متوفی ترجيح می دھند ھزینه ای گاه 

ھوا(!) که امکان دسترسی آسان تر به آن وجود دارد برای مرده خود، قبر بخرند.

 شرایطش را می گوید و سر قيمت خانه چانهھمين زدوبندھا باعث می شود که آدم یاد بنگاه ھای معامSت ملکی بيافتد؛ طرف وارد می شود و

می زند و بنگاه دار ھم تا می تواند

پارتمانی و مستقل بودن شرط نيست؛ داشتنویژگی ھای مثبت خانه را به رخ خریدار می کشد اما یک تفاوت اساسی وجود دارد اینجا دیگر آ

ست که بھترین شرایط و امکاناتش در دسترسیتراس، آسانسور، شوتينگ زباله و آیفون تصویری ھم مھم نيست. اینجا خانه یک «قبر دومتری» ا

به آب و مسير مناسب، دنج و ساکت و زیر سایه درختان بودن خSصه می شود.

● ما ھمه می گذریم

آخر از این در...

رفته که ضجه ھا و ناله ھای جماعت عزیز ازتندی بوی کافور که توی سر می پيچد حسابی آدم را منگ می کند؛ ھنوز منگی اش از سر بيرون ن

ته و اشک آلود وارد می شوند. یک سالندست داده، اضافه می شود و داغت می کند. چقدر شلوغ است. مردم دسته دسته با چھره ای افروخ

نده شده که تنھا باریکه ای از این شيشهاصلی با نوری نسبتا کم و گرم، دو طرف سالن با شيشه ھای مشجر با ضخامت سه سانتی متر پوشا

ھا برای تماشا باز است! راستی تماشای چه؟

 این نيست. اما پشت این شيشه ھا اوضاع بھتریاینجا غسالخانه است؛ گرم و تاریک... حداقل آنجایی که زنده ھا مجاز به ایستادن ھستند، جز

ی کشند... دنيای زنده ھا اینطرف با ناله وحاکم است؛ نور کافی، آب فراوان، ھواکش، سکو و وان ھای سنگی سردی که انتظار مرده ھا را م

ی زند انگار که چيزی را از دست داده اند. درشيون عجين شده است. این سوی شيشه ھا اما تنھا و تنھا غصه و غم و اندوه در چھره ھا موج م

استند وارد دنيا شوند... این طرفی ھا سر ومقابل آنطرفی صوت قرآن و صلوات می شنوند و پاک و تميز می شوند؛ درست مثل زمانی که می خو

ا را نظاره کنند اما آنطرفی ھا در سکوت بهدست می شکنند، فریاد می زنند و ناله می کنند تا از پشت شيشه ھا شستن و حمام کردن مرده ھ

سر می برند، نظاره می کنند و دستشان کوتاه است و زبانشان بسته...

 برای به خاک سپردن از دری دیگر خارج می نفر در روز با برانکارد ھای آھنين از در غسالخانه وارد می شوند و بعد از شستشو و تکفين١٣٠حدود 

 دقيقه برای آخرین استحمام٢٠ دقيقه طول نمی کشد تا مرده ای شسته و به خانواده اش تحویل داده شود...تنھا ٢٠شوند. معموz بيشتر از 

دنيایی و مSقات با نزدیکانت.

● پارتی بازی نمی کنيم

اندن نام متوفی روی شيشه، مرده را شناساییبرانکاردی وارد می شود، چشم ھا کنجکاوتر از ھميشه در تSش اند تا قبل باز شدن کاور و چسب

کنند. خودش است؟... نه فکر نکنم این باشد...این خيلی zغر است...



ش و چکمه ھای سفيد، پيش بندھای سبز،بسم الله الرحمن الرحيم... کاوری که متوفی در آن قرار دارد، باز می شود. چھار غسال با روپو

رار می دھند. صدای شيون دردناک تر از ھميشهدستکش ھای زرد و با گفتن یا ابوالفضل(ع) متوفی را بلند کرده و او را روی سنگ شست و شو ق

ی... ھر حرکتی که به متوفی داده می شودبه گوش می رسد؛ زنی سرش را به شيشه می کوبد، آن یکی از درد بی مادری فغان می کند و دیگر

زنده ھای آنطرفی آرام و آرام بخش، ذکر می گویند واین طرفی ھا صدای ناله ھایشان را باzتر می برند و خود زنی ھایشان را بيشتر می کنند اما 

صلوات می فرستند...

در خانه ای اکازیون با ھزاران حلقه گل سکنیھر چقدر ھم که متوفی پول دار باشد و با تشریفات خاص وارد بھشت زھرا(س) شود و قرار باشد 

شود یک متوفی مثل تمام آنھایی که مرده اند.گزیند و دھھا مراسم ترحيم ميليونی برایش برگزار شود باز وقتی پایش به اینجا می رسد، می 

 و از در دیگر خارج می شود. تنھا چيزی که اینجا ارزش«قانون» اینجا یعنی ھمه مثل ھم. متوفی مثل تمام مرده ھا با برانکارد آھنی غسالخانه وارد

ندارد نام، نشانی، شھرت و مقام افراد است؛ اینجا ھمه یک اسم دارند؛ ميت!

 در ھمين حال یکی از غسال ھا(خلعت بر)یک نفر آب می ریزد، سدر و کافور ریخته می شود، ميت حنوط داده شده و با شلنگ شسته می شود

ه است؛ یازھرا(س) می گویند و او را رویاز روی دیوار پارچه ھای خلعتی برمی دارد و روی سنگ خلعت پھن می کند. متوفی کامS شسته شد

ه و بندھای کوتاه و بلند دو سر کفن گره میسنگ خلعت قرار می دھند. پنبه ھا را داخل گوش و دھان متوفی می کنند خلعت ھا به او پوشاند

خورد.

ر غسالخانه بيرون می روند تا مرده شان را تحویلتمام شد... تغسيل و تکفين شد! مرد یا زن آماده سفر آخرت شده است... زنان شيون کنان از د

 دھند و یا نمی توانند و تکان شانه ھاشان را می ریزندبگيرند، مردھا ھم یا می توانند خود را کنترل کنند و اشک ھاشان را آرام در غصه ھاشان فرو

نی که روی زمين سالن اصلی غسالخانهبين آن شلوغی زنانه. برچسب مشخصات متوفی روی کفن چسبانده می شود. متوفی روی برانکارد آھ

قرار دارد، گذاشته می شود و توسط کمک غسال به بيرون فرستاده می شود...

● خدایا آمد این مھمان ما...

؛ مستقيما به سمت جایگاه خواندن نماز ميت«z اله اz الله...» متوفی از غسالخانه خارج می شود البته نه روی پای خود بلکه روی دوش مردم

دنيای مرده ھا زمين تا آسمان با دنيای زنده ھا فرقبرده می شود. فاميل و دوست و آشنا دنبال جنازه راه می افتند. اصS مثل اینکه ھمه زوایای 

پيش می رود و ھمه چيز آماده می شود ومی کند؛ آمدنشان به بھشت زھرا(س)، شسته شدنشان و حال نماز خواندنشان... کارھا طبق روال 

ستان بود و گرم و یا زمستان بود و سرد این سقف مامن ومھيا تا در نھایت « جنازه روی زمين نماند». سقفی بلند روی جایگاه را پوشانده تا اگر تاب

اشته می شود اطرافيانش سراسيمه به سمتپناھگاه مناسبی باشد البته برای زنده ھا. ھنگامی که متوفی برای نماز خواندن روی زمين گذ

باز کنند.جنازه حرکت می کنند. ھمه می خواھند از ھمدیگر جلو بزنند و جایی برای خود در کنار جنازه 

ت می شکستند و تقS می کردند تااین سراسيمگی آدم را یاد غسالخانه و شيشه ھای ضخيمش می اندازد که مردم پشت شيشه سر و دس

ان مردم، باز ھمان سراسيمگی و باز... لباس سفيد سفرجای دنجی! پيدا کرده و راحت تر متوفی را نگاه کنند و حال اینجا باز ھمان داستان، باز ھم

ا باشکوه. ھمه به راحتی می توانند در خواندن نمازآخرت را که به تن کردی یعنی جواز عبورت از سمت مردم صادر شده، آنھم با بدرقه ای ساده ام

در روی زمين پرونده اعمالش را سبک تر و بھترميت شرکت کنند - شاید این ھم از الطاف خدا به مومن باشد که می خواھد در لحظات آخر حضور 

که لباس پاک باشد و یا غصبی نباشد به جا آورد.کند - نماز ميت تنھا نمازی است که می توان آن را بدون وضو، غسل و بدون اینکه واجب باشد 

ير، مشھور، گمنام، تحصيل کرده یا بی سواد وقتیمثل اینکه اینجا مساوات و برابری حرف اول را می زند. متوفی ھر که می خواھد باشد غنی، فق

رتبه اش نمی تواند او را در جایی بلند تر یا پست تر ازکه روی زمين می گذارندش تا نماز بخوانند باید با سطح زمين برابری داشته باشد و مرتبه و 

 تکبيری ميت را با نيم نگاھی به تابلوھای راھنمایی که متن نماز را بطور جداگانه برای۵زمين قرار دھد. مردم ردیف به ردیف ھم می ایستند و نماز 

ميت مرد و ميت زن نوشته است، می خواندند.

 و نذیرا بين یدی الساعه ... اللھم اغفر للمؤمنين«اشھد ان z اله اz الله وحده z شریک له و اشھد ان محمدا عبده و رسوله... ارسله بالحق بشيرا

اشک می ریزند. راستی برای چه؟ برای دلتنگی ازو المؤمنات و المسلمين و المسلمات...» بعضی ھا ھمانطور که زیر لب دعاھا را می خواندند، 

ين دعا و اميد به آمرزش ھا؟...دست دادن عزیز؟ برای خودشان که تنھا مانده اند؟ یا برای مرده ای که حال چشم دوخته به ھم

● بنویسيد بعد مرگم

روی سنگ...



 نفر در بھشت١۵٠. روزانه حدود شمارش معکوس تکميل ظرفيت بھشت زھرا(س) شروع شده است و قبر ھا یکی پس از دیگری پر می شود

وش آب و ھوا و آرامگاه ھای خانوادگی به خاکزھرای تھران به خاک سپرده می شوند که اگر آن جماعت پولدار و عيان نشين که در قطعه ھای خ

 ھم گذر کرده است جا٢۵٠ درصد متوفی ھا در قبرھای تازه ساخت و به روز بھشت زھرا که از قطعات ٩۵سپرده می شوند قلم بگيریم، تقریبا 

خوش می کنند. ھمه قبرھا

يلی متری بھره گرفتند تا خانه یک متوفی بزرگتریک اندازه و یکدست کنار ھم ردیف شده اند. مثل اینکه برای تقسيم بندی شان از خط کش ھای م

ور فرھنگ و عSیقش را به رخ دیگران می کشد واز دیگری نباشد. عجب دنيایی دارد این اشرف مخلوقات! تا وقتی زنده است و راه می رود یک ط

 آن (البته این بار اطرافيانش این کار را انجام میفخر می فروشد وقتی ھم که پيمانه عمرش سر ریز شد با انتخاب سنگ قبر و رنگ و لعاب دادن به

دھند) سعی در نشان دادن خود دارد. حال سنگ قبرھا ھم شده اند تبلور فرھنگی!

ای تھرانی ترجيح می دھند که قيمتی گزاف تر از ھزار تومان تا یک ميليون تومان قيمت متغير این سنگ قبر ھا است اما بسياری از خانواده ھ۵٠

گفته یکی از سنگ قبر فروشان بسياری از خانوادهاین مبالغ را برای ساخت سنگ قبر مرده ھایشان خرج کنند و پيش مرده ھا آبروداری کنند! به 

 ميليون تومان و بيشتر را نيز برای سنگ قبر٢۵ھای تھرانی با تغييراتی که در نوع و اندازه سنگ قبر سفارشی می دھند گاه مبالغی تا سقف 

ه بود، نوشته شده: بنویسيد بعد مرگم رویھزینه می کنند. روی یکی از این سنگ قبرھا که به شکل زیبایی با گرانيت خوش رنگی ساخته شد

اور نکرد...دروغ و راستش پای خودش ولی چه باورسنگ/ با خطوطی نرم و زیبا و قشنگ/ اینکه اینجا خفته در این گور سرد / بودنش را ھيچ کس ب

کردنی و چه نه، سنگ قبر دیگر کاری از دستش بر نمی آید، می آید؟

د به با کوله باری از یک زندگی کوتاه و یا بلند در این...و قبرھای خالی انتظار می کشند، انتظار کسانی را که جرعه مرگ را نوشيده اند و حال بای

ازیری خانه خاکی به گوش می رسد و من آرام آرامخانه ھای دو متری سکنی گزینند. صدای گریه ھای مردم پس از آخرین دیدار در آن تاریکی و سر

دارم کنار درختان با مردگان بھشت زھرا(س) وداع می کنم و دور می شوم از این خاک غریب...

منبع : روزنامه کيھان

http://vista.ir/?view=article&id=367386

توجه نکته ھايی مھم در روابط توجه

) این وظيفه شماست که به شریک خود یاد دھيد که چگونه با شما رفتار١

کنيد.

) ارتباط به مفھوم صحبت کردن نيست. به معنی اشتراک و تسھيم است.٢

) در رابطه سخاوت مربوط به پول و مادیات نيست بلکه بيشتر عشق و٣

مھرورزی است.

) رفتاری که دیگران با شما دارند بندرت به خود شما مربوط بوده و بيشتر۴

به گذشته حل و فصل نشده خود آنھا مربوط است. به دل نگيرید.

) تا زمانی که گذشته خود را حل و فصل نکرده و با آن کنار نيامده باشيد،۵

آزادی بھره گيری از آینده را نخواھيد داشت.

) تا زمانی که به اندازه کافی خود را دوست نداشته باشيد تا نيازھایتان را۶



شخصا برطرف کنيد، ھيچ کس دیگری این کار را برای شما انجام نخواھد

داد.

به یک٧ تھی بودن ميکنيد، وارد شدن  پوچی و  ) چنانچه شما احساس 

رابطه به حتم این احساس شما را دو چندان خواھد کرد.

به٨ عمدتا  بلکه  ندارد،  چندانی  رابطه  جذابيت  با  جنسی  صميميت   (

صميميت عاطفی و اعتماد مربوط است.

ا گردید.) ھرگاه شریک شما مرتبا ميگوید:من ھيچ تقصيری ندارم، تمام مشکSت ما تقصير توست از وی جد٩

) حتی اگر کسی عاشق شما باشد، در وھله اول به بدنبال منافع خود ميباشد.١٠

 روحيه ای آنان را پشتيبانی کنيد.) حمایت مالی مردان موجب سلب اعتماد بنفس و عزت نفس شان ميگردد، در عوض از لحاظ معنوی و١١

) بھترین روابط شراکتھا ھستند.١٢

) ھرگاه درخواست کنيد، غالب اوقات دریافت خواھيد کرد.١٣

یت کنيد.) ھرگاه شریک شما گفت که می خواھد تغيير و رشد کند، وی را امتحان نکنيد. بلکه وی را حما١۴

)شما دیگران نيستيد، بنابراین رابطه شما نيز نباید مانند دیگران باشد.١۵

بطه را نيز نداشته باشيد.) تا زمانی که خود و شریکتان را با دیگران مقایسه ميکنيد، انتظار توفيق و کاميابی در را١۶

منبع : تھران مانيا
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توصيه ھای مفيد جھت حسادت زنانه

اگر در خود حسادتی می بينيد، اول سعی کنيد آن را پيش خود اعتراف کنيد،

سپس در صورت امکان با دوستی که حافظ اسرار شماست در ميان بگذارید،

ھمين کار باعث آرام شدن شما می شود.اگر حدس شما در خصوص رفتار

شوھرتان درست بود، اول ان را با ھمسرتان در ميان بگذارید و به او بگویيد

» کرده است، اما ھرگز به او نگویيد کهA« آزرده خاطرAکه این کارھای تومرا

» کرده است! در این صورت او ھرگاه که بخواھدA« خشمگينAاین کار تو مرا

شما را خشمگين کند آن عمل را تکرار خواھد کرد و نقطه ضعف خود را بدون جھت افشا نکنيد.

ظ رتو چطور بوده؟ بيان ھمين مطلب، حساسيت وھرگز شخصيت خود را آن قدر پایين نياورید که از شوھرتان بپرسيد، فSن زن در فSن مجلس به ن

آسيب پذیری شما را به ھمسرتان نشان خواھد داد.

ارزه بر نخيزید. از حيله ھای معمول زنانه، ھرگز استفادهدر صورتی که ھنوز با مردی ازدواج نکرده اید، ھرگز برای از ميدان به در کردن رقيب، به مب

نکنيد و برای او دام نگذارید!

اصل موضوع پی خواھد برد، آن وقت است که بهممکن است مردی در اثر این عمل با شما ازدواج کند، ولی مطمئن باشيد که پس از ازدواج، به 

شما وفادار نخواھد ماند.



خاطر شما از ھمه کس دست بشوید. به او فرصتاحساس عدم منيت خود را به او نفھمانيد که در این صورت بازنده ھستيد! دوست شما نباید به 

بدھيد تا خودش تصميم بگيرد، پا فشاری شما کار را خراب تر می کند.

 با عشق اصيل و» مرد خویش نباشيد و به خودنباليد که ھمسرتان بدون اجازه شما آب نمی خورد. تملک یک مرد،A«صاحب اختيارAسعی کنيد 

سالم فرق دارد.

ر صورتی که از روی حسادت به دیگران، ھمسرحسادت، اگر تبدیل به رفاقت شود، نابود کننده ی شما است! پس در گردونه ی رقابت نيفتيد. د

ادامه دوستيتان در مخاطره است، با حسادتکسی بشوید. ممکن است بعداً پشيمان شوید، زیرا حسادت، قضاوت رت تيره و تار می کند. ئاگر 

ه خود متکی بودن توأم با اندکی حوصله، و نداشتن ازشما او بر نمی گردد. اگر اوضاع تغيير نکرد، صبور باشيد، با حسادت کار خراب تر می شود. ب

این که دارید او را از دست می دھيد. به موقعيت شما کمک بيشتری می کند.

ید و سال ھای اوليه زندگی را سپری می کنيد. سعی کنيداگر مردی را دوست دارید. اعم از اینکه در دوره ھای نامزدی ھستيد یا با او ازدواج کرده ا

بھا بدھيدو دایم بر روی آنھا تکيه کنيد. اگر ممکن استبه او حسادت نکنيد برای اینکه به این مرحله برسيد. بيشتر به ارزش ھا و توانایی ھای خود 

اz رود در این صورت ميزان حسادت شما کمتردر یک زمينه کاری، ھنری و یا حرفه و فنی فعاليت کنيد تا حس احترام شما نسبت به خودتان ب

خواھد شد.

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=96702

توصيه ھای مفيد جھت حسادت مردان

▪ با کسی ازدواج کنيد که شما را به خاطر خصوصيت خودتان برگزیده باشد،

نه با کسی که ميل دارد شما را از چنگال سيل خواستگارانتان درآورد. چنين

مردی وقتی به شما دست یافت ھمه چيز را فراموش می کند. او در واقع در

پی ازدواج نيست. بلکه در پی پيروزی است. او فقط به دست آوردن را می

خواسته، نه زندگی کردن را. * با مردانی که به خاطر حسادت، با زنان با

خشونت رفتار می کنند و این را جزء افتخارات خود می دانند، ازدواج نکنيد.

این آدم ھا از احترام، اعتماد و اطمينان چيزی نمی دانند.* وقنی مردتان به

او به  ثابت کنيد که  بخواھيد  مذاکره  با صحبت و  شما حسادت کرد، اگر 

وفادارید، بی فایده است. مذاکره و نرمش نشان دادن، گاھی کار را خراب تر

می کند، زیرا مرد به اشتباه این طور استنباط می کند که پس حق داشته

باشيد،  قاطع  با وی  لذا  کند،  نهAاست حسادت   »Aبگوئيد و سکوت  «

موقرانه خود را حفظ کنيد.

▪ اگر به کسی یا جایی نگاه می کردید و او از این کار ناراضی شد و از شما

پرسيد که به کجا نگاه می کردید؟ دروغ نگویيد و ھول نشوید، بی درنگ

حقيق را به او بگویيد.



▪ وقتی حسادتش گل کرد، ھمان لحظه به او محبت نکنيد زیرا با این ترتيب

شرطی می شود. چون به ذھنش این گونه خطور می کند که از پس ھر

حسادتی محبت است! پس ھر بار که حسادت کند، محبت خواھد دید!

▪ وقتی حسادت می کند او را مسخره نکنيد. اگر احساس او را به بازی

بگيرید، عواقب خطرناکی در انتظار شماست. بعضی از زنان، به نادرست از

این کار مرد خوششان می آید و از مرد خود سوء استفاده می کنند.

ن شما ھستيد که فدا می شوید! ابتدا سعی نمایيد▪ وقتی به شما حسادت کرد برای رفع آن، با او لجبازی نکنيد. چون در چنين مواقعی عاقبت ای

تا با شيوه ھای معقول با او مذاکره کنيد.

ر ميھمانان درگير شود، بھتر است جای خود▪ وقتی در محلی ھستيد که متوجه شدید دارد حسادتش گل می کند و ممکن است با شما یا با سای

را عوض کنيد، یا به بھانه ی کمک به صاحبخانه، به آشپزخانه بروید و خود را مشغول کنيد.

واھيد کرد، قبSً آن را با وی در ميان بگذارید. اگر قرار▪ صداقت داشته باشيد، یعنی اگر قرار است کاری انجام بدھيد که فکر می کنيد او را دلخور خ

ا یکی از کارھای شما شدیداً مخالف است، حتاالمقدور آناست جایی بروید و ميدانيد که مایل نيست به آنجا بروید، با او لجبازی نکنيد. اگر دیدید ب

را انجام ندھيد.

ر خاله یا پسر عموی شما باشند، یا گاھی ممکنبيشتر مردھا به یکی دونفر از اطرافيان حسادت می کنند. این افراد ممکن است باجناقشان، پس

اینکه حساسيت او را نسبت به افراد خاصیاست این حسادت به یکی از خویشان و یا در نھایت به یکی از دوستان مشترک شما باشد. پس از 

يز درگذرید. تا رفته رفته شوھرتان خوش بينتشخيص دادید، سعی کنيد تحت ھيچ عنوان با آنھا خودمانی نشوید و حتی از شوخی ھای معمولی ن

آن وقت است که ھمه چيز به سير طبيعی خودشود و نسبت به شما اعتماد کافی پيدا نموده و خودش ھم دارای اعتماد به نفس بيشتری بشود. 

خواھد افتاد.

شعر فکاھی

دختری کرد سؤال از مادر

که چه طعم و مزه دارد شوھر؟

این سخن تا بشنيد از دختر

اندکی کرد تأمل، مادر:

گفت با خود، که بدین لعبت مست

» استA« شيرینAگر بگویم مزه اش 

یا غم شوی، روانش کاھد

یا بSفاصله شوھر خواھد

» استA« تلخAوربگویم مزه آن 

تا ابد می کشد از شوھر، دست

zجرم گفت بدو: ای زیبا

Aترش»Aباشد مزه شوھرھا «

دخترک در تب و در تاب افتاد

گفت مادر دھنم آب افتاد

 گيرید و در ميان شما مھربانی افکند، و در این امر ،و از نشانه ھای خداوند آن است که برای شما از نوع خودتان ھمسرانی آفرید که با آنان آرام

برای اندیشه و روان مایه ھای عبرت است.

)٢١قرآن کریم ( روم-

نایی پایان دادن به جنگ عقاید، و درک افکاردر ميان مردم ھوشمند، مطمئن ترین پایه ازدواج، دوستی است. شریک بودن در عSیق واقعی، توا

دیگری و رویاھایش.



جبران خليل جبران

منبع : بيا تو جوان
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توصيه ھايی برای داشتن يک زندگی زناشويی شاد

از دائما  مواجه می شویم که  آدم ھایی  با  روز  ما ھر  زندگی  در  تقریبا 

ازدواجشان شکایت می کنند و به ندرت داستان ھایی راجع به ازدواج ھای

شاد می شنویم. دخترھا و پسرھای جوان اغلب کتاب ھای رمانتيک می

خوانند و یا فيلم ھای عاشقانه نگاه می کنند و فکر می کنند زندگی خيلی

شيرین است اما ھنگامی که وارد زندگی می شوند، می بينند زندگی با

بعضی موارد بسيار تلخ یا حتی در  آنھا بسيار متفاوت و  تصورات گذشته 

است. اما باید بدانند که ھنگام شروع زندگی قطعا با مشکSت و مسووليت

ھایی مواجه می شوند که قبS ھرگز انتظارش را نداشته اند.

جوان ھا فکر می کنند ازدواج یک وظيفه است اما ازدواج یکی از مھمترین

وقایع زندگی یک شخص است و اگر شما دوست دارید در زندگی زناشویی

یک به  خودتان  ميان  تفاوت  نقاط  کردن  کمتر  با  باید  باشيد،  موفق  تان 

ھماھنگی برسيد.

از قدیم می گویند ازدواج زمانی موفق است که یک زن کور و یک مرد کر

ازدواج کنند چون خانم کور نمی تواند نقاط ضعف شوھرش و خطاھای او را

ببيند و یک ھمسر کر نمی تواند غرغرھای خانمش را بشنود.

يد و در این راه تمام افکار و انرژی خود را برای ساختناما اگر دوست دارید ارتباط زناشویی تان دقيقا موفق باشد، باید ھردوی شما برای آن تSش کن

شویی شاد می توانيد به توصيه ھای زیر عمل کنيد؛زندگی تان بگذارید تا حس اعتماد و پایداری وارد زندگی تان شود. برای داشتن یک زندگی زنا

فعاليت ھا، آدم ھا و چيزھای زیبای اطرافشان رابعضی وقت ھا زوجينی که تازه با ھم ازدواج کرده اند، آنقدر سرگرم یکدیگر می شوند که ھمه 

زندگی تان کسل کننده نشود، باید مثل دوران قبل ازفراموش می کنند. البته در اوایل ازدواج این امر بسيار بدیھی است اما اگر دوست دارید که 

ازدواج رابطه خود را با دوستانتان برقرار و با خانواده تان رفت و آمد کنيد.

ود شرکت کنيد. فکر نکنيد که چون یک زوج ھستيداگر امکانش را دارید، سر کار بروید و یا در کSس ھای مختلف آموزشی برای افزایش معلومات خ

دیمی تان حفظ کنيد، قطعا جالب تر خواھد شد.دیگر باید از ھمه چيز دست بکشيد، فراموش نکنيد زندگی شما اگر ارتباط خود را با دوستان ق

ری برای گفتن داشته باشيد ؛ ھر کسیھمين ارتباط ھا موجب می شود وقتی که با شوھر خود سر سفره ناھار می نشينيد، حرف ھای بيشت

 ھمسرش با دنيای او بيگانه باشد. بھتر استقبل از ازدواج برای خودش دنيایی دارد که ممکن است کامS با دنيای ھمسرش متفاوت باشد و یا

ده اید، با یکدیگر در ميان بگذارید.برای جذاب تر کردن زندگی تان تمام گذشته ھای خود و آدم ھایی را که با آنھا در ارتباط بو

ت کنند و یا حتی طوری رفتار کنند که دوست نداشتهبا ھمه دوستان و ھمکاران کاری خود در ارتباط بمانيد. شاید خانواده ھمسرتان شما را ناراح



 باشيد. مھم نيست که شما در مورد آنھا چگونه فکر میباشيد با آنھا بيرون بروید اما ھمه این مسائل را فراموش کنيد و با آغوش گرم پذیرای آنھا

، به صحبت ھای عجيب و غریب پدر شوھرتان دربارهکنيد اما به خاطر داشته باشيد که اگر آنھا نبودند، ھيچ گاه شوھر شما ھم به وجود نمی آمد

د. حتما تا حاz دیده اید که بعضی از زن ووضعيت آب و ھوا گوش دھيد و حتی دست پخت مادر شوھرتان را اگر خيلی ھم وحشتناک است، بخوری

ان با آنھا در ارتباط باشيد.شوھرھا در زندگی زناشویی خود چقدر موفق و شاد ھستند. تSش کنيد برای ھيجان بيشتر زندگی ت

صدای محکم نبندید. اگر می خواھيد برنده باشيد،ھر گاه با ھمسرتان جر و بحث می کنيد، شروع به گریه نکنيد و یا در اتاق را پشت سرتان با 

ما گوش می دھد. طبيعتا شما ھم دوست داریدخونسردی خودتان را حفظ کنيد و بدانيد که در محيط آرام، طرف مقابلتان بيشتر به حرف ھای ش

که ھمسرتان ھميشه به نظرات شما گوش دھد، غير از این است؟

 را حمایت و خوشحال کنيد و به عنوان عاملیحتی اگر ھر دوی شما به تنھایی آدم ھای مستقل و موفقی بودید فراموش نکنيد که باید یکدیگر

 افراد بسيار راحت فراموش می کنند که چه چيزیبرای داشتن زندگی بھتر در کنار ھمسرتان تSش کنيد. شاید احمقانه به نظر برسد اما خيلی از

روز اول آنھا را به یکدیگر عSقه مند کرد.

ميشه از ھمسر خود متشکر باشيد. دوران جوانی وھيچ گاه از رمانتيک بودن دست برندارید. با ھمسر خود به تفریح، گردش و کوھنوردی بروید. ھ

ن به جایی رسيده اید، بدانيد آن را مدیون ھمسرتانمجردی خودتان را به یاد آورید که چگونه زندگی می کردید و اگر ھم اکنون در زندگی مشترکتا

 است. بدانيد که با وجود چنين ھمسری چقدرھستيد. به یاد آورید که چطور او در زمانی که بداخSق و عصبانی بوده اید شما را تحمل کرده

اق می افتد.خوشبخت ھستيد. بسياری از مشکSت در زندگی زناشویی به علت بی اعتمادی طرفين به یکدیگر اتف

م تبدیل می کنند. باید تSش کنيد که ھيچ رازی را ازازدواج یک نعمت است اما بسياری از مردم به خاطر نداشتن درک صحيح از یکدیگر آن را به جھن

یکدیگر پنھان نگه ندارید تا در صورت برمS شدن موجب بروز شک در طرفتان نشود.

دت خشم را به ھمراه می آورد و ھنگامی کهبدانيد که این رازھای پنھانی به ھمراه خود، شک ایجاد می کند و به دنبال شک، حسادت و حسا

يرند. شما زن و شوھرھای جوان سعی کنيدزوجين از دست یکدیگر بسيار عصبانی شدند، تصميم به جدایی و در بعضی از موارد خودکشی می گ

شادی و غم را در کنار یکدیگر تجربه کنيد.

ر روبه رو شوید و در این شرایط وقتی کنار ھمبه خاطر داشته باشيد در بعضی از مراحل زندگی باید با موقعيت ھای بسيار غمناک و مصيبت با

ت کنيد تا به یک درک متقابل برسيد. در نھایتھستيد تحمل درد برایتان آسانتر می شود.برای درک بھتر یکدیگر راجع به مشکSتتان با ھم صحب

منی و نارضایتی از زندگيتان بيرون رود و زندگی پرمعنا وباید بدانيد که زن وشوھرھا باید اسباب راحتی و آرامش یکدیگر را فراھم کنند تا احساس ناا

شادی داشته باشيد.

منبع : روزنامه کارگزاران
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توصيه ھايی برای رسيدن به رابطه مؤثر با ھمسر خود

ازدواج موفق ، سرچشمه و اساس یك زندگی سالم فردی و اجتماعی است. چنانچه ازدواج با

دندموفقيت ھمراه باشد نه فقط زوجين بلكه فرزندان خانواده نيز از سSمت روانی برخوردار می گر

و حاzتی نظير احساس امنيت و آرامش ، دوستی و صميميت متقابل ، اميدواری به زندگی ، و

شعف در آنان به وجود می آید. رابطه زناشویی می تواند دستمایه شادی ، و در غير این صورت



منبع بزرگ رنج و تألم باشد .اما عوامل موفقيت و روابط صميمانه كدامند؟ بعضی ھا می گویند

موفقيت ازدواج بستگی به این دارد كه تا چه اندازه به عشق متعھد باشيد. جمعی دیگر موفقيت

كنيد، كسی كه با او ھمخوانی داشته باشيد.روابط صميمانه را به بخت و اقبال نسبت می دھند و این كه بتوانيد شخص مناسب خود را پيدا 

جمعی دیگر ھم به شور و اشتياق و به وجود عSیق و یا ارزش ھای مشترك اشاره می كنند .

د كه از مھارت ھای ویژه ای برخوردارند. اینبعد از بررسی صدھا رابطه به این نتيجه می رسيم، كسانی در روابط صميمانه خود موفق می شون

 ميان فردی آشنایی دارند: گوش دادن، ارتباطبررسی نشان می دھد كه روابط پایا و پرُ دوام را زوج ھایی تحقق می بخشند كه با مھارت ھای

روشن، مذاكره ، برخورد مؤثر با خشم و….

و اقبال یا احساس شور و اشتياق به این سادگیشما ھم می توانيد با خواندن و تمرین كردن مھارت ھای جدید را بياموزید . تغيير دادن بخت 

ميسر نيست.

این مقاله به شما كمك می كند تا به مھارت ھای zزم برای زنده نگاه داشتن عشق دست یابيد.

●مھارت ھای ارتباط مؤثر

ده داشتن ، به نشانه ھای خطر توجه كردن ، جمعگوش دادن واقعی به ھمسر دشوار است ، اما خود را به نشنيدن زدن ، جواب از قبل حاضر و آما

 است. ولی گوش دادن مھمترین مھارت ارتباطی استآوری دليل و مدرك برای اثبات ادعای خویش ، داوری كردن و نظایر آن كار به مراتب ساده تری

ا بھتر درك می كنيد ، با او ھماھنگ می شوید ، ازكه می تواند صميميت را به وجود آورد و آن را حفظ نماید. وقتی خوب گوش می دھيد ھمسرتان ر

چرا چنين می گوید و چنين می كند. و باروابط خود بيشتر لذت می برید و بی آن كه مجبور به ذھن خوانی باشيد می فھميد كه ھمسرتان 

 ھمسرتان است.چشمان ھمسرتان به مسائل نگاه می كنيد. در ضمن گوش دادن ، نشانگر مھر و محبت شما نسبت به

به قصد و نيّت شما بستگی دارد. اگر نيتگوش دادن مؤثر صرفاً به سكوت كردن و شنيدن حرف ھای ھمسر خSصه نمی شود . گوش دادن واقعی 

می دھيد.شما فھميدن، لذت بردن، آموختن و یا كمك كردن به ھمسرتان است ، در این صورت به واقع گوش 

درك و برداشت خود را از گفته ھای او بيان كنيد. اینوقتی ھمسرتان موضوع مھمی را با شما در ميان می گذارد باید به زبان خود و به طور خSصه ، 

مھم ترین بخش خوب گوش دادن است .

تھی می شود. بعد از خSصه كردن مطلبخSصه كردن حرف ھای طرف صحبت به زبان خود معموzً به شفاف شدن منظور گوینده و درك مطلب من

 دیگر واكنش خودتان را نشان می دھيد . در اینو طرح سؤال به منظور روشن نمودن ھر چه بيشتر موضوع ، نوبت به باز خورد می رسد. به عبارت

استه ھای خود و موارد دیگر را مطرح سازید . برداشتمرحله باید بی آن كه داوری كنيد ، به آرامی افكار ، اندیشه ، احساسات ، نقطه نظرھا و خو

ط مؤثر نشوید.درونی خود را با ھمسرتان در ميان بگذارید. باید مراقب باشيد تا اسير موانع سر راه ارتبا

ید، درستی آن را محك می زنيد . در این زمانبازخورد سه عمل مھم انجام می دھد . نخست وقتی برداشت خود را با ھمسرتان در ميان می گذار

ھمسر شما كمك می كنداگر برداشت شما از حرف او اشتباه باشد در مقام اصSح حرف شما برمی آید. دوم، بازخورد به 

 جدید شما آشنا می شود.تا در زمينه درستی و تأثير ارتباط خود اطSعاتی به دست آورد. سوم، ھمسرشما با برداشت ھای

شود و شنونده قبلی حاz حرف می زند. اینحاz جای خود را با ھمسرتان تغيير دھيد. كسی كه تاكنون حرف می زده ، تبدیل به شنونده می 

برنامه آن قدر ادامه پيدا می كند تا مطلب به خوبی ایراد و درك شود .

 به این نكته توجه بفرمائيد كه ھر دوی شماھمدلی به شما كمك می كند تا مواضع ھمسرتان را بھتر درك كنيد. برای رسيدن به ھمدلی بيشتر

می خواھيد در زمينه ھای فيزیكی و احساسی در شرایط بھتری قرار داشته باشيد.

د. در ارتباط مؤثر ، طرفين درباره تأثير حرفشانارتباط مؤثر از عزت نفس حمایت می كند و فضای مناسبی برای حل و فصل مسائل به وجود می آور

گفتن دروغ اجتناب كنند. ارتباط مؤثر زمانی برقرارقبول مسئوليت می كنند. ارتباط مؤثر زمانی برقرار می شود كه صداقت حاكم باشد و طرفين از 

ب خودداری نورزید. از ھمه اینھا مھم تر zزمه ایجادمی شود كه تمام مطلب را به شكلی كه وجود دارد بگویيد و از ذكر برخی از حقایق درباره مطل

ارتباط مؤثر رفتار حمایتگرانه است ،

باید به جای رفتار انفعالی و فاصله گرفتن ، نزدیك شدن و درك كردن را انتخاب كنيد.

●ده توصيه برای رسيدن به ارتباط مؤثر

- ازعبارات داوری كننده ، انتقاد آميز و باردار اجتناب كنيد.١



- از برچسب زدن ھای تعميم آميز اجتناب نمایيد.٢

- از مخابره پيام ھای با فاعل « تو» خودداری نمایيد.٣

- به سابقه و به گذشته ھا كاری نداشته باشيد.۴

- مقایسه منفی نكنيد .۵

- تھدید نكنيد .۶

- احساسات خود را بيان كنيد .٧

- از پيام ھای كامل و جامع استفاده كنيد .٨

- از پيام ھای روشن استفاده كنيد .٩

منبع : تبيان
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توصيه ھايی برای روابط زناشويی

)رابطه ای که در آن بيش از آنچه به شما عشق می ورزند، عشق می١

ورزید.

در یک رابطه، ھنگامی که فقط یکی از طرفين در اکثر اوقات از لحاظ روحی

تعقيب کننده و دیگری تعقيب شونده می باشند، سالم نبوده و از تعادل خارج

شده و محکوم به شکست خواھد بود.

) رابطه ای که در آن بيش از آنچه که شما عشق می ورزید، به شما٢

عشق می ورزند.

در چنين رابطه ای که قلبتان را بطور کامل در طبق اخSص نگذاشته اید،

ھيچگاه احساس رضایت نخواھيد داشت.

) رابطه ای که در آن شيفته توانایی ھای بالقوه نامزد/ھمسر خود می٣

باشيد.

داشتن یک رابطه سالم با ھمسرتان به معنی عشق ورزیدن به او به خاطر

کسی که ھست، می باشد. نه عشق ورزیدن به او علی رغم کسی که

ھست و یا به اميد کسی که خواھد بود.

) رابطه ای که درآن ماموریت نجات ھمسرتان را به عھده دارید.۴

ساس می کنند مجبورند به او کمک کنند، به روابط واردمعتادین به نجات دیگران نه از آن رو که با ھمسرشان تفاھم دارند، بلکه به این دليل که اح

اه می گيرند.می شوند. کسانی که ماموریت نجات دیگران را به عھده دارند، غالبا حس ترحم را با عشق اشتب

) رابطه ای که در آن به نامزد /ھمسرتان به عنوان یک الگو و آموزگار چشم دوخته اید.۵

رفتار یا گفته ھایتان به گونه ایوقتی عاشق کسی می شوید که الگوی شماست، مشکل است رابطه ای طبيعی داشته باشيد. ممکن است 



 نيز به نوبه خود ھر گونه احساس اختيار و قدرت را از شماباشد که گویی برابرید، اما در ذھنتان برای او مرتبه و مقام افزوده ای قائل باشيد که این

سلب خواھد کرد.

) رابطه ای که در آن به دzئل بيرونی شيفته نامزد/ھمسر خود شده اید.۶

ن فرد این ویژگی را نداشت آیا ھمچنان برایمھرگاه شيفته یک ویژگی شخصيتی در ابعاد و صورتھای مختلف کسی شدید، از خود بپرسيد: اگر ای

جذاب بود و می خواستم با او ازدواج کنم؟

) رابطه ای که در آن شما و نامزد / ھمسرتان از تفاھم جزئی برخوردارید.٧

ن تفاھم برخوردار ھستيد، برای شما اھميت زیادیاین نوع رابطه می تواند بسيار فریبنده باشد، مخصوصا ھنگامی که ھمان یک زمينه ای که در آ

داشته باشد و به راحتی آن را با پيوندی عاشقانه و قوی اشتباه بگيرید.

) رابطه ای که در آن نامزد/ھمسر را از روی سرکشی و عصيان انتخاب می کنيد.٨

ا آنچه که مورد نظر والدینشان می باشد است، درگاھی افراد کسانی را برای ازدواج انتخاب می کنند که خصوصيات شخصيتی آنھا در تضاد کامل ب

ر مقابل والدین خود استفاده می کنيد، نه از آنرو کهاین صورت این امکان وجود دارد که از رابطه خود به عنوان روشی به منظور سرپيچی و عصيان د

فرد مناسب را یافته اید.

تخاب کرده اید.) رابطه ای که در آن نامزد/ھمسر را به عنوان عکس العملی در قبال نامزد/ھمسر قبلی خود ان٩

ھستيد که رابطه قبليتان فاقد آنھا بوده است.در این رابطه، شما فردی را انتخاب می کنيد که در او فقط به دنبال آن دسته از ویژگيھایی 

) رابطه ای که در آن نامزد/ھمسرتان از نظر روحی و عاطفی در دسترس شما نيست.١٠

دیگر درگير است و بطور کامل نتوانسته است درگيریاین نوع از رابطه روابطی را در بر می گيرد که نامزد /ھمسر از نظر عاطفی و روانی با کسی 

عاطفی خود را با شخص سوم حل کند.

http://vista.ir/?view=article&id=289425

توصيه ھايی برای ھمسران

ی برخورد متفاوت زن و شوھرھا با احساساتبا توجه به نحوه

شود که زن و شوھر برایآور در زندگی، این سؤال مطرح میرنج

عSقه و  عشق  میتحکيم  چه  خود  پيوندی  تا  بکنند  توانند 

زناشویی آنھا حفظ شود؟

کارشناسان امور زناشویی براساس تحقيقاتی که روی زندگی

دادهزوج انجام  موفق  توصيهھای  واند  مردھا  برای  ھای خاصی 

ھا و ھمچنين پيشنھادھایی کلی برای ھر دوی آنھا دارند:زن

ی برخورد متفاوت زن و شوھرھا با احساساتبا توجه به نحوه

شود که زن و شوھر برایآور در زندگی، این سؤال مطرح میرنج

عSقه و  عشق  میتحکيم  چه  خود  پيوندی  تا  بکنند  توانند 

زناشویی آنھا حفظ شود؟



کارشناسان امور زناشویی براساس تحقيقاتی که روی زندگی

دادهزوج انجام  موفق  توصيهھای  واند  مردھا  برای  ھای خاصی 

ھا و ھمچنين پيشنھادھایی کلی برای ھر دوی آنھا دارند:زن

کند ممکن استنشينی نکنند بلکه درک کنند که اگر ھمسرشان اختSفی را مطرح می) توصيه به مردھا این است که در مقابل درگيری ھا عقب١

شان انجام دھد.این کار را از روی عشق، و به خاطر سSمت رابطه

آید؛ اما وقتی که شخصای از آتش خشم در میشود و باzخره به صورت زبانه) وقتی نارضایتی امکان بروز نيابد، بر فشار درونی فرد افزوده می٢

کند.اش فروکش میبتواند ناراحتی خود را به ھر نحو مطرح کند و برای آن پاسخی بيابد فشارھای درونی

ی حمله به شخصيت آنھا نيست. عواطف زن ھا در اغلب اوقات جای تردیدشوھرھا باید درک کنند که خشم یا ناخشنودی ھمسرشان به منزله

گذارد و قدرت درک آنھا را در مورد موضوع مربوط نشان می دھد.باقی نمی

استی یک راه حل عملی سر و ته قضيه را ھم آورده، گفت و گو را خاتمه دھند. برای زن خيلی مھم ) مردھا ھمچنين نباید سعی کنند با ارائه٣

افق باشد).ھای او گوش کند و با احساسات او در مورد موضوع، ھمدلی نماید (گرچه لزومی ندارد با او موکه شوھرش به گله

باشد. در بيش از نيمی از موارد وقتی زن حس کند بهی سریع راه حل برای زن، به معنی نادیده انگاشتن احساساتش توسط ھمسر میارائه

گيرد.نظریات و احساساتش توجه شده، آرام می

ھا بایددھند، به ھمين دليل زنھای خود بيش از حد شدت و حرارت نشان می) مشکل اصلی مردھا این است که ھسمرانشان در بيان شکایت۴

گيری یا سکوت سھمگين او شده،ھهمراقب باشند که شخصيت مردھا را مورد حمله قرار ندھند، چون حمله به کل شخصيت مرد موجب جب

کند.حاصلی جز رنجش ندارد و فقط دعوا را حادتر می

 از عشق به ھمسرشان است، بيان کنند.یک روش سودمند برای زنان این است که انتقاد خود را با مSطفت و در z به zی جمSتی که حاکی

کنند جھت بحث را به مسيری صحيح ھدایت کنند تا موجب کاھش تنش بشود. این عمل ساده ھمانند) در ھنگام بحث، افراد موفق سعی می۵

دھد که بتوانند روی موضوع مورد بحث تمرکزگيرد و به طرفين فرصت مییک ترموستات عاطفی است که جلوی جوشش شدید احساسات را می

کنند.

ياری عاطفی مشترک ميان زن و شوھر را پرورش) راهِ حفظ ازدواج، تمرکز بر روی موضوعات مورد اختSف زن ھا و شوھرھا نيست، بلکه باید ھش۶

رفتارھای آرامش دھنده، ھمدلی و شنونده یدھيم و بدین ترتيب امکان حل و فصل مشکSت را بھبود بخشيم. برخی از قابليت ھای عاطفی مثل 

توانند اختSف نظرھا را از بين ببرند و آن را به «دعواھای خوب» تبدیل کنند.ای مؤثر میخوب بودن، به گونه

 خود را تسکين بدھند و اینھای مھمی که زن و شوھرھا بایستی بياموزند این است که احساسات پریشان کننده و افسرده ساز) یکی از مھارت٧

به معنای ارتقای توانایی برای رھایی از طغيان ایجاد شده بر اثر تکانش عاطفی است.

تن بسيار مفيد و سازندهھای طغيان عاطفی، تواناییِ بخشيدن، اندیشيدن و درست صحبت کردن از ميان می رود، آرام گرفاز آن جا که در لحظه

خواھد بود.

 که پيوند ميان زن و شوھر را حفظ می کند.) گفت و شنود باید با حالت غير دفاعی انجام شود. گوش دادن به حرف ھای دیگری، مھارتی است٨

کند تا احساسات پنھان در سخنان او را بفھميم و این نياز به آرامش دارد.مؤثرترین شکل گوش دادن، ھمدلی با طرف مقابل است که کمک می

 در من شدی،Y را انجام دادی باعث ایجاد احساس X ) است: «وقتی تو کارX Y Zدکتر«ھيم گينوت» معتقد است بھترین فرمول در این زمينه (

برد، بنابراین بایستی بهدادی». عشق و احترام ھرگونه خصومت را در زندگی زناشویی از بين می را انجام میZولی من توقع داشتم که تو کار 

عواطف و احساسات طرف مقابل احترام گذاشت و موجب احساسات مثبت در طرفين شد.

% آن ناشی از ھوش عقSنی است.٢٠% موفقيت در زندگی، ناشی از ھوش عاطفی و ٨٠) بایستی درصدد افزایش ھوش عاطفی باشيد، زیرا ٩

منبع : آموزش نيروی انسانی شھرستان شھریار
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توصيه ھايی برای ھمسران دلشکسته

به با اعتماد  زنانی  را دیده اید.  موفق  و  حتما شما ھم خانم ھای مسلط 

نفس، قاطع و قوی. معموz این جور خانم ھا چندان مایل نيستند شوھرشان

باز کند، ھميشه برای شام آنھا را به بھترین حتما در اتومبيل را برایشان 

رستوران ھا ببرد یا ھدیه ھای آنچنانی برایشان بخرد، این خانم ھا در بسياری

از حيطه ھای زندگی خود موفق ھستند و قادرند کارھای مھم و حياتی را به

خوبی انجام دھند. فکر می کنيد این جور خانم ھا از کجا آمده اند یا چگونه این

مھارت ھا را بدست آورده اند؟

● خانم ھای خودمحور، ھمسران ناراضی

بعضی خانم ھا بر این بارورند که می توانند به ھمان روشی که دوست دارند

و کرده  را جذب  شود، شوھرانشان  برخورد  زن  یک  به عنوان  آنھا  با خود 

نگھدارند. در نتيجه به اشتباه از روش زنانه استفاده می کنند. این خانم ھا

ا دورتر شود. ضمنا بعضی خانم ھا به خصوص درفکر می کنند آقایان ھميشه نيازمند و محتاج ھستند و ھمين فکر باعث می شود ھمسرشان از آنھ

شته و این حس را دارند که دستشان توی جيب خودشاناین دوره و زمانه که اکثر زنان به دانشگاه راه پيدا کرده یا شاغل ھستند پا را فراتر گذا

 مرد در زندگيشان نيازی نيست بلکه اصS به حمایت ھيچکسمی رود و در نتيجه دیگر نيازی به آقایان ندارند، یعنی بر این باورند که نه تنھا به وجود

س می بينند.احتياجی ندارند! این در حالی است که این خانم ھا خودشان را بسيار قوی و با اعتماد به نف

ه روش خود مختاری و خودمداری که انتخاب کرده انداین جور خانم ھا باید به یک نکته توجه کنند و شاید شنيدن آن برایشان جالب و عجيب باشد ک

آنھا راغب تر شو با  ازدواج  و  ارتباط  برقراری  به  نسبت  آقایان  باعث نمی شود که  ماھيتبه ھيچ وجه  آنھا و  نفس  به  اعتماد  ممکن است  ند. 

د اما در نھایت جذابيت خود را برای شوھرشان ازمسئوليت پذیری که در وجود این زنان نھفته است در ابتدا باعث جذابيت شخصيتی آنھا شده باش

ن آنھا ھيچ وقت آنھا را تحسين نمی کنند و البتهدست می دھند و به آنچه که در یک روابط زناشویی سالم به آن احتياج دارند نمی رسند. شوھرا

ر خانمشان منتظر نمی مانند! و آنچه نباید اتفاق بيفتد درنکته ھشداردھنده ای ھم وجود دارد و آن اینکه اکثر این آقایان مدت زیادی برای تغيير رفتا

نھایت تلخی رخ می دھد.

ارند حتی گاھی دیده شده ھر چه خانم ھا درزنان مدرن و امروزی آنقدر به خودشان مطمئن ھستند که دیگر حس نمی کنند به مردان احتياج د

زدواج تمایل نشان می دھند. این جور خانم ھا بر این باورند کهتحصيل و کار موفق تر می شوند و یا در رده ھای باzتری قرار می گيرند، کمتر به آقایان و ا

تی نسبت به مردان حالت تھاجمی و خشن نشاناگر احساس نياز از خود نشان دھند در اصل یک امتياز منفی بدست می  آورند در نتيجه گاھی ح

ودشان را عقب می کشند، تماس نمی گيرند، محبتمی دھند. شاید جالب باشد بدانيد این جور خانم ھا از ھمان بازی  مردانه تقليد می کنند: خ

نمی کنند و نسبت به رابطه خود با ھمسرشان کامS بی تفاوتی نشان می دھند.

● خانم ھای امروزی، ارتباط امروزی

 رابطه جدید از نوع روابطی نيست که والدین آنھا بکارالبته باید قبول کنيم خانم ھای این دوره و زمانه بدنبال یک رابطه جدید ھستند و قطعا این

 ارتباطی باز و برابر با ھمسرانشان برقرار کنند. یعنی مثلمی بردند. خانم ھا در این دنيای پرمشغله باید مھارت ھای جدیدی را یاد بگيرند تا بتوانند

ز باz به ھمسرانشان نگاه کنند. زنانی که در تحصيل و کارگذشته نباشد که آقایان از باz به آنھا نگاه می کردند و البته اینطور ھم نباشد که آنھا ا

سلطه گر را در منزل ھم می آورند و این در حالی است کهخود موفق بوده اند یاد گرفته اند که در دنيای کاری خود قاطع باشند در نتيجه ھمين روحيه 

نوز ھنر قاطع بودن و در عين حال زن بودن را یادنمی دانند اینکار در منزل با نتيجه مثبت ھمراه نيست. نکته مھم اینجاست که این خانم ھا ھ



نگرفته اند.

د. وقتی مردی به یک خانم عSقمند شده و با اوخانم ھا باید به این مسئله توجه کنند که آقایان جذب زنانی می شوند که خشنود و راضی باشن

 بھترین ھا را برایش فراھم کند. مردان از اینکه درازدواج می کند، از این مسئله احساس خوشحالی می کند که بتواند او را شاد و خوشبخت کرده و

بينند بسيار خشنود شده و تمام ھيجان و کششزندگی برنده باشند و بھترین امکانات را برای ھمسرشان فراھم کنند و او را خوشحال و شاد ب

 به سمت پيشرفت ھدایت می کند. وقتی خانم  خانه بازندگی را در این مسئله می بينند. این حس به آنھا نيروی کار و تفکری بھتر داده و آنھا را

و را بداند مرد حس می کند در رابطه زناشوییکمال خوشحالی و از ته دل به ھمسرش محبت کرده، او را تشویق کرده و قدر زحمات و تSش ھای ا

ن تSش او اھميت قائل بوده و او را تحسينخود موفق بوده و خوب عمل کرده است. برای یک مرد خيلی مھم است بداند ھمسرش برای کوچک تری

می کند.

ح تحصيSت خود را به رخ آقایان کشيده و وانمود کنندحال می توان حدس زد اگر خانم ھا نه تنھا به این مسئله اھميت نداده بلکه دائم درآمد و سط

 رسد؟!که ھيچ احتياجی به آنھا ندارند. چه اتفاقی می افتد و آخر و عاقبت زندگی مشترک به کجا می

● راه حل

 آنھا ھم باzترند شکی وجود ندارد و این موفقيت زناندر اینکه بسياری از خانم ھا از نظر تحصيSت و سطح درآمد ھمپای آقایان بوده و گاھی حتی از

ود بکار بگيرند تا موفق باشند.در عرصه علم و کار قابل تحسين است اما این خانم ھا باید راھکارھایی را در زندگی مشترک خ

 صورت فضای خانه مملو از احترام، حرمت و اعتماد متقابل   به خودتان اطمينان خاطر داشته باشيد اما چتر حمایتی شوھرتان را از یاد نبرید. در این

نگه می دارند. این زنان مطمئن ھستند که در صورتخواھد شد. به این ترتيب خانم ھا، ھم به خودشان احترام می گذارند، ھم احترام ھمسرشان را 

دو نفر مرتفع می شود و ھر دو می دانند به تنھایینياز از حمایت ھمسرشان برخوردار شده و به این حمایت احتياج دارند. در این صورت نياز ھر 

نمی توانند موفقيتی بدست آورند.

یط مختلف زندگی به راحتی موانع را برطرف می کندپذیرش را باz ببرید. خانمی که ظرفيت پذیرش باzیی دارد انعطاف پذیری خوبی داشته و در شرا

 که در توان او نيست ندارد و اگر در زندگی شرایطیو یا با آنھا کنار می آید. چنين زنی از ھمسرش انتظارات و توقعات غيرواقعی و انجام نشدنی

ی بھترین راھکار را انتخاب می کند و فکر او کامSپيش آمد که باب ميل او نبود از ھمسرش ناراحت و ناراضی نمی  شود. چنين خانمی در ھر شرایط

ن است بدست می آورد و احساس نمی کند بيشترباز است. وقتی پذیرش و ظرفيت باz باشد، یک زن آنچه را که در یک ارتباط زناشویی خواھان آ

ندگی مشترک اختSف نظر وجود دارد و یک زناوست که بھای این زندگی را پرداخته و کمتر از لياقتش دریافت کرده است. درست است که در ز

 وجود دارد.ممکن است ھميشه با ھمسرش موافق نباشد اما حتی تحت این شرایط ھم عشق و اعتماد بين ھمسران

 او را خوشحال کند. چنين زنی پيام ھایپاسخگو باشيد. زنی که پاسخگوست در اصل این فرصت را فراھم می کند که ھمسرش بداند توانسته

ند. در اصل اگر خانمی به ھر دليلی از یک مسئلهواضح، واقعی و مثبتی را به ھمسرش القا می کند تا او بداند که توانسته خانمش را خوشحال ک

کند بھتر است ھيچ پاسخی به ایندر زندگی مشترک خشنود نيست و یا حس می کند در شرایط فعلی، شوھرش نتوانسته او را خوشحال 

ایان وقتی حس کنند در زندگی مشترک نقششرایط نداده و موقتا سکوت اختيار کند تا به این ترتيب ھمسرش نااميد و دل شکسته نشود. آق

مھمی دارند، به وجود آنھا نياز است، تحسين می شوند و بيشتر تSش می کنند.

یجاد کرده و آن را تا ابد حفظ کند. یادتان باشد مردانبه این ترتيب زنی قدرتمند و قوی است که بتواند رابطه ای خوب و سالم را در زندگی مشترک ا

 عملکرد او، ھمسرش را تحسين کرده از او تشکرزنی را دوست دارند که اعتماد به نفس داشته باشد اما سلطه گر نبوده و حتی برای کوچک ترین

یط بر وفق مراد نباشد.  کند و نشان دھد که از بودن با او و در کنار او خشنود و راضی است حتی اگر ھر از گاھی شرا
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توصيه ھايی در تداوم زندگی زناشويی

عشق و محبت بين زن و شوھر از ارکان اصلی نظام خانواده است؛ اما با

گذشت زمان و سپری شدن شور و شوق دوران نخستين ازدواج، گاه این

فکر به ذھن ھمسران می آید که بعد از چند سال زندگی ميزان عSقه آنان

نسبت به ھم چقدر تغيير کرده است. برخی از آنان، ھنگامی که در زندگی

مشترک خود خدشه ای ببينند چنان از کوره در می روند و پل ھای پشت

به توانند روابطشان را نسبت  سر خود را خراب می کنند که دیگر نمی 

دیگری ترميم کنند.

ھدف از ارائه توصيه ھای زیر، آموزش برای ارتقای سازگاری و توجه کردن به

ویژگی ھای مثبت یکدیگر، افزایش اعتماد به نفس، کاھش اضطراب و تنش

تداوم بھداشت و سSمت روانی است که موجب  موجود در جھت  ھای 

زندگی و جلوگيری از ھم گسيختگی خانواده است.

ویشاوندان. خانواده زمانی موفق خواھد بود که. خانواده یک مجموعه است: مجموعه ای شامل زن ، شوھر و فرزندان و در مرحله بعد اقوام و خ١

کنند. چون وجود ھر نوع مشکل و ناھماھنگیدر آن ھماھنگی وجود داشته باشد و ھمه اعضا در یک محفل انس با کمال صميميت و شادی زندگی 

ير طعنه زدن، تحقير، مقایسه کردن و... پرھيز کنيد.حتی از سوی یک عضو، کل خانواده را دچار ناراحتی می نماید؛ بنابراین از ھر نوع رفتاری نظ

حد عمل کنيد؛ یار و یاور ھم باشيد. کوشش نکنيد. زندگی مشترک، عرصه کمال است، نه صحنه پيکار؛ بنابراین در رفع بحران ھا مانند یک تن وا٢

ھام مزلو» از «من واقعی» بگذرید تا به « مای واقعی»بر دیگری تسلط یابيد؛ با ھم و در کنار ھم باشيد نه رو در روی ھم! سعی کنيد به قول «ابرا

برسيد.

 ، نشاط و طراوت به وجود می آورد. این امر فقط zزمه. از ابراز محبت نسبت به یکدیگر دریغ نکنيد؛ ابراز محبتِ به موقع در زندگی مشترک ، عSقه٣

ی شود که نياز بيشتری به آبياری دارد؛ با ابرازروزھای نخستين ازدواج نيست؛ بلکه با گذشت زمان نھال نوپای زندگی به درختی تناور تبدیل م

رور و با طراوت نگه داشت.محبت و نشان دادن عشق و عSقه به ھم، می توان این درخت تناور را برای ھميشه با نشاط ، با

گی دارد؛ نه به" چگونه بودن او". ھمسران ،. عاشقانه به ھم نگاه کنيد. نحوه نگریستن ھر یک از ما به دیگری به « چگونه بودن ما» بست۴

تماشاچی زندگی یکدیگر نيستند؛ بلکه شریک مشاھده شده زندگی یکدیگرند.

با من ، برنامه ورزشی تلویزیون را تماشا کند؛زنی می گفت:" از زمانی که ازدواج کرده ام ، شوھرم بيشتر ترجيح می دھد که به جای مصاحبت 

یک بار وقتی به او اعتراض کردم که «چقدر ژوليده ای» ، پاسخ داد: تو «ھم شلخته ای».

کن است در جستجوی برشمردن عيب ھایاین بحث بيھوده و زیان آور نشانگر آن است که چگونه ھمسران به جای عشق ورزیدن به ھم ، مم

 فکر کنيد ھمسر شما فردی باشکوه ، ناب،یکدیگر باشند. این یک طریق نگاه کردن به زندگی است؛ اما شيفتگی شما وقتی حاصل می شود که

 را جستجو کنيم ، با عشق و محبت بهصميمی ، خوش خلق و باھوش است. این شيوه نگرش به زندگی به ما می آموزد به جای این که عشق

ی فھمانيد که به صحبت کردن با او عSقه مند ھستيد.زندگی نگاه کنيم. «زبانِ نگاه» زبان مؤثری است. شما با نگاه کردن به طرف مقابل، به او م

ه آسایی در ایجاد صميميت و عشق شما دارد.اگر او سخن می گوید، شما با تبسم ، به صورت و چشم او نگاه کنيد. این حاzت شما، اثر معجز

ياق خاصی به خلوت و تنھایی در نظر زوج ھا جلوه گرميل به صميميت نه فقط جنبه جسمی ، که جنبه روانی نيز دارد. این ميل مکرراً به عنوان اشت

رمانه ای ھستيم که افراد دیگر قادر به درک آنمی شود. عSوه بر این، اغلب در یک زوج عاشق شاھد به وجود آمدن زبانی رمزی و عبارت ھای مح

نيستند؛ و نيز شيطنت ھا، اشاره ھا و کنایه ھایی که تنھا عشاق آن را می فھمند.

عتراف کنيد ؛ مراقب باشيد که احساسات دیگری را. بر اشتباه خود پافشاری نکنيد؛ وقتی یکی از شما اشتباه کردید؛ صادقانه و صميمی به آن ا۵

اشتباه و نپذیرفتن خطا، اختSف را دامن می زند؛ تاجریحه دار نسازید. صداقت و اظھار پشيمانی و ندامت تنھا عSج واقعه است؛ زیرا قبول نکردن 



تان ترميم نمی شود.زمانی که به اشتباه خود معترف نشوید و صميمانه از ھمسرتان پوزش نخواھيد، رابطه زناشویی 

کنيد گفتن اسرارتان ضرورتی ندارد و نگفتن آن. نخست باید بدانيد ھر موضوعی را به نوعی خاص با ھمسر خود در ميان بگذارید. اگر فکر می ۶

ذشته داشته اید ، ابتدا بخشی از آن را فاش نمایيد؛آینده شما را تھدید نمی کند؛ در برمS کردن آن اصرار نکنيد. ھنگام گفتن مسئله ای که در گ

ه تدریج مسائل مھمتر را پيش بکشيد.بدین معنی که از مسائل کوچکتر شروع کنيد و اگر دیدید ھمسرتان ظرفيت پذیرش آن را دارد، ب

ویيد، چرا با فSنی این طور برخورد کردی؟ بھتر. در مطرح کردن مسائل ناخوشایند، سعی کنيد خود را ھم دخالت دھيد؛ مثSً به جای این که بگ٧

است بگویيد:" کاش با فSنی این طور برخورد نمی کردیم."

ار نبرید؛ چون تنھا ھمين جمله باعث می شود، او. ھنگام طرح مسئله با ھمسر خود، ھرگز جمله" تو با ھيچ کس نمی توانی کنار بيایی" را به ک٨

دیگر ھيچ وقت مسئله خود را با شما در ميان نگذارد.

او سؤال کنيد؛ شاید شما در اشتباه باشيد.. به جای جستجو در اعمال و رفتار ھمسرتان و یا تجسس در اوراق شخصی وی، سعی کنيد از خود ٩

ل آسان تر حل شود.گفتگو با ھمسرتان در مورد مسئله ای که شما را به شک و تردید می اندازد، موجب می شود مشک

یران می سازد.. اشتباھات یکدیگر را به رخ ھم نکشيد؛ زیرا پایه ھای زندگی مشترک را سست می کند و سپس و١٠

اعتراف به گناه و عذرخواھی دليل سعه صدر واز اشتباھات خود پند بگيرید: ھنگامی که جراحت اختSف التيام یافت سعی کنيد صميمی باشيد؛ 

پيشگيری از اشتباه مکرر است.

نيد. به خصوص پيش پدر و مادر خود درد دل نکنيد. زیرا. اگر خطایی از ھمسر خود دیدید، زود از کوره در نروید و سفره دلتان را نزد ھر کس باز نک١١

این کار موجب سرافکندگی ھمسرتان می شود و امکان آشتی را بسيار ضعيف می کند.

د و گرنه رفتارتان غيرمنطقی می شود؛ و ممکناگر رابطه شما با ھمسرتان تيره شد، سعی کنيد آرامش خود را حفظ کنيد؛ متين و خونسرد باشي

است دست به کاری بزنيد که موجب پشيمانی شما شود؛ سعی کنيد بر عصبانيت خود غالب شوید.

مان کافی را برای با ھم بودن و ابراز محبت. اگر می خواھيد عشق و عSقه خود را به ھمسرتان تداوم ببخشيد؛ نخست باید یاد بگيرید که ز١٢

با ھمسرتان درباره نخستين روزھای آشنایی و دوراناختصاص دھيد. رابطه صميمانه گذشته را تجدید کنيد؛ به انگيزه عشق و ازدواجتان بيندیشيد؛ 

 گرم می کند و ھم تازگی و طراوت رابطه شما را باخوش زندگی گفتگو کنيد؛ زیرا یادآوری شادی ھا و رویدادھای شيرین آن روزھا، ھم وجودتان را

ھمسرتان حفظ خواھد کرد.

 لجبازی کنيد ، ھمه پل ھای رابطه با. سعی کنيد تSفی جو نباشيد ؛ این نکته مھمی است؛ اگر بخواھيد به تSفی اشتباه ھمسر خود ،١٣

خطرناکی می شود که جبران ناپذیر است. درھمسرتان را خراب کرده اید ؛ حسادت چشم عقل را کور می کند. کينه جویی انگيزه اشتباه ھای 

یون می کند.عوض ، گذشت و فداکاری ، فردی را که مرتکب اشتباه شده است ، برای ھميشه نسبت به ھمسرش مد

١۴Sمت روانی است. با چشم پوشی و نرمش. انعطاف پذیر باشيد؛ انعطاف پذیری یکی از ویژگی ھای مھم برای ایجاد سازگاری بيشتر و س

ری کرد؛ بلکه می توان بنيان خانواده را بيش ازنسبت به برخی رفتارھای کودکانه و لجبازی ھا ، نه تنھا می توان از تنش ھای بی دليل پيشگي

د، نه به تکرار و تثبيت کدورت و دشمنی.پيش مستحکم تر کرد. مسائل و موارد اختSف را صرفاً به نيت رسيدن به دیدگاه مشترک طرح کني

ابه ؛ با گذشت، متانت و نکته سنجی، قدردانی خود را. صبر و بردباری ھمسر خود را به عنوان وظيفه او قلمداد نکنيد؛ بلکه متقابSً در موارد مش١۵

نسبت به او ثابت کنيد.

ختی و کسالت، غبار غم بر زندگی شما بيافشاند.. ھمسر آزرده، شریک خوبی برای زندگی نيست؛ یکدیگر را نيازارید؛ و نيز اجازه ندھيد یکنوا١۶

برای پيشبرد و تنوع و رونق زندگی ھر روز قدمی ھر چند کوچک بردارید.

ل شود. احساس مسئوليت، به. نسبت به ھمسرتان احساس مسئوليت کنيد. احساس مسئوليت چيزی نيست که از خارج به فرد تحمي١٧

ین نيازھا بيان شده باشد یا بيان نشده باشد."معنای واقعی آن، امری کامSً ارادی است؛ پاسخ آدمی است به نيازھای یک انسان دیگر، خواه ا

ه به نيازھای روانی او.احساس مسئوليت کردن" یعنی توانایی و آمادگی برای " پاسخ دادن". پاسخ به عشق دیگری و توج

 ھمسر خود را آن طور که ھست بشناسيد : از. به ھمسرتان احترام بگذارید و احساسات او را درک کنيد. منظور از درک احساسات آن است که١٨

اشتن به ھمسر عبارت است از پذیرش وی آن طورنظر خصوصيات اخSقی، عقلی، ایمانی، ایده ھا، آرزوھا و باzخره احساسات و عواطف. احترام گذ

ختلف متفاوت است. بنابراین ھمسران بایدکه ھست و ارزش گذاشتن به شخصيت و کماzت او که مظاھر آن در گفتار و کردار در فرھنگ ھای م

ر خود به کار بندند.ضمن وحدت فرھنگی از مصادیق احترام در زمينه ھای مختلف تبعيت کنند و آنھا را در مورد ھمس
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توقعات خود را کاھش دھيد

از اول بگویم که «گفتن» این روش از «عملی کردن» آن آسانتر است.

د توقعات خود را در مورد چگونگی وجود امور حتی تاتوقعات بخشی از زندگی ما ھستند که به نظر می رسد در ما کامSً جا افتاده اند. اگر بتواني

ی آرام تر و بسيار شادتری قرار خواھيد گرفت.اندازه ای تغيير دھيد و قلب خود را بگشایيد و پذیرای آنچه که «ھست» باشيد، در مسير زندگ

م که اتفاقی به طریقی خاص روی دھد و یاحقيقت این است که توقعات عامل بسياری از اندوه ھا و استرس ھای ما ھستند. ما انتظار داری

ضایتی می شویم چون به نظر می رسدشخصی طور خاصی عمل کند ولی چنين نمی شود، در نتيجه دچار ناراحتی، آشفتگی، نااميدی و نار

ک نتيجه نااميد کننده می رسيم: «"دائما" آرزو میزندگی بر وفق مراد ما یا آن طور که انتظار داریم نيست. پس از سپری شدن زمانی طوzنی به ی

 نظر داشته باشيم، زندگی و وضعيت خود را (کهکنيم که زندگی متفاوتی داشته باشيم». بعد به جای آن که نقش خود را در این جریان فکری در

مملو از احساس استرس و درماندگی است) سرزنش می کنيم.

ستم و یکی از نقاط ضعف من وقتی است که▪ مثال :یک روز، ھمسرم مرا در این مطلب روان شناختی غافلگير کرد. من اصوzً فردی باذوق ھ

آن روز، روز گرمی بود و من ھيجان داشتم تا با بچه ھادیگران (بخصوص خانواده ام) برخSف انتظارم، با ذوق و پر حرارت نباشند. در این مورد خاص، 

ن که بگویند«چه فکر بکری، پدر دیگر طاقت تحملبه استخر برویم ولی وقتی از بچه ھا سوال کردم که آیا با من به استخر می آیند، به جای ای

نم را از بين برد و یک دفعه این سؤال از دھانم پرید:نداریم» جواب دادند« ای بابا، کی حال استخر رفتن داره...» این پاسخ، مرا گيج کرد و ھيجا

آن صحبت تو چه بود که می گفتی به جای آنکه«شما چه تان شده ؟» و با این حرف کار بدتر شد. اما ھمسرم مداخله کرد و با لبخندی گفت، «

ه روی چه شده ھا باز کنيد؟» این حرف برای مناصرار کنيد کارھا فقط به یک روش انجام شوند، و فقط یک راه حل داشته باشند، قلب خود را ب

کافی بود!

مسائل خاصی اصرار ورزید و این خوب است. اما بهمن نمی گویم محبت ھا و تمام انتظارات خود را محو کنيد. حتماً پيش خواھد آمد که گاھی بر 

کان دارد استانداردھای باzیی در زندگی داشتهیاد داشته باشيد کاھش انتظارات به معنای پایين آوردن استانداردھای زندگی نيست. کامSً ام

فزایش کيفيت زندگی است و این که نگذاریم مسائلباشيم و این دیدگاه خود را نيز درباره توقعات حفظ کنيم. به یاد داشته باشيد که ھدف ما ا

ل به جالب ترین موضوع می گردد. بدین ترتيب شماکوچک بر ما غلبه کنند. اگر بتوانيد اھميت کاھش توقعات خود را متوجه شوید، برای شما تبدی

 خود را آزار خواھيد داد.از زندگی خود، آن طور که ھست لذت خواھيد برد و با تصورات ایده آل و ترجيحات مختلف، کمتر
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توقعات ھمسران جوان

● علل توقعات

بر آورده توقعاتی ھستندودر صورت  اینکه چرا برخی از ھمسران به دنبال 

نشدن آن به درگيری واختSف می پردازند پاسخ ھای متعددی دارد که برخی

از آنھا بدین قرارند:

▪ تحریک ھا ودو بھم زنی ھا

ما درمواردی شاھد تحریک ھا ودو بھم زنی ھا از سوی افرادی ھستيم که

با سخنان گزاف سعی می کنند زنی را نسبت به شوھرش متوقع ویا در

پدیدآورند؛ مثSً به او می گویند حيف از تنوع وفزون خواھی  شوھر حالت 

توچه چيزازدیگران باچنين ھمسری زندگی می کنی  نيست که  تو  وجود 

کمترداری ھمه مایل به زندگی با توھستند تونيازبه ھمسری داری که قدر تو

را بداند و...

zبا بااین حرف ھااورا نسبت به ھمسرخود بدبين کرده وسطح توقعش را 

می برند وبا عدم برآوردن توقعات، کشمکش ودرگيری صورت می گيرد.

▪ وعده ھای قبل از ازدواج

د گفت علت آشکاری دراین رابطه وجود ندارد،گاھی زنان وشوھران جوان را می بينيم که با ھم در حال نزاع ھستند. اینکه علت آن چيست بای

 شود.گاھی اوقات وعده ھای قبلی آنان دروغ ازآب درآمده،بنابراین باعث بھانه گيری از یکدیگر می

معلوم نيست که بتوانند راحت در کنار ھم زندگیباید یاد آور شد وعده ھای پوچ ودروغين ھمه آنچه را که محکم به نظر می رسد پاره می کند و

کنند.

ران را به خود متمایل کند باید آگاه بود که این امراینکه انسانی بکوشد با لباس عاریتی مردم ،خود را زیبا جلوه دھد وبا وعده ھای دروغين دیگ

پایدارنيست.

▪ عدم آشنایی با مشکSت ھم

درد دلھایش گوش دھد ومحبت خود را نثار اوکند .ھمسری را درنظر آورید که بيمار ودلتنگ است. توقع دارد شریک زندگيش درکناراو بنشيند وبه 

توقع بر اساس عادت خود خواھانه اش کينه ا و راغافل ازاینکه او گرفتاری ھا ومشغوليت ھای زیادی دارد وبه این کارھا نمی رسد . پس ھمسر م

به دل می گيرد ومنتظر فرصتی برای درگيری است.

▪ توقع وآزمایش

 چه حد برایش ارزش واعتبار قائل است. به ایندرمواردی پرتوقعی ھا مربوط به آزمایش است.ھمسر جوانی می خواھد بداند که شریک زندگی اوتا

حبت وصفای ھمسر شک کند وبگومگوھایی رخمنظوراز او درزمينه خاصی توقعی دارد. برآودره نشدن آن توقع سبب می شود که او دراصل به م

ن توقع را ندارد شاید مسائل تا حدودی حل شود.بدھد وکار به درگيری بکشد. حال اگر طرف مقابل بتواند به او تفھيم کند که توان برآوردن آ

▪ عدم درک واطمينان به ھم



گر است که ممکن است این موضوع گاھی ناشییکی دیگراز عوامل وانگيزه ھای مھم درگيری ھا عدم درک ھم ودرنتيجه توقع ھای بيجا از یکدی

قعيتی خاص است وآن دیگری دروضعازتفاوت ھای سنی وحتی علمی باشد . یکی اززوجين به تناسب سن ومقتضای اندیشه اش دروضع ومو

يجه این دوگانگی در درک زمينه را برای جداییوموقعيتی دیگر. یکی به دنبال تفریح وگشت وگذار است وآن دیگری به دنبال تحقيق وبررسی. نت

ان به زندگی، جستجوی یک زندگی اتکالی، قدرتفکری وبعد درگيری فراھم می کند. ازمسائل دیگر در این زمينه وجود حالت کودکانه،عدم اطمين

ا خودداری می کنيم.طلبی، عقده تکانی، عدم درک ریزه کاری ، ظرافت ھا و...است که برای رعایت اختصارازذکر آنھ

▪ خودخواھی ھا

ن می کنند که صاحب رتبه ومقامی ھستند وھمهچه بسيارند کسانی که دراثرتربيت غلط وافراط درنازکشی لوس وخودخواه بارآمده اند،آنان گما

راد را وامی دارد که اگر امری خSف مصلحتافراد حتی ھمسر وفرزندانشان می بایست درخدمت بی چون وچرای آنھا باشند،غرور بی جا،این اف

سليم این جریان نمی شود وھمين امر سبب پيدایشوتوقع خویش یافتند در برابر ش بایستند ویا موضع خشونت باربگيرند. طبعاً طرف مقابل نيز ت

درگيری می شود.

▪ خستگی ھای ناشی از کار

پيدا می کنند که ھر کدام بدین حساب که از کار روزانه خسته شده و با ھم درگيری  نياز به حمایت دارند می خواھند تملقیزن وشوھری 

رد که زبان این دو را برای ھم ترجمه کند،وتحسينی از آنھا مطرح شود تا ميزانی از خستگی شان کاسته گردد ولی ھيچ واسطه ای وجود ندا

درنتيجه عقده یکدیگر را دردل می گيرند وبه اندک بھانه ای با ھم به درگيری می پردازند .

▪ عوامل افزایش توقع

آنھا که درراحتی وتنعمند، زندگی توأم با عصيانعوامل بسياری باعث افزایش توقع وميزان طلب در افراد ميشود .دیدن رفتار دیگران ،به ویژه 

 زنند.وسرکشی دیگران، بی توجھی به آینده ، بی غمی وعدم پذیرش مسئوليت بر این درد آنان دامن می

● بررسی توقعات

حد امکان توقعات یکدیگر را در چارچوب ضوابط شرعاینکه زن وشوھر در سایه ازدواج توقعاتی از ھم دارند جای بحث نيست وبسيار به جاست که تا 

ه طرف مقابل بتواند آن را برآورده سازدو درخواستبر آورده کنند. اما آنچه مھم است رعایت این مسئله است که توقعات باید به گونه ای باشد ک

 نسبت به ھم فراھم ميشود وکار به درگيری میھای خارج از اندازه باعث می شود که امکان برآورده شدن آن نباشد، در نتيجه موجبات بدبينی

عادی وطبيعی یکدیگر را برآورده سازند.کشد واین خود علت بسياری از مسائل ومشکSت بعدی است . توقع به ميزانی خوب است که تمایSت 

د به گونه ای باشد که رؤیاھای یکدیگر را ھم کامSً محققالبته زن وشوھر باید به ميزانی نقش پدرومادری رادرباره یکدیگر ایفا کنند ولی مسئله نبای

نمایند.

▪ ضرورت مھار ھوس ھا

حتی بر ھوس ھای خود فائق آیند وعزت نفساین ضرورت حيات خانوادگی است که زن وشوھر به ميزانی از خواسته ھا وتوقعات خویش بکاھند و

خود را دربی توقعی از ھمسر بدانند.

 رفت. این امر بخصوص باید مورد توجه زنان باشداگرسطح توقعات ازیکدیگررا پایين آورند مسائل ودشواری ھا سبکتر شده ومشکSت از ميان خواھد

ت رانداشته باشد اززندگی وشرمساری ھای آن. ازآن جھت که عشق مرد رمنده است ودرمواردی که توان رفع دشواری ھا وبرآورده ساختن توقعا

ندگی ودر خواست ھای متنوع نيست .این امرخود را فارغ خواھد ساخت .تمتع از زندگی زناشویی در سایه توقعات بی حساب ورنگارنگ کردن ز

گی زندگی است .زندگی را دشوار خواھد کرد وحتی موجب وارد آمدن صدمه روحی بر دیگری خواھد شدواین سبب تير

رین وزندگی مشترک را محکمتر خواھد کرد .دربرابر آنچه که می خواھيد بدان برسيد حليم وبردبار باشيد،مSیمت واحساس شما زندگی را شي

برای وصول به چنين ھدفی بکوشيد.
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تولد فرزند پايان زندگی مشترک نيست

بسياری از ھمسران در اوایل زندگی مشترك محبت و عSقه زیادی نسبت به

یكدیگر دارند. با گذشت زندگی و ورود فرزندان به جمع خانواده چه بسا این

عSقه و محبت افزایش ھم پيدا كند اما واقعيت این است كه در بسياری از

موارد ابراز آن و توجه خاصی به یكدیگر كاھش می یابد كه این برای زندگی

مشترك مفيد نيست.

كارشناسان مسائل خانواده معتقدند كه واقعيت این است كه در آغاز زندگی

با مشترك ساعات زیادی وجود دارد كه زوجين فارغ از كارھای دیگر صرفا 

یكدیگر خلوت می كنند. این موضوع موجب توجه بيشتر به یكدیگر و ابراز

ھا وقت خود را با فرزندان می گذرانند و عموما یكمحبت و عSقه نيز می شود اما پس از ورود فرزندان به دليل افزایش حجم مسئوليتھا و مشغوليت

ته از امور روزانه به استراحت می پردازند و توجه و زمانیا نھایتا دوساعت آن ھم پس از خوابيدن فرزندان وقت برای خود دارند كه در آن زمان نيز خس

خاصی برای با ھم بودن ندارند.

ھمين امر موجب كاھش ابراز عSقه و بعضا توجه به یكدیگر می شود.

ب می كنند به واقع نيز حق آنھاست دریافت كننداما می توان سعی كرد تا شادابی روابط ھم چنان حفظ شود و زوجين توجھی را كه از یكدیگر طل

تا با انگيزه و رضایت بيشتری به كارھا و مسئوليتھای روزانه بپردازند.

● وقت خاصی برای یكدیگر بگذارید

 بندی صحيح به كارھایتان برسيد خواھيدمھم نيست كه ھردوی شما شاغل ھستيد یا خير اما مطمئن باشيد چنانچه با برنامه ریزی و زمان

درطول روز با یكدیگر صحبت كرده و به مشورت وتوانست حداقل یك ساعت در شبانه روز برای ھمسرتان وقت بگذارید. راجع به مسائل و اتفاقات 

 از نيازھا و احتياجات یكدیگر نيز مطلع می شوید تاھمدلی با ھم بپردازید تا در پایان روز با احساس سبكی و عSقه بيشتر به خواب بروید. درضمن

وبه رو نشوید و ھمسرتان را بيشتر و بھتر دركدر صورت بروز رفتارھا و گفتارھای حاكی از ناراحتی و خستگی با قضاوت نادرست و سوءتفاھم ر

كنيد.

● ھمه جای خانه سرای كودكمان نيست

د. باید ھر چيزی سرجایش باشد و بتوان در منزلقرار نيست كه اسباب بازیھا و امور و لباسھای مخصوص كودك در تمام جاھای منزل پراكنده باش

 والدین وقتی برای امور مورد عSقه خود نمی یابند وبه مطالعه یا استراحت ھم پرداخت. دربرخی از موارد چنان تمام خانه در اختيار كودك است كه

 ھيچ استقبالی از او نمی شود درھمه جا وسایلصرفا مشغول رسيدگی به فرزندان می شوند. وقتی پدر خسته از كار روزانه به منزل می رسد اما

ن فضایی امكان آرامش و توجه ھمسران بهفرزندان است و حتی در آشپزخانه نيز چيزی سرجایش نيست و ھمه چيز به ھم ریخته است. در چني

یكدیگر وجود نخواھد داشت.

● قدردانی و ابراز كلمات محبت آميز در حضور فرزندان

له محبت آميز به ھمسرشان بگویند در حالی كهبسياری از ھمسران تصور می كنند اگر در حضور فرزندان از زحمات یكدیگر تشكر كنند یا یك جم

دست او را در دست می فشرند كاربدی انجام داده اند. درصورتی كه این طور نيست.

ر محبت نكنند نمی توان انتظار داشت كه فرزندان راهفرزندان باید در خانواده قدردانی و سپاسگزاری و محبت را بياموزند. وقتی والدین به یكدیگ

ر را دوست داشته و به ھم اعتماد دارند احساس امنيتمحبت و قدردانی از دیگران را نيز بياموزند. وقتی فرزندان احساس كنند كه والدینشان یكدیگ

بيشتری در منزل كرده و خانه را محيطی امن برای زندگی می یابند.



 و امار نشان داده این فرزندان بيشتر به دنبالzزم به ذكر است چنانچه ھيچ محبتی را بين والدین احساس نكنند حس ناامنی وجودشان را گرفته

محبت در خارج از منزل و ميان غریبه ھا می گردند.

● امور مربوط به فرزندان مھمترین امور نيست

 نظران نيز به آن اشاره دارند این است كه قراربسيار خوب است كه والدین با محبت و دلسوزی به فرزندان رسيدگی كنند. اما نكته ای كه صاحب

نيست تمام صحبتھا و فعاليتھا پيرامون مسائل فرزندان باشد.

 تمام اعضای خانواده صحبت و ھم فكری شود.باید تمام افراد در خانواده حق و حقوقی داشته باشند و در مورد مسائل و نيازھا و احساسات

نند تا ھزینه ھای مربوط به فرزندان را بپردازند.ھمچنين در مورد مخارج نيز باید ھمگان حق داشته باشند. قرار نيست كه ھمواره والدین كار ك

ج كنند.قرار نيست كه مرتب مادر یا پدر از خواسته ھای خود و ھزینه ھای خود بگذرند تا فرزندان خر

ی zزم خود كنند.مادر یا پدر نيز حق دارند كه ھر ماھه بودجه ای مختص خود داشته باشند و آن را صرف نيازھا

 نيازھا و یا خواسته ھای به حق یا بعضا نابجایبدین ترتيب احساس شادی و رضایت بيشتری در خانواده ایجاد می شود و نيازھای والدین قربانی

فرزندان نمی شود.

¤ در فعاليتھای گروھی شركت كنيد

تر است در صورت امكان ھمه افراد خانواده با ھم باشند و اینzزم نيست كه مرتب مادر با فرزندان یا پدر با فرزندان بيرون یا به دنبال كارھا باشند. بھ

امر به خصوص در مورد تفریحات و گردشھای دسته جمعی مھمتر می باشد.

د دسته جمعی برنامه ھای گردش و تفریح گذاشتهبھتر است درتعطيSت با دوستان یا آشنایانی كه ھماھنگی بيشتری ازنظر روحی با خانواده دارن

ر و نظرات بپردازند. بررسی ھا نشان داده خانوادهشود تا تمام افراد خانواده در موقعيتھای اجتماعی و دسته جمعی شركت كنند و به تبادل افكا

ند و شادابی بيشتری دارند.ھایی كه ارتباطات جمعی و اجتماعی بيشتری دارند از نظر امور داخلی نيز موفق تر عمل می كن

راد قابل اعتماد دیگری ارتباط سالم داشته باشند.در ضمن فرزندان نيز راضی تر خواھند بود. زیرا آنھا نيز نيازمندند تا به جز والدین با اف

● نوآوری را فراموش نكنيد

منزل به خانه روح جدیدی بدھيد یا حداقل با تغيير جایبرای خارج كردن زندگی از یكنواختی بھتر است با استفاده از رنگھای مختلف در گوشه و كنار 

دان گل یا یك ظرف زیبا با رنگ شاد می تواند موجبوسایل و به عبارتی تغيير دكوراسيون فضای خانه را تغيير دھيد. گاھی اوقات قراردادن یك گل

روحيه بھتر در اعضای خانواده شود.

خل منزل عوض كنيد تا احساس بھتری پيدا كنيد.وسعی كنيد ھرچند وقت یكبار وسایلی را كه در انباری گذاشته اید با وسایل درحال استفاده دا

 زیباتر و لذت بخش تر نمایيد!نھایتا اینكه سعی كنيد در زمان حال زندگی كرده و از ھر لحظه زندگی استفاده كرده و آن را
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جامعه شناسی خنده

چگونه راه می رویم و چه موقعی تشخيص می دھيم كه بخندیم و یا دیگران را بخندانيم؟ وقتی

عصبانی می شویم دست به چه كاری می زنيم؟ تفاوت رفتارھای ما ھنگام عصبانی شدن در

به دیگران كمك می كنيم؟ چه طور به دیگران با محيط عمومی چيست؟ چرا  محيط خصوصی 



احترام می گذاریم و چرا بعضی ھا را خارج از دایره زندگی خود نگه داریم؟و ...

در این بخش تSش خواھد شد سؤاzتی از این دست با كمك و استفاده از تئوری ھای جامعه

بيابد شما نيز چنانچه پرسش ھایی شناسی و مطالعات فرھنگی پاسخی در خور و مناسب 

ھمشھری «صفحه زندگی» ارسال كنيد تا به ناممشابه یا توضيح و تحليل در مورد سؤاzتی از این قبيل دارید می توانيد برای گروه اجتماعی 

خودتان منتشر شود.

. به عبارت دیگر ھر كسی با توجه بهبسياری بر این باورند كه خنده امری روانشناختی است و به حاzت نفسانی اشخاص مربوط می شود

اجتماعی افراد تأثير و تأثر متقابلی وجود داشتهشخصيت و ذات خود، می خندد یا اخم می كند. با این حال به نظر می رسد بين خندیدن و روابط 

ذارد، روابط اجتماعی اشخاص نيز بر كيفيت و نوعباشد.در حالی كه از یك سو، خندیدن بر نوع و شكل و كيفيت روابط اجتماعی افراد تأثير می گ

خنده ھای آنھا مؤثر است.

پردازد. او در نھایت به این نتيجه میگيل جفرسون، یكی از روش شناسان مردمی است كه به بررسی سامان خنده در كنش ھای متقابل می 

م و سامانی كه تنھا در قالب كنش ھای متقابلرسد كه خنده نه تنھا امری بی قاعده نيست، بلكه از نظم و سامان خاص برخوردار می باشد. نظ

ی خندیم و چگونه می خندیم؟ نيازمند توجه بهافراد، معنا می یابد. از زاویه جامعه شناختی پاسخ به این سؤال ھا كه چرا می خندیم؟ كی م

بق با ارزش ھا و ھنجارھای درونی شده خود، درمیشكل روابط متقابل افراد با یكدیگر است. مطابق نظریه كنش و كاركردگرایی افراد اجتماع مطا

نوع خاصی از خنده ھمراه باشد. به این معنی كه خنده امكانیابند كه روابط متقابل آنھا با دیگران در اغلب اوقات، تنھا زمانی امكان پذیر است كه با 

و افزایش صميمت بين طرفين رابطه را ایفا كند.برقراری رابطه و تداوم آن را فراھم می كند. عSوه بر این خنده می تواند كاركرد كاھش تنش 

اده می كنند. آنھا به طور ناخودآگاه از این اصل آگاھی دارندافراد حين رابطه متقابل با دیگران از خنده ھمچون ابزاری برای تأثيرگذاری بر دیگران استف

نه به عنوان امری روانشناختی و نفسانی، بلكه امریكه با خندیدن می توانند بر بسياری از موانع روابط متقابل چيره شوند. از این زاویه خنده 

خود را مشخص می كنيم. بنابر این دیگران ھستندجامعه شناختی است. ما معموzً با توجه به شناختی كه از دیگران داریم، خندیدن یا نخندیدن 

 حتی خنده ھای ما در زمان تنھایی نيز با تصور وكه علت خنده ھای ما می شوند. شاید اگر دیگران نبودند ما ھرگز نمی خندیدم. به نظر می رسد

ندارد؟! این امر به خوبی از نوع واكنش افرادحضور نقش دیگری انجام می شود. بدون وجود طرف مقابل، اگر خنده ای وجود داشته باشد، معنا 

جامعه به كسی كه با خودش می خندد، مشھود است.

ی انجام می شود، افراد به تجربه می آموزند كهھنگامی كه اجتماعی شدن افراد برنامه و نظم و متولی مشخصی ندارد و تقریباً به صورت اتفاق

یی كه دیگران انتظار خندیدن دارند، نخندیدن افراد بهخندیدن آنھا تنھا زمانی كه سایر اعضای جامعه آن را بپذیرند، توجيه دارد. از سوی دیگر جا

سخر كردن متفاوت است.نوعی با عكس العمل منفی افراد جامعه مواجھه می شود. نوع عكس العمل نيز از انگ زدن تا تم

 چه محيطی می خندیم مربوط است. به نظر میفھم دقيق این مطلب كه ما چرا می خندیم؟ به نوعی به پاسخ به این سؤال كه ما چه موقع و در

اعی شدن افراد، محيط ھا و زمان ھایی را كه خندهرسد كه زمان و مكان خنده افراد نيز مطابق با ارزش ھا و ھنجارھای آنھا متفاوت باشد. اجتم

آشنایی ھای خود، به طور خفيفی می خندند و یا بهمی تواند در آن رخ دھد را برای افراد معين می كند. در جامعه ما، افراد معموzً در اولين 

ا و نوع خنده ھا از حجم معينی باzتر رود.عبارتی به ھم لبخند می زنند. حتی خوش اخSق بودن افراطی طرف مقابل نيز سبب نمی شود تا صد

ود، با صدای بلند خندیدن دارای بار ارزشی منفیعSوه بر این ھمان طور كه لبخند زدن به دیگران در اولين مSقات می تواند ارزش مثبت تلقی ش

ل و نوع خنده ھای ما نيز تفاوت پيدا می كند. به ھراست. عSوه بر این معموzً متناسب با افزایش شناخت ما از افرادی كه با ما رابطه دارند، شك

 می خندیم. در این موارد نيز خنده ما معطوفحال ما معموzً در محيط ھا و زمان ھایی كه خوشایند بوده و زمان و محيط شادی محسوب می شود

ا و ھنجارھایی كه ھمه اعضا درباره آن اتفاق نظربه دیگران است چرا كه محيط ما یا با حضور فيزیكی دیگران شكل می گيرد، یا با حضور ارزش ھ

دارند.

مترین ميزان خنده در آن رخ می دھد. به غير ازبا این حال به نظر می رسد مراسم سوگواری و عزاداری ازجمله معدود محيط ھایی می باشد كه ك

 خندیدن یا نخندیدن فراھم می كند.این محيط ھا، در سایر اوقات معموzً جریان گفت وگو و نوع كنش متقابل افراد شرایط را برای

شيوه ھای خندیدن

 دست انداختن آنھا صورت می گيرد، این كه خندهخنده ھميشه برای اظھار شادی نيست. گاھی اوقات خنده برای تمسخر دیگران و یا تنبيه كردن و

ت. خفيف ترین نوع خنده را می توان لبخند زدنبه چه منظوری باشد، اشكال متفاوتی پيدا می كند كه در غالب اوقات با قرینه ھایی ھمراه اس



، ریشخند زدن، معموzً به عنوان عدم موافقت وناميد، كه با ریشخند زدن ھم قرینه است. در حالی كه لبخند زدن نشان موافقت با دیگران است

ا این حال حاzت چھره كامSً در تضاد با ھم قرارگاھی تمسخر و تنبيه به كار می رود. ميزان باز شدن دھان و حجم صدا در ھر دو یكسان است، ب

ض می شود. به نظر می رسد لبخند ودارد. در لبخند زدن معموzً عضSت صورت منبسط می شود، در حالی كه در تمسخر عضSت صورت منقب

ولی ناميد كه با لبخند زدن متفاوت است، اماریشخند دو حالت یكسان برای دو منظور متفاوت باشند.نوع دیگر خنده را می توان، خندیدن معم

 در حد متوسطی قرار دارد. خنده ھایی كه معموzًقھقھه نيز نمی باشد. در این نوع خنده نيز دھان به ميزان معمولی باز شده و صدای خنده نيز

ینه شخصی برای این نوع از خنده ھا نمی تواناكثر افراد جامعه، در كنش ھای متقابل خود به كار می برند، از این نوع می باشد. ھرچند قر

ه این نوع خندیدن باشد.سرانجام، می توانمشخص نمود، اما به نظر می رسد حالت شدید تمسخر و ریشخندی كه از طریق خنده باشد، ھم قرین

ا ھمراه است. قھقھه ھا معموzً در محيط ھاییبه قھقھه به عنوان شكل شدید خندیدن اشاره كرد كه با باز شدن كامل دھان و باzترین حجم صد

 در محيط ھای عمومی معموzً قھقھه ھا باشكل می گيرد كه روابط صميمی و نزدیكی بين طرفين وجود دارد. عSوه بر این در جامعه شھری و

واكنش منفی افراد جامعه روبه رو می شود.

روی آب بخند!!؟

 موارد در جامعه ما باعث ایجاد كنش می شوند،خنده ھا ھمان طور كه می توانند باعث شكل گيری و تداوم روابط اجتماعی شوند، در بسياری از

تر از آن كه حامل بار معنایی مثبت و دارایضرب المثل روی آب بخند، نشان دھنده این مسأله است .در فرھنگ ایرانی،برخی اوقات خنده بيش

كاركرد ایجابی و مثبت باشد، دارای بار ارزشی منفی است.

جنسيت و خندیدن

 نوع و شكل خندیدن زنان و مردان وجود نداشته باشد.آیا تفاوتی بين خندیدن مردان و زنان وجود دارد؟ ھرچند به نظر می رسد، تفاوت چندانی ميان

دیدن زنان توجيه دارد. در ميان انواع خنده ھا،اما بر طبق ارزش اجتماعی جامعه ما، خندیدن مردان به خصوص در محيط ھای عمومی بيشتر از خن

ھيچ آمار رسمی و غيررسمی در این باره وجود ندارد. امازنان بسيار كمتر از مردان قھقھه می زنند و بسيار بيشتر از مردان لبخند می زنند. ھر چند 

رد. عSوه بر این از نظر ارزش ھای اجتماعی لبخند زدنبه نظر می رسد لبخند زدن بيشتر از آن كه در ميان مردان رایج باشد، در ميان زنان شيوع دا

برای زنان قابل قبول تر از قھقھه زدن یا خندیدن معمولی است.

ه خنده رخ می دھد. افراد در حين این كه خودشان* از آن جایی كه خندیدن امری اجتماعی است، معموzً خنده ھای افراد با دعوت كردن دیگران ب

ان خنده، یك جریان دوطرفه استمی خندند، در تSش ھستند كه با دعوت دیگران به خنده، باعث خندیدن آنھا شوند، در واقع جری

 و دست انداختن آنھا صورت می گيرد، این كه* خنده ھميشه برای اظھار شادی نيست. گاھی اوقات خنده برای تمسخر دیگران و یا تنبيه كردن

اه استخنده به چه منظوری باشد، اشكال متفاوتی پيدا می كند كه در غالب اوقات با قرینه ھایی ھمر

خندیدن و پایگاه اجتماعی افراد

دی متناسب با موقعيت از ھر سه نوع خندیدنافراد متناسب با پایگاه ھای اجتماعی خود نوع خنده ھای خود را برمی گزینند. معموzً ھر فر

دن بيشتر رایج است. اما زمانی كه پایگاهاستفاده می كند. زمانی كه پایگاه ھای اجتماعی افراد یكسان است، خندیدن معمولی و قھقھه ز

ا تبسم و لبخند می زند و شخصی كه دارای پایگاهاجتماعی افراد متفاوت می باشد، شخصی كه پایگاه اجتماعی باzتری دارد، یا اصSً نمی خندد ی

ين وجود داشته باشد، گاھی اوقات می تواننازلتری است معموzً به طور معمولی می خندد. در این مورد اگر روابط شخصی و خصوصی بين طرف

فاوت حضور دارند، خندیدن امر نادری است. چرا كهقھقھه را نيز مشاھده كرد. به ھر روی در محيطی كه اشخاصی با پایگاه ھای اجتماعی كامSً مت

بيم آن كه خنده فاصله ھای موجود بين آنھا وھمان طور كه اشاره شد،چرا كه در جامعه ایران كسانی كه پایگاه اجتماعی باzتری دارند، از 

 كه دارای پایگاه اجتماعی نازلتری ھستند، می خندد. اینزیردستانشان را از بين ببرد و در نتيجه آنھا اقتدار خود را از دست بدھند، كمتر با كسانی

اجتماعی و افزایش صميميت در بين اعضایدر حالی است كه خندیدن یكی از ابزارھا و مكانيسم ھای بسيار مھم برای كاھش تنش در روابط 

اجتماع می باشد.

رد دعوت به خنده

خنده رخ می دھد. افراد در حين این كه خودشاناز آن جایی كه خندیدن امری اجتماعی است، معموzً خنده ھای افراد با دعوت كردن دیگران به 

ان خنده، یك جریان دوطرفه است. گاھی اوقاتمی خندند، در تSش ھستند كه با دعوت دیگران به خنده، باعث خندیدن آنھا شوند، در واقع جری

 مقابل آنھا با گفتن جمله خنده دار و شليك خندهافراد دعوت طرف مقابل خود برای خندیدن را رد می كنند. به این صورت كه علی رغم آن كه طرف



اص خود، این دعوت را رد می كنند. نوع رد كردن دعوت بهدر آخر جمله، آنھا را به خندیدن دعوت كرده اند، آنھا یا با سكوت كردن و یا با روش ھای خ

اد در رد كردن دعوت به خنده دیگران شرایط آنھا را در نظرخنده افراد نيز متناسب با موقعيت ھا و شرایطی است كه در آن قرار دارند. البته ھمراه افر

تSش می كنند تا به دیگری بفھمانند كه نه تنھا جمله آنھامی گيرند و معموzً سعی بر آن دارند تا از ميزان ھزینه رد كردن خنده دیگری بكاھند. آنھا 

گری به جای خندیدن باید با جدیت به صحبت ھایشخنده دار نبوده، بلكه وضعيت و موقعيت نيز ھيچ خنده ای را ایجاب نمی كند. عSوه بر این دی

ھی اوقات zزم است برای رد خنده استراتژیادامه دھد. گيل جفرسون معتقد است كه صرف سكوت در برابر دعوت به خنده كافی نيست، بلكه گا

ھای خاصی به كار برد.

نتيجه:

ه مؤثر بوده و بسياری از تنش ھای موجود بينھمان طور كه گفته شد، انواع متفاوت خنده می تواند در افزایش ھمبستگی و صميمت اعضای جامع

ه باعث استحكام روابط اجتماعی شده و بنياناعضای جامعه را كاھش دھد. خندیدن و شادی كردن نه تنھا باعث تقویت روحيه فردی می شود بلك

ھای زندگی اعضای اجتماع را پایدارتر می سازد.

سينا كلھر

منبع : روزنامه ھمشھری
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جايگاه نظم در زندگی امام خمينی(ره)

امام(ره) معروف است آن چنان نظمی در امور زندگيشان داشتند كه انسان

را مبھوت می كرد. یكی از روش ھای اساسی كه در زندگی امام به چشم

می خورد نظم در امورات زندگی ایشان است .دقيقا این مساله را در زندگی

امام(ره) درك می كنيم كه نظم یكی از اساسی ترین برنامه ھای زندگی

یك انسان متعھد در برقرار كردن ارتباط باخالق است. فرمایش امام(ره) در

مورد نظم به این مساله راھنمایی می كند: «اگر ما در زندگيمان، در رفتار و

می گيرد وقتی فكر نظم بالطبع نظم  بدھيم فكرمان ھم  نظم  حركاتمان 

گرفت و انسان در زندگی نظم داشت یقينا از آن نظم فكری كامل الھی ھم

برخوردار خواھد شد.» با توجه به نظم دقيق امام(ره) بود كه خانم دباغ كه

كه امام اzن چه كار می كند خيلی راحت میدر پاریس افتخار خدمت در خانه امام را داشت گوید: اگر ھر ساعتی از روز كسی سوال می كرد 

توانستم بگویم كه ایشان مشغول چه كاری ھستند.

د كه برای خاص و عام واضح است كهاز ویژگی ھا و صفات بخصوص حضرت امام(ره) بردباری وی در مشكSت و تحمل سختی ھا و مصائب بو

ھيچ خللی وارد شود بلكه مثل آھن در آتش تندتردرطول دوران انقSب انواع سختی ھا را متحمل می شد و در اراده و تصميم خود اجازه نمی داد 

ن بزرگوار نسبت به مظاھر دنيا، در روایت از اماممی شد و صSبت و قاطعيت وی بيشتر می شد و این نيست جز در اثر زھد در دنيا و بی اعتنایی آ

د پيشه كند و بی رغبت باشد تمام مصائب بر اوصادق(ع) وارد شده است كه «... من زھد فی الدنيا ھانت عليه المصائب...؛ آن كه در دنيا زھ



آسان می شود.»

احيه زھد وی می باشد شاید یكی از بزرگ ترینبنابراین صبوری در برابر گرفتاری ھا و توان بيش تر در تحمل مشكSت در حضرت امام(ره) از ن

فی ؛آن ھم ناگھانی. نقل كرده اندمصيبت ھا برای ھر مردی مرگ فرزند است به خصوص فرزندی شایسته و zیق مثل شھيد حاج آقا مصط

 تSوت آیه استرجاع می فرمایند: اميد داشتم مصطفیاطرافيان می ترسيدند آن خبر ناگوار را به امام بدھند اما وقتی معظم له متوجه می شوند با

در یك چنين فاجعه دردناك نه تنھا برنامه درسی وبه درد جامعه بخورد و این تنھا جمله ای بود كه حضرت امام(ره) در مصيبت مرگ فرزند گفت و 

از منسوبين دفتر حضرتش می گوید: «در آنعلمی و اجتماعی و سياسی خود را به ھم نمی زند بلكه صSبت و قاطعيتش افزونتر می شود. یكی 

 می شود در وجود ایشان مجسم می دیدم كهایام به چھره ایشان نگاه می كردم آن چه در تاریخ راجع به حضرت ابا عبد الله الحسين(ع) گفته

چھره برافروخته تر می شد.»

●توكل بر خدا

كل كنند و كارھا را به او واگذارند. در اختصاص ایناز ویژگی ھایی كه قرآن كریم به مومنين مقرر می دارد این است كه باید به خداوند متعال تو

قين و باورند بر اینكه: كسی جز خدا در امور استقSلویژگی بر مومنين به احتمال زیاد توجه به این نكته داده شده است كه این گروه دارای صفت ی

به او واگذار می كند و از ھيچ پيش آمدی و لو ناگوارندارد و ھمه كارھا به او برمی گردد طبيعی است اگر شخصی بر این باور باشد كارھای خود را 

لی الله فھو حسبه» ھر كس به خدا توكل كند او را بسنگران نخواھد بود و خدا بر او كافی خواھد بود و لذا قرآن كریم می فرماید: «و من یتوكل ع

اری ھای محكم ایستادند. یكی از ارادتمندان حضرتشاست. حضرت امام(ره) از چنين ویژگی اخSقی در حد عالی برخوردار بودند و لذا در مقابل ناگو

ادی برنمی گردید و ھيچ تغيير نمی كرد زیرا ایشان تكيه وگوید: «ھر اتفاق ناگواری كه می افتاد مثل پانزده خرداد و غيره قيافه امام(ره) از حالت ع

توكل بر خدا داشتند و این توكل در وجودشان عجين شده بود.»

رسد و تنھا چنين كسی می تواند بگوید:بله آن كس كه متكی به خداست و تكيه گاھش خداست و خوف خدا در دل دارد از ھيچ قدرتی نمی ت

ز اینجاست كه در فتح خرمشھر فرمود: خرمشھر را خداآمریكا ھيچ غلطی نمی تواند بكند و آمریكا را تحقير كند چون غيرخدا را موثر نمی داند و ا

یی و باھنر فرمودند: اگر رجایی و باھنر نيستند خداآزاد كرد و در انفجار دفتر نخست وزیری علی رغم ناراحتی جھت از دست دادن عزیزانی مثل رجا

رس و اندوھی نخواھد بود.»با ماست «اz ان اولياء الله z خوف عليھم و z ھم یحزنون؛ آگاه باشيد كه دوستان خدا را ھيچ ت

●كار خود را به دیگری تحميل نمی كرد

ه و شدیدا مورد نكوھش قرار داده است. فرد مومن نبایددر روایات و منابع اسSمی از این كه فردی زحمت و اذیت خود را بر دیگران قرار دھد منع كرد

حضرت امام(ره) مقيد بودند تا آنجا كه ممكن بود كار خودكار خود را بر دیگری تحميل كند و تا آنجا كه ممكن است نباید موجب آزار دیگران شود. لذا 

را خودش شخصا انجام می داد.

خود را دوش دیگران نمی گذاشتند بعضی وقت ھاخانم دباغ كه چھار ماه از نزدیك در پاریس خدمت امام(ره) بوده است گوید: «امام كار شخصی 

 كثيف می شد من با دستمالی گلھای رویبرف و باران بود كه امام تشریف می بردند برای نماز، ھنگام برگشت كفشھایشان مقداری گلی و

شھا نچسبد كه مبادا من این كار را برایشانكفشھا را پاك می كردم ھمين قدر كه امام متوجه این موضوع شدند مواظب بودند گل و zی به كف

 گذاردند و نه این كه كار خوب دیگران را بهانجام دھم. از خصوصيات اخSقی امام(ره) این بود كه نه كار شخصی شان را روی دوش دیگران می

د مثS گاھی قلم یا كاغذ zزم بود كه در اتاقخودشان نسبت می دادند.» امام (ره) حتی در كارھای جزئی خانه نيز به دیگران زحمت نمی دادن

طبقه دوم منزل بود شخصا می رفتند و خودشان می آوردند.

●استفاده از لحظات عمر

د چيز از جمله عمر سوال می شود كه این سرمایهدر روایات معصومان(ع) وارد است كه اولين قدم در قيامت برداشته نمی شود مگر این كه از چن

ھودگی و بدون استفاده تلف شود. حضرت امام(ره)زندگی را كجا صرف كردی. بنابراین یك فرد بصير ھرگز اجازه نمی دھد لحظه ای از عمرش به بي

ه از دست برود مثS بعد از نماز ظھر و عصر كهیكی از آن اشخاصی است كه از لحظه لحظه عمرش استفاده مفيد نموده است و نگذاشته اند بيھود

 و یا اگر مصاحبه با خبرنگاران داشتند در لحظه ایبه صرف ناھار تشریف می آوردند معموz در فاصله دو دقيقه تا حاضر شدن غذا قرآن می خواندند

ھد حتی یك لحظه از عمر گرانمایه اش بيھودهوارد مجلس می شدند كه تمام وسایل خبرنگاران آماده شده باشد بدیھی است اگر فردی اجازه ند

داشته با امام حركت می كردید دائما می توانستيد ازبگذرد طبعا فردی پركار خواھد بود بدین جھت امام(ره) فردی پركار بود. شما اگر یك دفتر بر

امام كار خوب ثبت نمایيد.



شت نه یك مقاله بلكه كتاب ھای متعدد بایدخصوصيات اخSقی حضرت امام(ره) به قدری است كه نمی توان در مقاله ای ھمه آن ھا را بيان دا

يمان و این در حالی است كه گفتنی ھا زیاد است ونوشته شود .بنابراین بناچار نوشته خود را به پایان می برم به عنوان پای ملخی ھدیه به سل

ھدف عرض ارادت بود و بس.

منبع : روزنامه ھمشھری
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جذابيت برای ھمسران

● چگونه مردی با شيوه زندگی مSل آور، ميتواندھمسرش را به سمت خود

جذب کند؟

▪ کارھایی را انجام دھيد که تنوع در زندگی را به ارمغان آورد، به خاطر داشته

باشيد که ھيچ گاه از انجام چنين کارھایی پشيمان نخواھيد شد، بلکه اگر

دیر شود پشيمانی از آن کارھایی است که تا به حال آنھا را انجام نداده اید.

سعی کنيد طعم حقيقی زندگی را بچشيد. خودتان ھم شگفت زده خواھيد

شد کھھمسرتان چقدر سریع متوجه این موضوع می شود.

▪ یک مرد به منظور ایجاد جذابيت در روابط خود باید از "حس رھبری" باzیی

برخورد باشد. اھميت این مطلب تا بدان حد است که بدانيد ، خانم ھا از

تصميم گرفتن متنفر ھستند.

 در مورد ھر چيزی عوض می شود.ھمه ما خوب می دانيم که خانم ھا خيلی سریع تصميم می گيرند، اما به ھمان سرعت نيز نظرشان

ھمين دليل ھم ھست که ھميشه جذب مردھای با اراده و▪ خانم ھا توانایی تصميم گرفتن را دارند، اما دوست ندارند چنين کاری را انجام دھند، به 

رای یک خانم ھيچ کس مردانه تر از فردیمصمم می شوند. برای خانم ھا مصمم بودن مردھا جزء خصوصيات برجسته آنھا به شمار می رود. ب

 به مکانی می برد که ھم سرگرم کننده است و ھمنيست که می داند از زندگی خود چه می خواھد، به اندازه کافی اعتماد به نفس دارد، و او را

مھيج.

 چيزی است که خانم ھا ھر لحظه آرزوی آنرا می کنند. با▪ آقایون با انجام چنين اموری ثبات و ایمنی را برای خانمھا فراھم می آورند، و این دقيقا

 ارمغان آورید.برداشتن مسئوليت تصميمگيری از روی شانه ھای او شما می توانيد آرامش و امنيت را برایش به

ات آنھا موافق نظر خانم ھا واقع نشود و موجبات▪ متاسفانه بسياری از آقایون از تصميم گيری وحشت دارند، چرا که تصور می کنند شاید تصميم

ناراحتی آنھا را فراھم آورد.

 خواھی چه کاری انجام دھی؟" را که خانم ھا▪ در طول زمان ممکن است ھمه ما دچار چنين اشتباھاتی شویم و سوال "من نمی دونم.... تو می

از آن به شدت متنفر ھستند، بر زبان می آوریم.

 را کنترل کنيد، در عشق ورزی نيز باید چنين کاری را▪ اما فراموش نکنيد ھنگام انجام امور با حرکات قدرتمند اما در عين حال مSیم خود ھمه چيز

انجام دھيد.

 او صحبت کنيد، اگر او مخالفت کرد، zزم نيست از او▪ اگر می خواھيد او را برای صرف غذا به یک رستوران ببرید، ابتدا از مزایای رستوران برای



و بدھيد.سوال کنيد "تو کجا رو دوست داری؟" بلکه خيلی سریع می توانيد پيشنھاد مکان دیگری را به ا

اند یا نه.▪ قاطعيت شما که نشاندھنده "مردانگی" شماست مشخص می کند که آیاھمسرتان مجذوب شماخواھد م

نویسنده : ایرج ژیانمھر

منبع : ارتباط موفق
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جم6ت مثبت

ناھشيار(ناخودآگاه) ذھن  برنامه  تغيير  برای  ابزاری عالی  مثبت،  اظھارات 

شما از تفکر منفی به تفکر مثبت است. ایده این کار این است که جمSت

مثبتی درباره چيزی که می خواھيد اتفاق افتد انتخاب کنيد و آن ھا را آنقدر

تکرار کنيد تا به صورت بخشی از روش تفکر و طرز نگرش شما به جھان در

آیند.

این کار ھمانطور اثر می کند که گفتگوھای منفی با خود، اماّ تفاوتش این

است که این یکی به نفع شما می باشد و برای شما فایده دارد. برای به

دست آوردن اظھارات مثبت، از توصيه ھا و راھنمایی ھای زیر استفاده کنيد:

● به ھدف ھای خود بنگرید:

نيد و رفتارھا، نگرش ھا و ویژگی ھایی که مایليدبه این فکر کنيد که در صدد ساختن چه چيزی در زندگی خود ھستيد. یعنی به ھدف نھایی نگاه ک

برای رسيدن به آن ھدف داشته باشيد را در نظر بگيرید. آیا در جستجوی آرامش بيشتر ھستيد؟

ن باشيد؟ نوشتن خاطرات روزانه به درک این کهآیا می خواھيد سبک زندگی سالم تری داشته باشيد؟ آیا می خواھيد دوست بھتری برای دوستانتا

وب می تواند این باشد که فرض کنيد غولی ازواقعاً در پی به دست آوردن چه چيزی در زندگی ھستيد، کمک شایانی می کند. (یک نقطه شروع خ

چراغ جادو بيرون آمده و از شما می خواھد که سه آرزو کنيد تا آن ھا را برآورده سازد.)

● جمSت را بسازید:

قالب چند جمله ساده که منعکس کننده آن چيزیپس از آن که ایده ای از ھدف نھایی خود در زندگی به دست آوردید، سعی کنيد آن ایده را در 

ر واقعيت دارند نه این که شما می خواھيد به واقعيتباشند که واقعاً می خواھيد به وجود آورید، بنویسيد. جمSت را به گونه ای بنویسيد که انگا

بپيوندند.

می خواھم آرامش بيشتری داشته باشم.» زیرابرای مثال، این جمله که «من ھر روز احساس آرامش بيشتری می کنم» بھتر است از این که «من 

واقعيت پيوستن آن ھا کمک می کند.شما در حال برنامه ریزی ذھن ناھشيارتان برای باور کردن این جمSت ھستيد و این کار به به 

شما سعی نمی کنيد چيزی را بخواھيد بلکه سعی می کنيد چيزی را به وجود آورید.

● از مثبت بودن آن ھامطمئن شوید:

اره چيزھایی ھستند که شما می خواھيدپس از ساختن این جمSت، مطمئن شوید که آن ھا «مثبت» ھستند! یعنی مطمئن شوید که آن ھا درب



ببينيد و تجربه کنيد، نه درباره چيزھایی که نمی خواھيد ببينيد و تجربه کنيد.

در خود متوقف کرده ام»، بگوئيد «منبرای مثال، به جای گفتن این که «نمی خواھم استرس داشته باشم» یا «احساس استرس داشتن را 

رس) می شنود، یعنی ھمان چيزی که شمااحساس آرامش می کنم.» گاھی اوقات ذھن شما عSمت منفی را ثبت نمی کند و فقط مفھوم را (است

سعی در اجتناب از آن دارید.

پس از آن که اظھارات مثبت خود را ساختيد، آن ھا را از روش ھای زیر وارد زندگی خود کنيد:

● تکرار:

ھا را چند بار صبح ھا یا شب ھا در ذھن خود مرور کنيد.متداول ترین روش برای اثربخشی اظھارات مثبت، تکرار آن ھا برای خود به طور مرتب است. آن 

تکرار آن ھابا صدای بلند اثربخش تر است زیرا در این حالت آن ھا را واضح تر می شنوید.

● ضبط:

ن  را ھنگام رانندگی یا انجام سایر فعاليت ھا برایشما می توانيد صدای خود رادر حالی که جمSت و اظھارات مثبت را بيان می کنيد ضبط کنيد و آ

خود پخش کنيد. به آرامی صحبت کنيد و موسيقی دلخواھتان را به عنوان پس زمينه ضبط کنيد.

● نصب:

 در خانه (روی یخچال، روی آینه حمام و ... ) قراریکی دیگر از کارھایی که می توانيد بکنيد این است که اظھارات مثبت را در مکان ھای مختلفی

ود ھم موثر است ولی می توانيد آن را در ترکيب بادھيد. با این کار، پيام ھای مثبت را در طول روز به خودتان می رسانيد. این روش به خودی خ

روش ھای دیگر ھم به کار برید.

● خود- ھيپنوتيزم:

ین روش می توانيد اظھارات مثبت را با سرعت بيشتریبرای افزایش اثربخشی اظھارات مثبت، می توانيد از تکنيک خود-ھيپنوتيزم استفاده کنيد.با ا

نسبت به تکرار آن ھا در حالت طبيعی و ھشيار، در تفکر نيمه ھشيار خود مستحکم سازید.

http://vista.ir/?view=article&id=313623

جمله ھای آزاردھنده

اغلب اوقات اتفاق می افتد که در زندگی کلمات باعث شروع یک توفان می

شوند. وقتی زن یا شوھر با بيان عمدی برخی حرف ھا و جمSت دیگری را

آزرده خاطر می کند باید به این نکته توجه داشته باشد که از بين بردن تأثير

منفی کلمات پس از بازگو کردن آن امکان پذیر نيست و انسان عاقل ھرگز

فرصت ھا را بدون دليل از دست نمی دھد.

زن و شوھر نيز باید فرصت تغيير را به یکدیگر بدھند تا بتوانند روابطی سالم

داشته باشند زیرا گاھی این رنجش ھا آنقدر عميق می شود که در عمق

قلب ھمسر نفوذ کرده و باعث می شود تا روز به روز از یکدیگر دورتر شوند.

غرور نيز مانع از دلجویی از یکدیگر می شود. در حالی که باید توجه داشت

که رابطه بين زن و شوھر در واقع چيزی بيش از یک خاطره نيست.



فرد آزرده خاطر باید سریعاً از خود بپرسد «چرا ھمسرم این حرف را به من زد

تأمل باعث می شود تا شرایط را بھتر درک کرده و به جای دور » ھمين 

شدن از ھمسرش، به بررسی شرایط بپردازد.

زیرا عمدتاً و نه ھميشه عامل استرس باعث عصبانيت و در نتيجه رنجاندن

رایط تغيير خواھد کرد. تنھا کافی است غرورطرف دیگر می شود و اگر زن و شوھر حمSت ھمسرشان را ناشی از استرس و عصبانيت او بدانند، ش

را از خود دور کرده و با منطق بيشتری به تحليل اوضاع پرداخت.

سعيد سپھری

منبع : روزنامه ایران
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جنگ و صلح

توی کتاب ھایمان موج می زند، توی داستان ھا ، رمان ھا، شعر ھا، توی

حرف ھای خاله زنکی در و ھمسایه، محل کار ، مغازه ھا و فروشگاه ھا ،

ھمه جا ، ھمه جا...شب ھا کابوس می شود می آید روی ذھن آشيان می

سازد ، zنه اش که درست شد جفت گيری می کند، بچه ھایش کم کم

می آیند، تبدیل به یک بيماری وخيم می شود ، بدتر از سرطان، مختص به

دستگاه و مرحله و طبقه خاصی نيست ، ھمه را می گيرد.

خيانت، واژه ی غریبه ای نيست، ایرانی و غير ایرانی نمی شناسند..مرد و

زن ندارد، دارا و ندار ھم...فرق خيانت امروز با روز ھای گذشته این است که

این خيانت سال و قرن ھا در داzن ھای ھزار توی ذھن زن ایرانی پنھان بود ،

 ای از این عوامل باعث شد که این درد سال ھااجتماع، محجوب بودنش، ترس یا حق ِ نا به جایی که مردان برای خود قائل بودند و... مجموعه

پنھان بماند.

یسند و وقتی چيزی روی کاغذ بياید، فکری نوشتهاین روز ھا اما، دیوار این داzن ھا ریخته، سقف اش بر داشته شده است ، زنان ایرانی می نو

ا اجبار ھا باشد ، می توان اميدوار بود که شاید راھیشود، و نوشته ای خوانده شود و باز فکر و ایده توليد شود، ھر چند ھنوز آن ترس ھا و زور ھ

 گذشت زمان التيام یابد.پيدا شود، و این زخم به جای اینکه پوسيده شود و مرگ در پی داشته باشد، آرام آرام اما با

 نوشته ھا به مردم آموخته اند که بنویسند ، اما بااما اتفاق دیگری که افتاد این است که این درد ریشه دوانده، این درد پخش شده ، کتاب ھا و

انت نيست، آن را متناسب با جامعه امروز مینوشتن مشکلی حل نشده، گره ای گشوده نشده، دیگر نياز به دیوار بلندی برای حاشا کردن ِ خي

را آرام و زنده نگه می دارد، جنگ نيز می سوزانددانند، عده ای می جنگند و عده ای صلح می کنند، صلحی که آتش را خاموش نمی کند ، بلکه آن 

و نابود می کند.

ال؟ نه..ھر چند ماه...نه ھر چند ھفته...ھر چندمرد ھا می توانند ، مرد ھا حق دارند ، ھر چند سال یک بار عشق خود را عوض کنند. ھر چند س



روز، اصS می توانند ھر ساعت ، چه اشکالی دارد؟ اصS اگر شرعی باشد ثواب ھم دارد...ندارد؟

ذب زنان ، یا حتی آزار و اذیت ھمسر خود ، به شيوهاین روز ھا نقل محافل و مجالس شده، مرد ھا برای زھر چشم گرفتن، یا اثبات نيروی خود در ج

ویب zیحه را می دھند، زن می لرزد ، اما اوای که دیگر کمر بند و قطع کردن پول تو جيبی ھمسرشان نيست ، بلکه جنگ روانی ست ، وعده تص

مستقل است، دستش توی جيب خودش است، بچه ھا اما...ھنوز تنھا و آسيب پذیرند.

شده خيانت ، می توانی در آن واحد چند عشقنمی دانم عادت کتاب خوانی من عوض شده، یا کتاب ھا ...روز ھا که می روم جلوتر ، ھمه چيز 

 تمام شب ھم خوابه ای داشته باشیداشته باشی ، دو ، سه؟ نه دست ِ کم می توانی ده عشق داشته باشی . اصS چرا عشق؟ می توانی

وانی مبادله کنی ، مبادله کاz با کاz،که حتی اسمش را ندانی ، حتی نشناسی اش، پول می دھی..چه فرقی می کند؟اصS چرا غریبه، می ت

ھا خيانت شود.زن شده کاzی تو ، مھم نيست.نه؟ خوب خودشان این طور می خواھند ، خودشان می خواھند به آن 

تنھا نيستی تو  تنھایی درد نمی کشی ؟ مگر  ؟ حامی تو کجاست؟ حامی بچه ھایتمادری؟ خب ، باشی...مگر دل نداری؟ مگر تو ھم از 

است؟ تو ھم برو برای خودت، دنبالکجاست؟ رفته حامی دیگری شود؟ کسی که وظيفه خود را نمی داند چگونه حامی دیگری شود...ھوس 

تواند در یک نگاه قلبت را بلرزاند و شور عجيبشعشق خودت، برو کسی که با تو حرف بزند ، برو کسی که باشد دستانت را بگيرد ، برو کسی که ب

 عروسی و کفن سفيد، حاz فقط افسانهرا پخش کند ميان سلول ھایت . این حرف ھا کھنه شده مادر ، کھنه شده زن...قصه پيراھن سفيد

است...افسانه.

انت کنند...قبل از آن ھم خيانت می کردند ، اما حاz بعدازدواج؟ ازدواج یعنی چه؟...مردم خودشان را مسخره کرده اند ، ازدواج می کنند تا به ھم خي

د!از ازدواج خيانت می کنند که بگویند و اثبات کنند که مردند ...که زن اند...که...روشنفکرن

نفر روشن می شوند ، چراغشان روشن میمی خواھند روشنفکر باشند . با چه؟ با چه چيز فکرشان را روشن می کنند؟ ھر شب در آغوش یک 

ه اند ، مثل ریسه ھایی که توی کوچه ھاشود ، روشنفکر می شوند و بعد باز خاموش، می گذرد ، به این خاموش و روشن شدن ھا عادت کرد

ندگی شان.موقع جشن می بندند ،مثل چراغ ماشين پليس...مثل...دیگر این خاموش و روشن شدن ، شده اصل ز

بماند ، که نابود نشود، خيلی ھا ھستند که وظيفه اوبچه دارند؟ بچه داری؟ او بچه دارد؟ برای چه؟ مگر حيوان است که توليد نسل کند ، که باقی 

را انجام می دھند.

و فردای دیگر که بزرگ شد می شود ھمبازی شان.بچه بياید و نياید چه فرقی می کند؟ نه پدر ھست ، نه مادر...چه بدی دارد که اگر بياید، د

عيبی دارد؟...دارد؟ ...نه...ندارد

...تازه عاشق شده ام." تمام ذھنم به ھم ریخته . از خودم متنفرم..خيانت کرده ام؟ خيانت یعنی چه؟ نه..نکرده ام

 اینقدر آب دھان روی آن ریخته ، انگار که پارچهاین رختخواب چقدر بد بو شده... خيال چند نفر توی آن خوابيده ، چند سال است که عوض نشده؟

 نمی شود، خاک می نشيند ، گل می شود ، خدااش را آھار زده اند. پنجره که باز می شود ، خاک می آید تو و می نشيند روی رختخواب، بلند

ته؟ چند نفر آمده اند روی این تخت؟ این سقف و دیواراین جاست . یک آدم بيافرین...چند موجود در این رختخواب آفریده شده؟ چند موجود از بين رف

ھا شاھد چه چيز ھایی بوده اند؟ "

روی تخت دراز می کشد..چند شب روی این تخت تنھا بود؟ تا صبح توبه کرد ، اما...

 دروغ نمی گوید؟ اصS اگر دروغ نگویيم چگونهمرد ھا دروغ می گویند؟ زن ھا دروغ می گویند؟ حق کجا نشسته؟ ھر دو دروغ می گویند؟ ھيچ کس

زندگی کنيم؟

ه اصS مھم نيستند. حرفی ھم از خودشانھيچ کس با ھيچ کس حرف نمی زند، فقط برای ھم داستان تعریف می کنند، از دیگران، دیگرانی ک

نگ مورد عSقه تو چيست و چه ماھی را دوستنيست..خيانت ھای شان را تعریف کنند؟ یک روز بچه ھایمان را از این سوال ھای احمقانه که ر

 پشت آن می شد کلی حرف ھای دیگر زد ، اماداری و غذای مورد عSقه ات چيست ...منع کردیم...و نمی دانستيم ھمين ھا حرف ھایی بودند که

به بچه ھایمان یاد داده ایم؟ این که به جيب فکرحاz اصS یادمان رفته چگونه صحبت کنيم...چگونه؟ به جای این حرف ھا و این سوال ھا چه چيز 

کنند ، به دیگران فکر کنند، در ظاھر خوشبخت باشند و در دل شان...

وقتی برای چيزی جایگزین خوب نداریم چرا آن را می کنيم و دور می ریزیم؟ چرا؟

http://vista.ir/?view=article&id=288378



جواب  ھای، ھوی نيست

بسياری از زوج ھای جوان در ابتدای زندگی مشترک با ھمسرشان ھمانند

دوستانشان رفتار می کنند.

یعنی فکر می کنند ھمان طور که با دوستانشان مقابله به مثل، لجبازی و یا

مقابل ھمسرشان ھم در  و  زناشویی  زندگی  در  می کنند،  حاضرجوابی 

می توانند ھمين رفتار را داشته باشند. غافل از اینکه زندگی مشترک عرصه

رقابت زن و شوھر نيست و اگر آنھا بخواھند مدام به پاسخ دھی بپردازند و

ه، حاضرجوابی و پاسخ ھای بعضاً تند و تيز به حسابدر برابر ھم قد علم کنند، کانون گرم خانوادگی شان فرو پاشيده خواھد شد. در روابط دوستان

ه مثل را به دنبال می آورد و تSفی کردن ھایشوخی گذاشته و به زودی فراموش می شوند. اما در زندگی خانوادگی این نوع برخورد، مقابله ب

ورد با ھمسرتان از لجبازی و مقابله به مثل دوری کنيد.مداوم، آتش اختSف را دامن می زند و خانه را به ميدان جنگ تبدیل می کند. بنابراین در برخ

ن زندگی رابطه دوستانه و صميمانه ای حکمفرمابه یاد داشته باشيد شما قرار است سال ھای سال در کنار ھم زندگی کنيد و مسلماً اگر در ای

تSف نظر دارید سعی کنيد بدون جار و جنجال و باباشد لحظات لذتبخشی را کنار ھم خواھيد گذراند. در صورتی که درباره موضوعی با ھمسرتان اخ

بھانه ای برای جبھه گيری قرار ندھيد، به جای این کارمنطق، نظراتتان را مطرح کنيد. اگر یک بار ھمسرتان به حرف شما عمل نکرده است آن مورد را 

سعی کنيد گذشته را فراموش کنيد و برای این موضوع جدید تصميم عاقSنه ای بگيرید.

 سعی کنيد علت رفتار او را جویا شوید و در برطرفاگر ھمسرتان یک روز با ناراحتی و بی حوصلگی با شما رفتار کرد، شما به جای اخم و ناراحتی

کردن ناراحتی او بکوشيد، نه اینکه با رفتارتان به ناراحتی او اضافه کنيد.

بت را سرلوحه تصميم گيری در روابط زناشویی تانبرای حفظ یک رابطه سالم زناشویی ایجاد تعادل در رابطه zزم است بنابراین عقل و منطق و مح

قرار دھيد.

منبع : روزنامه تھران امروز
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تنھا برای آن زنده ھستم که بھترین لحظات و شيرین ترین دقایق را برای

با حسرت به افق چشم بدوزم و در انتظار لحظه بزنم نه آنکه  خودم رقم 

رفتن و مرگ، ذره ذره آب شوم. می دانم خداوند به من نيرویی بخشيده

است که با آن نيرو می توانم بر تمام نامSیمات در سایه لطف او به زندگی با

تمام فراز و نشيب ھایش لبخند بزنم.

به جای تمام لبخندی که نجات بخش من از این لحظات سخت باشد و 

اندوھی که در خود حس می کنم، تصویر زیبای بودن را قاب کند.

 سال دارد اما چنان بااراده و محکم سخن می گوید که نمی توان باور کرد٣٣

او تا این اندازه در برابر توفان نامSیمات قرار گرفته و این چنين توانسته است

سر از توفان ھا به سSمت برآورد.

سيما حرف ھایی شنيدنی دارد. او از روزھایی می گوید که در حال درس

خواندن در دانشگاه بود.

اکثر مثل  بود.  آمده  دنيا  به  متوسط  یک خانواده  بودم که در  من دختری 

دختران زندگی معمولی و عادی داشتم. برایم فرقی نمی کرد که اطرافيانم

از چه چيزھایی بھره مند ھستند و من چه کمبودھایی در زندگی دارم.

ببرم. بھترین استفاده را  بود که از دقایق و لحظات زندگی ام  این  ھدفم 

ھميشه حرف ھای مادربزرگم را انگار می شنيدم. او بارھا و بارھا به من

ت و یا دیگران توقع کردند از عھده آن بتوانی برآیی.سفارش کرده بود که از زندگی تا جایی انتظار داشته باش که اگر زندگی ھم از تو انتظار داش

اصله بگيرم و نتوانم آنگونه که شایسته است با آنھابارھا فکر می کردم اگر در این دنيا ھمه چيز به من تعلق داشته باشد، شاید از اطرافيانم ف

رفتار کنم.

 داده بودم. از دست دادن عزیزترین فرد زندگیکودکی ھایم در حالی گذشته بود که پدرم را در نھایت عشق و عSقه ای که به او داشتم از دست

.ام، ھشدار بزرگی برای من بود. این که بفھمم ھيچ گاه ھميشه در این دنيا به سرنخواھيم برد

تی را که با او داشتم، مرور می کردم و اشکروزھای پس از رفتن پدر نيز به سختی می گذشت. پدرم مردی مھربان بود و من در نبودنش خاطرا

می ریختم.

د و نگاھت را آنقدر تغيير بده که در جای خالی اوروزی مادربزرگ به من گفت: به جای گریه کردن بر پدرت به گونه ای زندگی کن که او زندگی کر

لطف و مھر خداوند را احساس کنی.

 تغيير یافت.حرف مادربزرگ برایم خيلی بزرگ و دوست داشتنی بود آنقدر که به دلم نشست و جریان زندگی ام

● تغيير مسير

 مادربزرگ کوچ کنم و چند سالی را در کنار او زندگیوقتی به سن نوجوانی رسيدم، به علت این که مادرم ازدواج دوباره ای کرد ناچار شدم به خانه

 را با دیگران مقایسه می کردم، می دیدم که اوکنم. ھمين تغيير جھت شخصيت مرا شکل داد. مادر بزرگ زنی مؤمن و باخدا بود. وقتی رفتار او

احساس لذت و سرزندگی می کردم، برایم باورچقدر به خدا نزدیک است. مھربانی، گذشت، عطوفت و فداکاری اش صفاتی بودند که از دیدن شان 

ر کنار او زندگی می کردیم تا این حد با او متفاوتکردنی نبود که مادربزرگ بتواند این گونه بی ریا و خالص زندگی کند ولی من و دیگرانی که د

باشيم و از او فاصله داشته باشيم.

ور می کند ھمه ما برای این به دنيا آمده ایم کهیک روز وقتی پای حرف ھای مادربزرگ نشستم متوجه شدم او از این دنيا ھيچ توقعی ندارد و تص

خوب زندگی کنيم.

● ازدواج

م این ازدواج زیاد دلخواھم نيست ولی چونتازه کنکور داده بودم که با اصرار خواستگاری سر سفره عقد نشستم. با این که احساس می کرد

مادرم و شوھرش به این ازدواج اصرار داشتند آن را قبول کردم.



عتدال روحی و روانی اش را از دست می داد وپا به خانه شوھر که گذاشتم متوجه شدم تصورم از فرھاد اشتباه نيست. او وقتی عصبی می شد ا

م التيام می بخشيد، مادربزرگ بود. مادر بزرگمرا به باد کتک می گرفت. ھيچ کسی را نداشتم که با او درد دل کنم. تنھا کسی که به غم ھای

 ھمه چيز درست خواھد شد.نصيحتم می کرد که با شوھرم مدارا کنم و ھر طور شده تسليم شرایط نشوم و اگر اميدوار باشم

رم اعتياد ھم دارد و تمام این مدت خود وسعی می کردم با فرھاد مدارا کنم ولی ھر روز شرایط سخت تر می شد تا این که متوجه شدم شوھ

ه اند از فرھاد دور باشند.خانواده اش آن را از من پنھان کرده اند و ازدواج ما برای این بوده است که آنھا می خواست

روز به روز بر شدت ناراحتی ام افزوده تر می شد.

● جدایی

گر چيزی برایم باقی نمانده است. مادربزرگیک روز در نھایت دلشکستگی به مادربزرگ پناه بردم. سن و سالی نداشتم احساس می کردم که دی

م را گرفتم. در ماه ھایی که به دنبال گرفتن طSقوقتی دید درھم ریخته ام از من حمایت کرد. ھمه جا پا به پای من بود تا این که باzخره طSق

انشگاه راه پيدا کنم.بودم، مادربزرگ که زنی مقاوم بود، از من خواست تحصيSتم را ادامه بدھم و ھر طور شده به د

در سایه تشویق ھای او بود که چند ھفته پس از آنکه طSق گرفتم در دانشگاه ھم قبول شدم.

● آغازی دیگر

رده بودم می توانم بایستم و خوب زندگیاحساس می کردم با این که شکست خورده ام و طSق گرفته ام باز ھم در سایه موفقيتی که کسب ک

تی شکسته است ولی باید متوجه باشیکنم. مادربزرگ به من می گفت: تو اگرچه احساس می کنی درخت زندگی ات در توفان حوادث به سخ

ویانيده است و باید این جوانه ھا را پرورش بدھی وکه خداوند با کمک به تو در رسيدن به این موفقيت جوانه ھایی را بر درخت شکسته زندگی ات ر

بزرگ کنی.

● جدایی تلخ

ست، قلبم پر از اندوه می شد. باورم نمی شد کهسال آخر دانشگاه که بودم، مادربزرگ به سختی بيمار شد. وقتی می دیدم درمان بر او مؤثر ني

او آنچه را که برای ادامه زندگی و خوب زیستن zزم بود،روزی را بتوانم بدون او سپری کنم. در آن شب ھایی که تا صبح بر بالين او بيدار می ماندم 

 خواست ھيچگاه در سختی ھا و دشواری ھابه من می آموخت. آخرین شب قبل از این که آخرین نگاھش را برای ھميشه در ذھن بسپارم از من

تسليم نشوم و آنقدر مقاوم زندگی کنم که سختی ھا از من بگریزند.

بود ولی من این بار می خواستم اجازه ندھم کهمادربزرگ رفت. من ماندم و تنھایی. درخت زندگی ام بار دیگر در شداید و مشکSت قرار گرفته 

 که روحش در آرامش به سر ببرد.بشکنم، احساس می کردم برای شادی روح مادربزرگ ھم که شده باید زیبا زندگی کنم. آنقدر خوب

● بيماری

 فرصت خوبی بود تا بلکه مشکSت را فراموشدرسم را که تمام کردم موفق شدم در شرکتی برای خودم کار دست و پا کنم. یافتن کار برای من

کنم ولی انگار دشواری ھا پایانی نداشت.

تصميم گرفتم من ھم ویزیت شوم.دو سال بعد وقتی با یکی از ھمکارانم که قصد داشت به متخصص زنان مراجعه کند، ھمراه شدم، 

ی ضرورت آن را پرسيدم به من گفت: شایدپزشک وقتی مرا ویزیت کرد، از من خواست که حتماً آزمایشات و عکسبرداری را انجام دھم. وقت

پس باید حتماً تا چند روز دیگر وقتی جواب آنھا راسSمتی تان در معرض خطر قرار گرفته باشد، جواب این آزمایشات می تواند حقيقت را روشن کند 

دریافت کردید، دوباره مراجعه کنيد.

با اصرار ھمکارم آزمایشات را انجام دادم و پس از چند روز آن را روی ميز دکتر گذاشتم.

رچه سریع تر درمان را شروع کنيد.دکتر پس از این که آزمایشات را دید به من گفت: شما مبتS به سرطان سينه شده اید و باید ھ

د که بر سرم فرود می آمد.شنيدن این جمSت برای من که بحران ھای زیادی را به تازگی پشت سر گذاشته بودم مثل پتکی بو

نان آنچه را که اتفاق افتاده بود، گفتم اما وقتی ازتا یک ھفته قدرت انجام ھيچ کاری را نداشتم. با دلشکستگی به مزار مادربزرگ رفتم و گریه ک

 توان و قدرت به من می بخشيد. معالجاتم را آغازقبرستان بيرون آمدم حس خاصی پيدا کرده بودم. انگار نيروی خاصی در من زنده شد. نيرویی که

کردم و به خودم قبوzندم باید به آنچه که در طول این سال ھا آموخته ام، عمل کنم.

م و با اميدواری زندگی کنم.باور کرده بودم که تنھا یک راه برای من باقی مانده است. تنھا راه این بود که پایداری کن

می کرد و به جای این که بيماری را فاصله ای برای دوریاميد به زندگی به من توان و قدرتی دیگر می بخشيد. قدرتی که آرام آرام مرا از اندوه جدا 



از دنيا ببينم، قدرتی می دیدم که مرا به خداوند نزدیک می ساخت.

ماری غلبه کرده ام. در نگاھم مشکSت و بيماری ھاایمان و توجه من به نيروی برتر زیادتر می شد. حاz چند سال از آن زمان می گذرد. من بر بي

موانع به شمار نمی روند بلکه باعث می شوند رسيدن به معنویات ھموار وآسان شود.

و به این باور رسيده ام که وقتی فکر می کنيم بهحاz روزی نيست که از خداوند به خاطر آنچه که در زندگی ام پيش آمده است، سپاسگزاری نکنم 

پایان نزدیک شده ایم، می توانيم سرآغازی دیگر پيش روی قرار دھيم.

منبع : روزنامه ایران
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چاره رھايی از مشک6ت روحی زندگی مجردی را رھا کنيد!

امروزه مشکSت روحی، روانی و فقدان آرامش، زندگی انسان ھا را تلخ و

ناگوار ساخته و به یک معضل جدی و zینحل، تبدیل کرده است. بخش عمده

ای از این مشکSت و نارسایی ھا، ناشی از آسيب دیدن بنياد خانواده و تک

از دوران زندگی است. آسيب دیدن زیستی انسان ھا در بخش وسيعی 

متفکران و تجردی و تک زیستی،  کانون گرم خانواده و جایگزینی زندگی 

اندیشمندان امروزی را به شدت نگران ساخته و آنھا را به تSش، فعاليت و

تکاپو برای پيدا کردن راه عSج، وادار کرده است. قرآن کریم، تشکيل خانواده و

ازدواج را مایه سکون و آرامش زن و مرد معرفی و این آرامش بخشی را از

آیات و نشانه ھای قدرت و عظمت خدای سبحان می داند؛ بدین معنا که زن

و مردی که ھيچ گونه تعلق روحی و عاطفی به یکدیگر ندارند؛ با پيمان ازدواج

و تشکيل خانواده، با یکدیگر ندارند؛ با پيمان ازدواج و تشکيل خانواده؛ با یک

دیگر پيوند خورده و در پرتو ایجاد تعلق روحی، آرام بخش یکدیگر می شوند.

راه نجات و رھایی از مشکSت روحی و روانی در دنيای پرزرق و برق فعلی،

به زندگی آوردن  تجردی و تک زیستی و روی  از زندگی  برداشتن  دست 

بنياد آن برای استحکام  فعاليت  تSش و  مشترک و کانون گرم خانواده و 

است؛ بنيادی که پيامبر اکرم(ص) درباره اھميت و جایگاه آن، می فرمایند؛

تشکيل ]و  ازدواج  از  تر  محبوب  سبحان،  پيشگاه خدای  در  بنایی  «ھيچ 

ه نقش موثری دارد که در آیات و روایات قرآن بسيارخانواده[ نيست.» رفتار خوب و شایسته مردان با ھمسرانشان در تحکيم پایه ھای کانون خانواد

ع و پرمحتوای: «و عاشروھن بالمعروف.» به مردھابر آن تأکيد شده است : رفتار و گفتار شایسته خدای سبحان در جمله ای بسيار کوتاه ولی جام

دستور می دھد تا معاشرت معروف را در زندگی مشترک و در برخورد با ھمسرانشان رعایت کنند.

امثال آن است؛ لذا ارتباط، برخورد و رفتار شوھر بامنظور از معاشرت معروف، ادای حقوق زن، مثل: مھریه، نفقه و داشتن رفتار و گفتار مناسب و 

لی چون سخت گيری در نفقه، آزار و اذیت یا بدھمسرش باید به گونه ای باشد که عرف و شرع و رفتار جوانمردانه با آن موافق باشد. پس اعما



ر آنچه که مفسران گفته اند یکی از مصادیقخلقی و مانند آن ھا، مخالف با معاشرت به معروفی است که قرآن بدان سفارش نموده است. بناب

تحمل و سعه صدر است. و به عبارتی رھاروشن معاشرت معروف، خوش خلقی و رفتار نيک و شایسته مردان خواھد بود. «حسن خلق به معنای 

ژه ای دارد؛ زیرا اولين خواسته زن، حسننکردن حق و ترک باطل است». حسن خلق در روابط خانوادگی و خصوصا بين زن و شوھر، جایگاه وی

عامل زناشویی و ھمسرداری، سخت بدانمعاشرت شوھر با اوست؛ یعنی زبان خوش و رفتار خوب. این حداقل خواسته ای است که زنان در ت

 و تقوای او قرار داده است. در طرف مقابل، اگرنيازمند ھستند و اسSم نيز بدان اھتمام داشته و حتی حسن معاشرت مرد با زن را نشانه ایمان

با اھل خانه، رفتار بدی داشته باشد، دچار عذاب الھی خواھد شد. از امام صادق(ع) روا یت شده است که: «خداوند به مردی که بامردی 

 قرار داده است.» و ھمچنين از رسول خدا(ص)ھمسرش، رفتار نيکو داشته باشد، لطف و مرحمت خواھد داشت؛ چرا که خداوند مرد را قيم بر زن

زنان خود ھستم.» برخورد شوھر با ھمسر درنقل شده است: «بھترین شما کسانی ھستند که بھترین برای زنان خود باشند و من بھترین برای 

ست.محيط خانواده بسيار اھميت دارد تا آنجا که مبنای عذاب اول قبر، بد رفتاری با اھل خانه ا

گ ھای بدر، احد و خندق ھمراه آن حضرت شرکت«سعد بن معاذ» رئيس قبيله اوس در مدینه و از اصحاب و یاران نزدیک پيامبر(ص) بود و در جن

رار داد. سعد بن معاذ در سال پنجم ھجرت پس ازداشت. سعد بسيار مورد احترام پيامبر(ص) بود و پيامبر(ص) او را در قضيه بنی قریظه حاکم ق

) از زخم سعد با خبر شد به عيادتش آمد و اوجنگ خندق در اثر جراحتی که در بازوی خود داشت دچار خونریزی شدید شد. ھنگامی که پيامبر(ص

او را به دامن نھاد و پارچه سفيد روی اورا در آغوش گرفت و در حالی که خون دست سعد، سر و صورت رسول خدا(ص) را رنگين می کرد، سر 

ھنه می ماند، آنگاه برای او دعا کرد: «بار خدایا!کشيد که وقتی صورتش را می پوشانيد پاھایش برھنه بود و اگر پایش را می پوشانيد، صورتش بر

 سالگی٣٧ زخم تيری که به دستش رسيده بود در سعد در راه تو جھاد کرده و پيامبرت را تصدیق کرد، روح او را به خوبی بپذیر». سعد در اثر

دا(ص) از خواب برخاست، جبرئيل نازل شد ا ودرگذشت و در بقيع، پای دیوار خانه عقيل بن ابی طالب به خاک سپرده شد. وقت صبح که رسول خ

 یکدیگر مژده می دھند؟» حضرت فرمود: «سعدعرضه داشت: «یا رسول الله، چه کسی از امت تو از دنيا رفته است که مSئکه آسمان روح او را به

 حضرت نماز صبح را خواند و از مسجد بهمعاذ مریض بود» سپس به مسجد تشریف بردند و پرسيدند: «سعد چه شد»؟ مردم گفتند: وفات کرد.

 را در تابوت گذاشتند. حضرت طرف جلوسوی منزل سعد رفت. وقتی که وارد شد دید خانواده سعد مشغول غسل دادن او ھستند، سپس جنازه

تابوت را گرفت و در بيرون از منزل بر زمين گذاشت و جنازه سعد را تا اول بقيع تشييع کرد.

ھزار فرشته برای تشييع جنازه سعد فرودحضرت فرمود: «قسم به آن کسی که جانم در دست اوست! تابوت او را مSئکه حمل کردند و ھفتاد 

لب حفر کردند. سپس رسول خدا(ص)شخصا داخل قبرآمدند که تاکنون به زمين نيامده بودند.» برای سعد قبری در پای دیوارخانه عقيل بن ابی طا

 و مسدود کرد و فرمود: «ھرچند می دانم به زودیشد و لحد قبر را چيد و فرمود: «گل نرم بدھيد.» آنگاه تمام شکاف ھای ميان خشت ھا را محکم

م قبر ساخته و با ریختن خاک با زمين ھموارخراب می شود ولی خدا دوست دارد که بنده اش ھر کاری انجام می دھد محکم کند.» در این ھنگا

اد!» در ميان بھت و تعجب ھمگان ناگھان پيامبر(ص)شد. مادر سعد بن معاذ که در کناری نشسته بود، گفت: «ھنيئا لک الجنه؛ بھشت بر تو گوارا ب

رار بود کسی از این فشار خSصی یابد سعد نيزفرمود: «مادر سعد! خاموش باش. از خدا چه توقع داری؟ قبر، فشار سختی به سعد داد که اگر ق

ید که درباره ھيچ کسی چنين نکردید؛ چرا که جنازهمی باید از آنان باشد.» مردم با تعجب بيشتری پرسيدند: یا رسول الله! درباره سعد رفتاری کرد

م از آنان پيروی کردم و دستم در دست جبرئيل بود،اش را با پای برھنه و بدون عبا تشييع کردید! حضرت فرمود: «چون فرشتگان چنين بودند، من ھ

ه احترام و تجليل فرشتگان الھی، چگونه قبر، سعدھرجا را او می گرفت، من نيز می گرفتم.» تعجب مردم از حد گذشته بود و پرسيدند: با این ھم

 نوع برخورد پيامبر(ص) با سعد به خوبی روشن میرا فشار داد؟ حضرت فرمود: «به خاطر بدرفتاری و بداخSقی سعد با خانواده اش بوده است.» از

؛ مسلماً حق و حقوق زن را رعایت می کرده که اگر چنينشود که سعدبن معاذ، فردی درستکار و با ایمان بوده و نيز فرمان بردار و تابع قوانين الھی

نبود پيامبر اکرم(ص) نيز با او این گونه با احترام رفتار نمی کرد.

 و خانواده و جامعه را کامSً رعایت می کرده و درپس این ھمه احترام پيامبر(ص) نسبت به او به دليل این است که او فردی بوده که حقوق افراد

ن و شوھری را مطرح می کند و آن رعایتاین مورد ھيچ گونه ظلمی بر کسی روا نمی داشته است؛ اما حضرت مطلبی باzتر از حق و حقوق ز

ن در خانواده، مورد تأکيد است. مشاوره یکی دیگراصول، و ارزش ھای اخSقی است، که حسن خلق و رفتار نيکو از مصادیق آن بوده و لزوم رعایت آ

ن ھا احساس شخصيت کنند، مشاوره با آنان در اموراز اصول اخSقی که تأثير زیادی بر استحکام پایه ھای کانون خانواده داشته و باعث می شود ز

دان می فرماید: «واگر آن دو، با رضایت یکدیگر ومنزل و تربيت فرزندان است. خدای سبحان درباره مشاوره زن و شوھر درباره نحوه شيردھی فرزن

انایی، یا عدم موافقت مادر[ خواستيد دایه ای برایمشورت، بخواھند کودک را ]زودتر[ از شير بازگيرند، گناھی بر آنھا نيست. و اگر ]با عدم تو



پردازید.» در آیه دیگر با تعبير دیگری زن و شوھر رافرزندان خود بگيرید، گناھی بر شما نيست؛ به شرط اینکه حق گذشته مادر را به طور شایسته ب

دھيد؛ و اگر به توافق نرسيدید، دیگری شيردادن آنتوصيه و سفارش به مشاوره می نماید: «]درباره فرزندان، کار را [ با مشاوره شایسته انجام 

 فکر و تصميمی که گرفته شده سھيم می داند وبچه را برعھده می گيرد.» از فواید مشورت در امور خانوده این است که طرف مقابل خود را در

 است، مشورت با ھمسر در امور مربوط به خانه ودیگر احساس نمی کند که این کار بر او تحميل شده است. البته آن چه در این آیات توصيه شده

خانواده و یا اموری که زن در آن صاحب نظر است، می باشد.

سن وجه اداره می گردد. عفو و گذشت ازپس به وسيله مشورت با ھمسر، عSوه بر حل مشکSت، راه صحيح نيز انتخاب می شود و امور به اح

حان، عفو و گذشت را از مصادیق احسان وجمله فضایل اخSقی که در آموزه ھای دینی مورد تأکيد قرار گرفته، عفو و گذشت است، خدای سب

ا فرو می برند و از مردم درمی گذرند و خدانيکوکاری معرفی نموده می فرماید:«آنان که در رفاه و تنگدستی، انفاق می کنند و خشم خود ر

سفارش شده است، نسبت به ھمسر و شریکنيکوکاران را دوست می دارد.» گر عفو و گذشت در حق دیگران، ارزش داشته و به آن، توصيه و 

 چراکه با عفو و گذشت، مھر و محبت و صميميت درزندگی که اساس اجتماع را تشکيل می دھد، قطعاً از ارزش بيشتر و بھتری برخوردار خواھد بود

و انسان جایز الخطاء بدون تردید در طول زندگیکانون گرم خانواده بيشتر شده و کينه ھا و کدورت ھا از بين می رود. زن و شوھر به عنوان د

اده انصاف خارج شوند. در چنين مواقعی، رعایت اصلمشترک دچار خطا و اشتباه خارج شوند و حتی امکان دارد در رفتار و گفتار نسبت به ھم، از ج

نوادگی جلوگيری نماید. بنابراین، عفو و چشمارزشمند عفو و گذشت می تواند گره خيلی از مشکSت را باز کرده، از تشدید بحران و اختSف خا

و سفارش شده است. اصل ارزشمندی که اگرپوشی شوھر از خطا و اشتباه ھمسر، از اموری است که در آموزه ھای دینی نسبت به آن، توصيه 

کاھش دھد و صفا و صميميت را دوباره به کانوندرست رعایت شود، می تواند از تشنج و تشدید بحران، جلوگيری نماید و اختSفات خانوادگی را 

سر و آزار و اذیتی که از آنھا دیدند، گذشت و اغماضگرم خانواده بازگرداند. در سيره معصومين(ع) نيز می خوانيم که در برابر اشتباه و خطای ھم

ر مرد چيست که با انجام آنھا انسان، نيکوکارنموده، آن را نادیده می گرفتند. اسحاق بن عمار گوید: «به امام صادق(ع) عرض کردم حق زن ب

 زد از او بگذرد.محسوب شود؟ امام(ع) فرمود: وسایل خوراک و پوشاک او را فراھم نماید و اگر خطایی از او سر

ولی پدرم او را مورد عفو و بخشش قرار میسپس فرمود: سپس فرمود: پدرم (امام باقر (ع)) ھمسری داشت که به او اذیت و آزار می رساند 

ی تغيير در اخSق و رفتار دیگران در برخی موارد ممکنداد.» مدارا ھر انسانی خو و خصلت و اخSق و رفتار خاص خودش را دارد. اصرار و پافشاری برا

است نتيجه ندھد و یا تأثير منفی بر جای گذارد.

ز خصوصيات اخSقی و رفتاری به سردیزندگی مشترک زن و شوھر پس از گذشت ماه ھا و سال ھای اوليه ممکن است به خاطر وجود برخی ا

نجات و زندگی بھتر را در جدایی بدانند. خدای سبحانگراید و یا به دل خوری و کدورت منتھی شود به گونه ای که طرفين به فکر طSق افتاده و راه 

ھتی[ کراھت داشتيد، ]فوراً تصميم به جدایی نگيرید،[باتوجه به اھميت حفظ کانون گرم خانواده، خطاب به مردھا می فرماید: و اگر از آن ھا ]به ج

 مردان توصيه شده است که نسبت به ھمسران خودچه بسا چيزی خوشایند شما نباشد و خداوند خير فراوانی در آن قرار می دھد.» در این آیه به

فتار نمایند، مژده «خير کثير» می دھد، زیرا انسان بهمدارا نمایند ھرچند که مورد پسند و رضای آن ھا نباشند. و در مقابل برای کسانی که چنين ر

زن ھا، این گونه توصيه و سفارش می نماید: «درجھت محدودیت علم و دانش، از بسياری از مطالب بی اطSع است. امام علی(ع) درباره مدارا با 

ی خدای سبحان زن و شوھر را به عنوان لباسھرحال با ھمسرت مدارا کن و با او به نيکی معاشرت نما، تا زندگی ات با صفا شود.» عيب پوش

اسی ھستيد.» در این تشبيه نکات جالب و ظریفیبرای ھمدیگر معرفی نموده می فرماید: «آنان برای شما لباسی ھستند و شما نيز برای آنان لب

دارد، عيوب انسان را می پوشاند. ھمه انسان ھانھفته است که از جمله آن، پوشاندن عيوب یکدیگر است؛ چراکه لباس عSوه بر فواید دیگری که 

ی از انسان ھا به جز افراد نزدیک، از آن،به جز انبيا و معصومين، ممکن است دارای عيب ھای جسمی، روحی و اخSقی باشند؛ عيوبی که خيل

اطSعی نداشته باشند.

اسند و از عيوب ھمدیگر اطSع پيدا می کنند.زن و شوھر ھنگامی که زندگی مشترک را شروع می کنند در اندک زمانی خلقيات ھمدیگر را می شن

 را بپوشانند. اصوzً عيب پوشی عSوه بر این کهولی باتوجه به این که زن و شوھر نسبت به ھم حکم لباس را دارند؛ وظيفه دارند عيوب ھمدیگر

 الھی، باعث استحکام پایه ھای کانون گرمیک وظيفه و تکليف الھی است اگر از سوی زن و شوھر رعایت شود؛ در ضمن انجام وظيفه و تکليف

سرانشان، عيب پوشی است که اگر رعایت شود،خانواده خواھد شد. بنابراین یکی دیگر از رفتارھا و اخSق شایسته از سوی مردان نسبت به ھم

تر زن نسبت به زندگی زناشویی شود.می تواند کينه و کدورت را برطرف نموده، مھر و محبت را به ارمغان آورد و باعث دلگرمی بيش

ه عنوان یک وظيفه و تکليف الھی در آموزهھمانگونه که اشاره شد رعایت اخSق و آداب نيک و شایسته از سوی مردھا نسبت به ھمسرانشان ب



 است، باعث استحکام پایه ھای کانونھای دینی مطرح شده است؛ که اگر رعایت شود در ضمن این که به وظيفه و تکليف الھی، عمل شده

 خواھد یافت و کينه و کدورت و اختSفات خانوادگیخانواده خواھد شد، صفا، صميميت و مھر و محبت و تفاھم، روز به روز بين زن و شوھر، افزایش

ھد کرد و با حاکميت صفا و صميميت و آرامش دربه حداقل خواھد رسيد و آمار طSق و جدایی که تبعات زیان باری دارد؛ به شدت کاھش پيدا خوا

کانون گرم خانه ھا، جامعه نيز به تبع افراد و خانواده ھا به آرامش بيشتری خواھد رسيد.
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چاکر زن

را فسخ کرد (چرا که از نظر اسSم برای اجتماعاسSم نه چند ھمسری را اختراع کرد (زیرا قرن ھا پيش از اسSم در جھان وجود داشت) و نه آن 

را اصSح کرد.قبل از اسSم تعدد زوجات نامحدودمشکSتی پيش می آید که راه چاره آنھا منحصر به تعدد زوجات است) اما اسSم رسم تعدد زوجات 

سSم یک ”حداکثر“ برای آن معين کرد؛ در شرع مقدسبود؛ یک نفر می توانست صدھا ھمسر اختيار کند و از آنھا حرمسرائی به وجود می آورد. اما ا

د چھار ھمسر دائمی اختيار کند؛ البته ادامه آیه، اجراءاسSم و با توجه به نص آیه ”فانکحوا ما طاب لکم من انساء مثنی و ثSث و رباع“ مرد می توان

ایت عدالت بين ھمسران خود می ترسد، سفارشعدالت بين زوجات را شرط این کار برای مرد می داند و به مردی که از امکان اجحاف و عدم رع

واحدهٔ“می کند که بيش از یک ھمسر اختيار نکند و به ھمان یکی اکتفا کند. ”فان خضتم اz تعد لوا ف

●نقش اسSم در چندھمسری

عنی از سوئی عدم محدودیت را از ميان برد و برایاسSم چند زنی را برخSف چندشوھری به کلی فسخ و لغو نکرد بلکه آن را تحدید و تقييد کرد. ی

 که ھمسران متعدد انتخاب کند. عجيب این است که درآن حداکثر قائل شد و از سوی دیگر برای آن قيود و شرایطی قرار داد و به ھر کس اجازه نداد

ن بار تعدد زوجات را در جھان اختراع کرد! اما درقرون وسطی از جمله تبليغاتی که به ضد اسSم انجام می دادند این بود که بزرگانش برای اولي

از چھار زن داشتند و اسSم آنھا را مجبور کرد مقدارحکایات و روایات نام افرادی در صدر اسSم دیده می شود که در حالی اسSم آورده اند که بيش 

 و پيغمبر اکرم او را مجبور کرد که شش تای آنھا را رھازاید را رھا کنند. از آن جمله نام مردی به نام غيSن بن اسلمه برده می شود که ده زن داشت

جه رعایت نمی شد، نه ميان خود زنان و نه ميانکند.اصSح دیگری که اسSم به عمل آورد این بود که عدالت را شرط کرد و اجازه نداد به ھيچ و

ان آنھا تبعيض قائل می شدند. یک تا چند زن، زنانفرزندان آنان. در ایران عھد ساسانی رسم تعدد زوجات شایع بود و ميان زنان و ھمچنين فرزند

اکرزن“ اگر از جنس ذکور بودند در خانه پدر به فرزندیممتاز (پادشاه زن) خوانده می شدند و مزایای قانونی کمتری داشتند. به نحوی که فرزندان ”چ

دات را منسوخ کرد و اجازه نداد تا برای یک زن یاپذیرفته می شدند و اگر دختر بودند به فرزندی قبول نمی شدند. اما اسSم ھمه این رسوم و عا

ه ھمه زنان یکسان و در یک درجه نيست، رعایتفرزندان او امتيازات قانونی کمتری قائل گردند.با توجه به اینکه اغلب احساسات مرد نسبت ب

 این شرط اخSقی اکيد و شدید به جای آنکه وسيله ایعدالت و پرھيز از تبعيض ميان زنان یکی از مشکل ترین وظایف به شمار می رود.تعدد زوجات با

دالت و انجام وظيفه به ميان می آید، ھوسرانی وبرای ھوسرانی مرد واقع گردد، شکل و انجام وظيفه به خود می گيرد. آنجا که پای انضباط و ع

 وسيله ای برای ھوسرانی شناخت. کسانی که تعددھواپرستی باید رخت بربندد. از این رو به ھيچ وجه تعدد زوجات را در شرایط اسSمی نمی توان

 داده اند. گذشته از شرط عدالت شرایط و تکاليف دیگریزوجات را وسيله ھوسرانی قرار داده اند، قانون اسSمی را بھانه ای برای یک عمل ناروا قرار

د دارد. مردی حق دارد آھنگ چند ھمسرینيز متوجه مرد است. ھمه می دانيم که زن مطلقا یک سلسله حقوق مالی و استمتاعی به عھده مر

مکان مالی در تک ھمسری نيز ھست.کند که امکانات مالی وی اجازه چنين کاری را بدھد. در نتيجه عSوه بر عوامل ذکر شده شرط ا



●ضرورت چند ھمسری

ین مفھوم که در شرایطی که موجبات تعددتعجب می کنيد اگر بگویم تعدد زوجات در مشرق اسSمی مھمترین عامل نجات تک ھمسری بود. به ا

يرد، اگر حق تأھل این عده زنان به رسميت شناخته نشود وزوجات پيدا می شود و عدد زنان نيازمند به ازدواج از مردان نيازمند به ازدواج فزونی می گ

ا فسادھای  داده شود،  اجازه چندھمسری  و جسمی ھستند  مالی  و  اخSقی  واجد شرایط  که  مردانی  ریشهبه  معشوقه گيری  و  خSقی 

ھی است که روح زندگی زناشوئی کهتک ھمسری واقعی را می خشکاند.در اینکه تک ھمسری بھتر از چند ھمسری است تردیدی نيست. بدی

 بر سر آن قرار گرفته این نيست که از ميانوحدت و یگانگی است را در زوجيت اختصاصی بھتر و کامل تر می توان یافت. آن دو راھی که بشر

زونی نسبی عده زنان نيازمند بر ازدواج برتک ھمسری و چندھمسری کداميک را انتخاب کند. بلکه به واسطه ضرورت ھای اجتماعی، مخصوصاً ف

 می گوید: ”علمای دینی در قرون وسطی۶١ صفحه مردان نيازمند، تک ھمسری مطلق عمSً در خطر افتاده است.ویل دورانت در جلد اول تاریخ تمدن

و در اجتماعات ابتدائی جریان چندھمسری بيشترچنين تصور می کردند که تعدد زوجات از ابتکارات پيغمبر اسSم است، در صورتی که چنين نيست 

ن است. به واسطه اشتغال مردان به جنگ ومطابق آن بوده است. عللی که سبب پيدایش عادت تعدد زوجات در اجتماعات ابتدائی گشته فراوا

نی عده زنان بر مردان سبب می شد که یا تعددشکار، زندگی مرد بيشتر در خطر بود و به ھمين جھت مردان بيشتر از زنان تلف می شدند و فزو

مرگ و مير فراوان بود ھيچ شایستگی نداشت که عده ایزوجات رواج پيدا کند یا عده ای از زنان در بی شوھری به سر برند. ولی در ميان آن ملل که 

 بوده، زیرا عده زنان بر مردان فزون داشته است.“زن مجرد بمانند و توليد مثل نکنند... بی شک تعدد زوجات در اجتماعات ابتدائی امر متناسبی

●اشکاzت و معایت چندھمسری

 قابل توجيه بود. زیرا امور مادی و جسمانی راروابط زناشوئی منحصر به امور مادی و جسمانی نيست. اگر منحصر به این امور بود تعدد زوجات

ر روحی و معنوی است. عشق و احساسات مانندمی توان ميان افراد متعدد قسمت کرد و به ھر کدام سھمی داد. در روابط زناشوئی اساس برامو

 کرد. بلی، یک چيز مسلم است و آن اینکه عشق وھر امر روحی دیگر قابل تجزیه و تقسيم نيست و نمی توان آن را ميان افراد متعدد جيره بندی

بروز آسيب ھای روحی ـ روانیاحساسات ھرگز در صورت تعدد آنقدر اوج نمی گيرد که در وحدت می گيرد. از سوی دیگر چندھمسر ی موجب 

ست. اما یک نکته را نباید فراموش کرد و آن اینکه بایدبسياری در کانون خانواده است. در اینکه تعدد زوجات زمينه آثار ناگوار تربيتی است شکی ني

طرز اجراء عوامل عنوان شده است.ھمچنين قانون تعدددید چقدر از این آثار ناشی از طبيعت تعدد زوجات بوده و چقدر از آن معلول رفتار مردان و 

ات دارد. چرا که زن و مرد ھر دو انسان وزوجات با اصل فلسفی تساوی حقوق زن و مرد ـ که ناشی از تساوی آنھا در انسانيت است ـ مناف

د شوھر اختيار کند، تبعيض و مردنوازی است! ازمتساوی الحقوق ھستند. اما اینکه مرد مجاز باشد چند زن داشته باشد و زن مجاز نباشد که چن

ایراد کنندگان به علل و موجبات فردی و اجتماعینظر استاد مطھری این ایراد سخيف ترین ایرادی است که بر تعدد زوجات گرفته شده است. گوئی 

 اميال نفسانی است.تعدد زوجات کوچکترین توجھی نداشته اند و تصور می کنند تنھا موضوعی که در ميان است ھوس و

منبع: مجموعه آثار استاد شھيدمطھری
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چالش ھای زناشويی در ميانسالی

مادربزرگ در حسرت زندگی این و آن آھی می کشد و بغض می کند. پدربزرگ

از درد تن می نالد.



زن خشمگين به شوھرش نگاه می کند و برایش آرزوی مرگ دارد و پيرمرد با

غضب بر سرش ھوار می کشد و از بی توجھی ھمسر شکوه دارد و ھردو

سردرگم به گذشته بی ثمر و آینده مبھم خود فکر می کنند.

تغييرات ھورمونی و کاھش ميل یائسگی،  بعد از شروع عSئم  بانوان  در 

به ازدواج و رفتن کامل فرزندان از خانه مصادف است،  با   zجنسی معمو

عبارتی زن سندرم «آشيان خالی» را تجربه می کند. چالش ھای زنانه وقتی

زیبایی و ظرافت با کم شدن  ميانسالی  بحران  اوج خود می رسد که  به 

 zی موھا خبر رسيدن این ایام را به ھمراهزنانگی که زمانی مایه دلگرمی و توجه اطرافيان، دوست و فاميل می شده، تارھای سفيد در zبه

می آورد.

و والدین، ایجاد بحران سالگی با کمتر شدن ميل جنسی، بازنشستگی و مانند زنان از دست دادن حمایت عاطفی فرزندان ۴٠در مردان بعد از 

 اعاده آن ھویت کاذب از دست رفته، نداشتنھویت شغلی و عدم توجه و نوازش ھمسر از سویی دیگر، چالش ھا از راه می رسند. گاه مرد برای

زمان پيری دل می سپارند، تا کمبود نوازش وبانک عاطفی قابل قبول نسبت به ھمسر و بيگانه بودن با کودک درون و خود واقعی به عشق ھای 

توجه را جبران کنند.

نامتناسب ، حرکات و سکنات جوان مآبانه بروزدر زنان این کسب ھویت تخيلی به شکل حساسيت ھای غيرمتعارف راجع به سن، لباس ھای 

و فضای زندگی شان ھمراه با عاطفه و یکدلیمی کند. اگر زنان و شوھرانشان در جوانی برخوردی مناسب و عاشقانه با یکدیگر داشته باشند 

توجه نوازش کامل و قابل قبول رد و بدل شود، در دورانباشد؛ یعنی ارتباطات زناشویی کودک به کودک و یا بالغ به بالغ بوده و در جنبه ھای مختلف 

ه زندگی مشترک لذت بيشتری خواھند برد.ميانسالی با استفاده از این بانک عاطفی پربار و به یاد خاطرات و تجربه ھای مثبت از ادام

ر مورد مردان که مدیر خانواده ھستند بيشتراگر زوجين در دوران اوليه زندگی خشونت و بازنوازی ھای منفی عاطفی داشته باشند[این امر د

ا بالغ برخاسته نباشد، سعی غير واقعی در جلبمصداق دارد] و یا با خشنودسازی اجباری و یا ھر ویژگی افراطی غيرطبيعی دیگر که از کودک ی

یا گدایی محبت در دوران کھنسالی طرفی که منافع و مصالح شخصی] و  مقابل[به خاطر   احساس اجحاف و فشار می کرده،رضایت طرف 

خانواده ھای مسن به وضوح قابل مشاھده است.تجربه ھای خشم و نفرت خود را با آزار و اذیت طرف مقابل نقد خواھد کرد. این ارتباطات در 

برای گذراندن پرنشاط بھار دوم زندگی به این نکات توجه کنيد.

● شناخت خواسته ھای واقعی

نيازھای احساسی، عقSنی، تحليل رفتارھای فردی با کالبد وداشتن آگاھی ھای zزم در راستای شناخت خود و   و اجتماعی، ارتباط صحيح 

 مشترک جایگاه خود را بھتر ارزیابی کرده وضميرھای آگاه و ناخودآگاه دستمایه قدرتمندی است که کمک می کند، انسان در چالش ھای زندگی

توانایی zزم را برای رفع مسائل فی مابين به دست آورد.

ه خود برمی گزیند و پس از شروع زندگی عادzنه تردر این حالت فرد نه منفعSنه در پی انتخاب شدن است بلکه فاعSنه با بررسی دقيق و ھمه جانب

نه نه کسی را وارد بازی ھای روانی می کند و نه دردر مورد خود و ھمسر قضاوت کرده و سھم خود را در مشکSت و مسائل می بيند و در نتيجه بالغا

بازی روانی طرف مقابل شرکت می کند.

ن بنا به تربيت خردسالی، ناخودآگاه روابط خود رارفتارشناسان معتقدند:«اغلب روابط انسانی غير بالغانه نوعی بازی محسوب می شود که بازیگرا

، «برنده»و «قربانی» ظاھر می شود.»براساس احساسات تخریبی و موقعيت شخصی ادامه می دھند، تبادzت افراد در سه وضعيت «بازنده»

 در نقش برنده و در دوران کھنسالی که قدرتدر جامعه سنتی زنان با ماسک «قربانی» دوران زندگی خود را سپری می سازند ولی مردان ابتدا

ورھای پيشرفته دوره ھای اجباری در مدارس وجسمی و فکریشان رو به نقصان می رود به احساس «بازنده» تغيير موقعيت می دھند. در اغلب کش

قرار بوده و اطSعات zزم در این زمينه را درموسسات، مربوط به ازدواج در راستای خودشناسی دقيق تر و آموزش ھای پيش از زندگی مشترک بر

اختيار افراد می گذارند.

● پرداختن به امور و عSیق فردی

یسنده بزرگ مصری می گوید:«مانند ستون ھایازدواج و زندگی مشترک به معنای خاتمه اشتغاzت و تفریحات فردی نيست. جبران خليل جبران نو

رھای سازی باشيد که جدا از ھم آھنگ خوشی راخانه ای باشيد که جدا از ھم سقفی را برپا داشته اند.» و در جایی دیگر می گوید:«مانند تا



قابل در ابعاد مختلف سھيم باشد.می نوازند.» ھمسر باید به مثابه بال پروازی باشد که در ایجاد زمينه پيشرفت و صعود طرف م

وق اوليه زوجين به حساب می آید. برخورداریداشتن ساعات و روزھای اختصاصی برای یادگيری، انجام اشتغاzت علمی،  معنوی و تفریحی جز حق

ود. ایجاد تنگنا، عدم پذیرش حدود و حریماز اوقات فراغت و یا مسافرت و گردش ھای جدا از ھمسر نيز حق طبيعی برای ایشان محسوب می ش

شخصی تنھا به ایجاد و افزایش تنش منجر می گردد.

 مقابل. شاعر می گوید:«عشق محدود نمی کند،عشق واقعی در احترام به حریم ھای فردی و اجتماعی معنا و مفھوم می یابد نه چسبيدن به طرف

مأمن، وقتی خسته و بيچاره ایم، شانه ھاییدربند نمی کشد، خسته نمی کند، وبال گردن نيست، مزاحم نيست، ھمسر رفيق راه است و پناه و 

برای گریه و لبخندی برای برخاستن وقتی نااميدیم.»

ش داده و انسان با خاطری آسوده تر و دلی لبریز ازداشتن اوقاتی انفرادی ھمراه با دوست، خانواده یا به تنھایی فشارھای ناشی از تاھل را کاھ

اميد و خشنودی به سوی خانه باز می گردد.

● داشتن سرگرمی

و بازی ھای رقابتی، سفرھای علمی، تفریحی،یکی از الزامات زناشویی داشتن تفریحات[ھمگام و توام] مورد عSقه طرفين می باشد. ورزش ھا 

ته و سبب می شود زوجين بانک ھای عاطفییادگيری ھنرھای دستی،  نقاشی و... از اموری است که دقایق و خاطرات خوشی را به ھمراه داش

مثبت خود را غنی سازند.

 گذران اوقات مشترک حتی در زمينه شغلی وشاید یکی از معدود خاطرات انسان در زمان پيری یادآوری سفرھایی باشد که تجربه کرده و این

ی ماندگاری را به ارمغان می آورد.اقتصادی اوz منجر به ھمدلی و شناخت بيشتر زوایای روحی طرف مقابل می شود و ھم یادواره ھا

کودک پرداختن به یکدیگر، تبادل نوازش ھای مناسب ومعموz بعد از تولد فرزندان فاصله والدین روز به روز بيشتر می شود و به بھانه رسيدگی به 

ی شود].تقدیم عشق و ھيجان در زندگی کمرنگ تر می شود. [این رویکرد از طرف مردان بيشتر استقبال م

● صداقت و اعتماد به یکدیگر

ظارت و پيگيری ھای قانونی نياز به توجه، دقت، پيگيری وازدواج از مقوله ھای ویژه  ای است که برای حفظ کمی و کيفی آن از شروع تا انتھا بيش از ن

.حفظ احتياط ھای zزمه دارد. یکی از تھدیدات مھم دراین راستا پرده دری داخلی و بيرونی است

ی مھری می انجامد و از لحاظ اجتماعی واگوییگستاخی و عدم رعایت ادب و احترام از مسائلی است که در ھمه ارتباطات به خدشه دار شدن و ب

ن در نظر مردم منتھی شده و اعتبار و ارزشمشکSت خصوصی خانواده به دیگران و فاش شدن ضعف ھای زندگی نزد این و آن به بی مقداری طرفي

ل را صدچندان کرده و درگيری را شدت می بخشد.خانواده را زیر سؤال می برد و نه تنھا مسئله حل نمی شود بلکه پيچيدگی و دخالت در آن مشک

 عدم حمایت ھای قانونی و عدم اشتغال زنان به شکلدکتر ناریان روانشناس می گوید:  «در ایران به دليل وجود روابط نزدیک فاميلی و حرمت طSق،

اری شود آمارھای جدایی به شکل ناھنجاری، باzفراگير، طSق کمتر اتفاق می افتد و اگر امکان فرصت ھای مشابه کشورھای پيشرفته در ایران ج

خواھد رفت.»

 ھای غيرقوم و قبيله ای و اغلب ناشناس و شناختهعدم آموزش ھای قبل از ازدواج، تربيت ھای مسموم، اختSف طبقاتی [فکری، مالی و...]، ازدواج

آشنایی با پيام اصلی وصلت که ھمان یکدلی ونشده، پرداختن بيشتر به جوانب غيرضروری زندگی مانند تشریفات و چشم و ھم چشمی ھا به جای 

زند.عشق و اميد است، ھمگی پيش زمينه پرده دری ھا، گستاخی ھا و مسائلی از این دست را رقم می 

ه انسجام فضای خانه کمک می کند. یادآوریرعایت احترام، اعتماد و حفظ حریم ھای شخصی طرفين و باzخره داشتن صداقت نسبت به یکدیگر ب

تSش ماست که فضای زندگی عوض می شود،نکات مثبت ھمسر و رسيدن به این بلوغ فکری که تنھا با تحول فکری، مطالعه پيگير و اميد و 

 قابل قبول ھمراه با نوازشی مؤثر را به فرزندانمانخانه ای خواھيم داشت به دور از تنش و اضطراب که در آن ھم ما آسوده خواھيم بود و ھم مدلی

ھدیه خواھيم داد و خاطرات این تSش را در دوران پيری با ھمسر خود رقم خواھيم زد.

ھایش می گردیم، وقتی از دستش دادیم، دنبالدوستی می گفت: «وقتی تنھایيم به دنبال یک دوست می گردیم، وقتی پيدایش کردیم، دنبال عيب 

خاطراتش می گردیم و باز تنھایيم...»

منبع : روزنامه ھمشھری
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چرا ازدواج ھا شکست می خورند؟

مھارتھای ارتباطی ضروری برای حل مشکSتشان باشند، اگر زوجين فاقد 

حتی کوچکترین مشکل نيز حل ناشدنی  خواھد شد.

از آن بعد  کوتاھی  مدت  یا  و  تشکيل  از  قبل  ازدواجھا  از  بسياری  امروزه 

می خورند شکست  ازدواج ھا  این  چرا  اینکه  درک  می شوند.  متSشی 

می تواند راه حلی باشد که مراقب باشيد ازدواج خودتان شکست نخورد.

بعضی از عواملی که در شکست ازدواجھا مشارکت دارند شامل مسائل

مالی و دیگر شرایط ازدواج است. ھمه ی این مسائل می تواند در یک ازدواج

سالم و پایدار ھم وجود داشته باشد اما اگر آنھا به طور صحيح و درست

مورد رسيدگی قرار نگيرند، می توانند منجر به شکست ازدواج شوند.

ارتباط صحيح، حل بدون  دارد.  ازدواج  موفقيت  در  نقش اساسی   ، ارتباط 

Sت شان باشند، حتی کوچکترین مشکل نيزتعارض و کشمکش ھا مشکل ساز می شوند اگر زوجين فاقد مھارتھای ارتباطی ضروری برای حل مشک

 و عSیق، اميدھا و آرزوھای یکدیگر، موجبحل ناشدنی خواھد شد. ارتباطات به واسطه ی فرصت دادن به ھمسران برای مشارکت در نگرانی ھا

 و تا حد امکان به یکدیگر نزدیک نخواھند شد.رشد و شکوفا شدن روابط زوجين می شود. بدون سھيم شدن در این موارد زوجين رشد نخواھند کرد

مشکل ساز می شود چرا که زوجين قادر نيستند تااگر یک یا ھر دو ھمسر فاقد مھارتھای ارتباطی مؤثر باشند، این برای حل و فصل بحث ھایشان 

نقطه نظرات یکدیگر را درک کنند.

بود و نجات زندگی شان متعھد شوند که روی مھارتھایدر ازدواج ھایی که تاکنون دچار مشکل بوده اند، ھر یک از زوجين باید تSش کنند تا برای بھ

د. عشق ممکن است ھمواره پيروز شود اما زمانیارتباطی شان کار کنند. نبود تکنيک ھای مؤثر ارتباطی می تواند به شکست در ازدواج منجر شو

د.که نگرانيھای مھمی وجود دارد حتی عشق نيز نمی تواند به تنھایی برای حفظ ازدواج کافی باش

نگرانی ھا ایجاد می کنند، اغلب در شکستنگرانی ھای مالی ممکن است خودشان علت شکست ازدواج نباشند اما تنش ھا و تعارضاتی که این 

ج تSش زیادی را برای برآوردن تعھدات مالی شانازدواج مقصر ھستند. نگرانی ھای مالی می تواند بار سنگينی را تحميل کند و زمانی که یک زو

ج سالم به طرق دیگر کافی باشد. اگر یک ھمسرمی کند، می تواند فشار بسيار زیادی را احساس کند. این فشارھا ممکن است برای تخریب ازدوا

ی کند. این رفتارھای مسامحه آميز بر ھمسردر زندگی به مسائل مالی مشغول شود، ممکن است شروع به کوتاھی کردن از دیگر جنبه ھای زندگ

 ازدواج آسيب زا شود. اغلب یکی از زوجين بهتأثير گذاشته و موجب می شود که وی احساس تنھایی و بی مھری نماید. این امر می تواند برای

واسطه ی مسایل مالی تحليل خواھد رفت و این نيز می تواند برای ازدواج مخرب باشد.

 ازدواج سالم باشد. ھنگامی که تصميم گرفتن بهشرایط حول ازدواج نيز می تواند منجر به شکست شود یک ازدواج راحت(بدون فکر) نمی تواند یک

زدواج، ازدواج مناسب و خوبی باشد (عشق تنھا کافیازدواج به غير از عشق حقيقی بر امور دیگری نيز قرار گيرد، این احتمال وجود دارد که آن ا

 نيست.نيست) اما این به معنای گذاشتن شرایط بسيار سختی که برای نمونه در جامعه ی ما حاکم است،

داشتن بچه یا به خاطر فشاری که از جانب اعضایبرای مثال شرایط ازدواجی که اغلب منجر به شکست می شود عبارتند از: ازدواج کردن به خاطر 

خانواده و دوستان احساس می شود.



ه شکست در ازدواج و طSق می شوند. ازدواج کردن درھيچ کدام از این دzیل در واقع دzیل معتبر و قابل قبولی برای ازدواج نبوده و اغلب منجر ب

 بوده و به طور زیادی بستگی به خود فرد دارد،سنين پایين، دليل دیگری برای شکست ازدواجھا می باشد. اگر چه سن مناسب برای ازدواج متغير

 سال، ازدواج کردن خيلی زود است.٢٠افراد زیادی عقيده دارند که برای نوجوانان و سنين پایين تر از 
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چرا اينقدر غر می زنی؟!

یا خسته وقتی سرمون شلوغ می شه  وقتھا  یا خيلی  ما  از  ھر کدوم 

ھستيم شروع می کنيم به غر زدن .....

" آشغاz رو بردی بيرون؟ کی صندلی رو اینجا گذاشته؟ بـه چی داری فکر

می کنی؟ گوشت با منه؟ " ھمه ما با ایـن سوھان روح آشنایی داریم --

بعد از یک روز خسته کننـده به خانه برميگردید و ھنوز زمين نشسته شروع

ميشود.

وقتی داشت  عـادت  درسـتـه؟ ھـمـسر شـمـا  نـبـوده.  اینجـوری  ھميشه 

ساندویج از دستتان می افتاد بخـندد و زمين را تميز کند و فکر ميکرد وقتی با

کفشھای خود در اتاق راه مـی رویـد چقدر جالب است. خوب البته که این

آنگونه برداشت کنيد. اما بـود، حداقل ھمسرتان می خواست شما  طـور 

از این موضوع آگـاھـی داشـته کـه برای بدامھمان طـور که ھمه ما ميدانيم، جنس مؤنث اگر نابـغه نباشد، زیرک و باھوش است و ھمسر شما 

در مورد ناپختگی ھا و خطاھایتان صرفه نـظـر کنـد. اکنونانداختن و پایبند نمودن شما مجبـور اسـت امـيـال خـود را سرکوب نموده و از ابراز عقيده 

که دم به تله داده اید، ممکن است دچار دردسر شوید.

یب دادن ھستند. خيـلی راحـت بـگویـيـم، ایـنبگذارید موضوع را بشکافيم؛اغلب زنھا ھميشه در حال نق زدن، و اغلب مردھا ھميشه در حال فر

ق زدن می پردازد خطای خود اوست. بسيارطبـيـعت بـشر است. ھمچنين می توانيد خاطر جمع باشيد که آنچه که ھمسر شما در موردش به نـ

 کاھش وزن به دليلی درصد از موارد تقصير او است. احتماz وی تصور نموده دارای مـقداری اضافه وزن شده و برای٩٩خوب، بسيار خوب، فقط در 

 گردید.نياز دارد، اما مـطمئـن باشـيد که شما آن نفری نيستيد که باید قربانی خبر " چاق شدن" او

د، مـمکن است بخـواھيم علت واقـعی این عــملبنابراین از آنجایی که ما می دانيم زن ھا بـدون ھيـچ دلـيل مشخصی شروع به نق زدن می کنن

آنھا و چگونگی برخورد با آن را بياموزیم.

● چرا او نق ميزند

 بار از١٠ا داشته باشد زیاد است.اما انصافا، اگـر او بـھمين زودی احساس گناه نکنيد چـون احتـمال اینکه نق زندنھای او ارتباط بسيار کمی با شم

يش از این که خودش آن را خالی کند ولی شماشما "خواھش" کرد که سطل آشغال را بيرون بگذارید و سپس "گـفت" که آن کار را انجام دھيد پ

اھميت ندادید، آنگاه در ایجاد مشکل مقصر خواھيد بود

● طبيعت زنانه



اند که در اطراف خود بسياری از زنـان را در حـال نـقاغـب زنـان نق می زنند چون این عمل جزء طبيعتـشان است. آنھـا در مـحـيـطـی رشــد یافته 

وع در مورد زنـانـی کـه در حال بالغ شدن می باشندزدن دیده اند و به آنھا آموخته شده است که بھترین راه رفتار با مردھا ھمين است. این موض

تلویزیونی که اغلب کوتاھی ھا و کاستيھایبيشتر صدق ميکند، چراکه اکثر آنھا بر اثر شستشوی مغـزی تـوسط عواملی ھمانند برنامه ھای 

مـردان را متذکر ميشوند، مستعد نق زدن ميگردند.

● بزرگنمایی مسائل

گ نموده و پر اھميت جلوه دھند. ھمسرتان می دانـدگاھی اوقات زنھا بخاطر یک موضوع ظـاھرا بی اھميـت نق ميزنند فقط به دليل اینکه آنرا بزر

آنچيزی کــه در اصل باعث آزردگيش شده است،کـه ایـن نـق زدنـھا باعث آزرده خاطر شدن شما می گردد و از این عصبانيت برای فرونشاندن 

استفاده ميکند.

● غير منطقی بودن

ير منطقی می بـاشـنـد. بـنـابرایـن بـه یــاد داشتهپذیرشش اندکی مـشکل اسـت ولـی بـاید قبول کنيد که اکثر زنھا کمی در افکار و اعمال خود غ

قی بوده باشد. زیاد موضوع را جدی نگيرید.باشيد که وقتی نق زدن شروع می شـود مـمـکن است بر اساس تفـکرات و بـرداشـتـھای غيـر منط

● انواع اشخاص نق زن

ا از برخی از مسائل آنھا را به گـونه ای مـطـرح▪ بيگناه: چنين شخصی منظور واقعيش نق زدن نيست. ھمسرتان می خواھد برای آگاه نـمودن شــم

می برای رسيدن به این ھدف باید تSش کند.کـنـد کـه عـصـبانی نشوید و مجادله ای صورت نگيرد. احتماz نيت و قصدش خير است، و فـقط ک

دله و نزاع ميگردد چرا که شما احتمS یاد گرفته اید که▪ حراف: چنين فردی بنظر ميرسد ھيچگاه توقف نکند. اما نق زدنھای او بندرت تبدیل بــه مجا

چگونه با او کنار بيایيد.

 بار سریع و پشت سر ھم تکرار کنيد ). او چيزھایی شبيه به این می گـوید: "۵▪ معما گو: وای، نق زنی که بدون نق زدن نق ميزند ( ایـن جـمـله را 

 در مـورد چـی صحبت ميکند، و او می داند.دوسـت داری سعی کنی و حـدس بزنی چرا بشقابھای سبز توی کابينت نيستند؟". شما نميدانيد او

نگاميکه نق زدن شروع می شود، گـویی کنار گوش▪ سه پيچ: اگر درحاليکه جيغ ميزند مغزتان را منفجر نکند،با خوش اقبالی روبرو شده اید. ھ

فتند در حالی که جایی برای فرار و گریختن پيدا نمیشـما شـيپور نــواخته شده، اتاق تاریک تر شده و شما می دانيد که چه اتـفاقی قرار است بي

د که چنين افرادی ھمدستان واقعی و وفادارکنيد. تحقيقات عملی صورت گرفته در آزمایشگاه ھای مردمان یـک مـدرک قـطـعی را مـشخص نـمو

شيطان ھستند!!!

● چگونه می توانيد مشکل را حل کنيد؟

پيشبينی، حل و پيشگيری نمایيد. در این بخش با ایناگر تصميم گذران ادامه زندگی با ھمسر خود را دارید، باید بدانيد که چگونه نق زدن ھا را 

مسائل آشنا خواھيد شد:

آن را پيش بينی کنيد

يد. برایش گل آوره و بگویيد که برای پيدا کردن یک مغازه) اگر بـدون اینکه تماس بگيرید دارید دیر به خانه برمی گردید، خود را آماده نق شنيدن کن١

باز جـھت خریـدن گـل مـجـبـور شدید کلی رانندگی کنيد.

ت، شما را تحویل نميگـيرد و یا کـS متـفاوت از) اغلب زنھا در ھنگام عصبانيت از خود عSئمی ساطع ميکنند. اگر او بطور غير معمول ساکت اس٢

روزھــای دیگر بنظر می رسد، وقت آن است که به سراغ باد بزن بروید.

زده خاطری شده اند را معموz یک یا دو بار به ما) به او گوش دھيد. چه بخواھيد باور کنيد چه نخواھيد، اغلب زنھا آنچه که به خاطرش دچار آ٣

صحبت می کـنـند کـه فقط برای زن ھـای دیـگر قـابـلگوش زد ميکنند؛ ما حرف آنــھا را نمی شنویم فقط بدليل آنکه آنھا بصورت رمز گونه بخصوصی 

بتوانيد خود را از  دست نق زدنھای جان کاه نجات دھيد، متوجهفـھم است. اما اگـر واقـعا درست گوش دھيد، ممکن است به اندازه ای که 

حرفھایــش بشوید.

● مشکل را حل کنيد

تا آنجایی مھارت کسب کنيد و به اندازه ای استعداد) روش خـارج از محدوده. ھــمگی ما این متد را بطور ناخود آگاه انجام می دھيم، فقط باید ١

. روش کار ایـن اسـت کـه سر خود را بعSمت موافقتداشـتـه بـاشـيد که ھنگام اجرا ھـمسرتان متوجه نشود که دارید از این روش استفاده ميکنيد

قت کنيد. از یک گـوش بـشـنوید و از گـوش دیـگرتکان دھيد، در حالی که حتی متوجه یک کلمه از حرفھای او نمی شوید لبخند زده و با او مواف



 گفتم؟"، خدا به شما رحم کند.بـيرون دھيد. فقط آماده جواب دادن به سؤال " گوشت با منه؟" باشيد اما اگر پرسيد "بگو چی

را فيصله ميدھيد. "ميدونم عزیزم باید ھفته پـيش) روش "حق با تو است". ایـن متــد تـاثير شگفت آوری دارد. وقتی شروع کرد، سـریـعا قضيه ٢

م انجــام بدم." احتماz او از شنيدن این جمSتچمن اضافه باغچه رو می زدم، بعصی وقتھا حتی نمی دونم چرا یادم ميره این کارای ساده رو ھ

متحير شده و شما جان سالم بدر خواھيد برد.

● از آن پيشگيری کنيد

واع و اقسام سSح ھای ضد نق مجھز نمایيد.) عملی غير منتظره انجام داده و ھرگونه عامـل بـالقوه نق زا را خنثی کنيد، خود را به ان١

 نمایيد. اگر پيش گيری کنيد ھمسرشما بھانه) قبل از اینکه نق زدن شروع شود سعی کنيد بفھميد او از چه چيزی عصبانی است و مشکل را حل٢

 صرف نمایيد!Medal Of Honerای برای نق زدن پيدا نـکرده و ميتوانيد وقتتان را برای مسائل مھمتری ھمانند بازی 

 وجود تSشھای بسياری تغييری حاصل نـشد، مــمکن) به رابطه تان پایان دھيد.اگر نق زدنھا بمرحله ای رسيد که دیگر تحمل آنرا نداشتيد و با٣

است زمان آن رسيده باشد که به رابطه خود پایان دھيد. البته این آخرین راه حل است.

● جمع بندی کلی

 است که در روابـط طوzنی مدت باید بھایش راھمانگونه که قبS اشاره شد، ھمسر شما بی دليل شروع به نق زدن ميـکند؛ این یکی از مسـائلی

پرداخت کنيد. پس این کامS به شما بستگی دارد که تا چه اندازه بتوانيد مشکل را حل کنيد.

ه ھمه عيوب و کاستی ھایش بپذیرید، اما اگر نق زدن ھا وبياد داشته باشيد اگر واقعا ميخواھيد ھمسرتان را برای خـود نگھدارید، باید او را بـھمرا

کری اساسی بنمایيـد... بنابراین می توانيد جستجویمشاجرات کامـS جـای اوقـات خـوش را گـــرفته و دیگر از دست شما کاری بر نمی آمد، باید ف

جدیدی را برای یافتن یک زن جدید که بر سر شما نق بزند آغاز کنيد!

منبع : پایگاه فرھنگی و اطSع رسانی تبيان زنجان

http://vista.ir/?view=article&id=332826

چرا بايد از خوشبختی نوشت؟

خودم از  مدام  این روزھا  را  جمله  این  نوشت؟  خوشبختی  از  باید  چرا 

می پرسم. چرا باید به یاد خوشبختی بود؟ حاz كه احساس می كنيم روی از

ما برگردانده و تحویلمان نمی گيرد، آیا باز ھم باید منت كشی كنيم و برویم

دنبالش؟ اما آیا واقعا «خوشبختی» روی از ما برگردانده؟

بنزین بوی  و  بوق  صدای  كرده اید، وسط  گير  ترافيك  توی  لحظه  این  اگر 

و غصه شھریه اجاره خانه  فكر  اگر  بر سر ھم،  راننده ھا  فریاد  و  سوخته 

zاحتما می كند،  یادآوری تان  را  امروز  زندگی  مدام  شب،  نان  و  دانشگاه 

نوشتن بر قله قاف و  «خوشبختی» را سيمرغی دست نيافتنی می دانيد 

درباره خوشبختی را بحثی می دانيد از سر شكم سيری و بی دردی.اگر با

لوازم وجود یك بنيه مالی قوی، با وجود داشتن بھترین خانه و اتومبيل و 

را از خوشبختی  باشيد، حرف زدن  بزرگ در سينه داشته  رفاھی، غمی 



كاری عبث می دانيد. بدون شك ھمه ما، با ھر درجه از تمكن مالی، با ھر

ميزان مساله عاطفی و روحی و جسمی و... با مشكSتی روبه رو ھستيم

كه گاه اسم آن را «بدبختی» می گذاریم.

ميزان است این وجود  با  ناتنی اش خوشبختی.  برادر  تعریف ناپذیر است كه  ازمفھومی كه ھمان قدر  بيشتر  بسيار  «بدبختی»  واژه  از  ما  فاده 

ره به ما دست می دھد بسيار بيشتر ازاستفاده مان از واژه «خوشبختی» است. آنچه كه به عنوان «احساس بدبخت بودن» در زندگی روزم

ای بدبخت بودن را بسيار زودتر از«احساس خوشبخت بودن» است و نكته اصلی نوشتن از خوشبختی دقيقا به ھمين معناست.ما بھانه ھ

ما، برای درك بدبختی آماده تر است از دركبھانه ھای خوشبخت بودن كشف می كنيم و نسبت به آن واكنش نشان می دھيم. انگار سيستم عصبی 

بدبخت بودن است؟ یا این یك حس به غلط تربيت شدهخوشبختی. چرا؟ آیا واقعا بھانه ھای خوشبخت بودن به مراتب كمتر و كمرنگ تر از بھانه ھای 

بدبختی بگردد. زندگی برای بسياری از مادر جامعه ماست كه سبب می شود ناآگاھانه در قله ھای خوشبختی چشممان در جست وجوی دره ھای 

ایت به یك نتيجه مشترك برسند اما در حوزهجنگيدن برای رھایی از بدبختی ھاست، نه تSش برای رسيدن به خوشبختی. حتی اگر این دو در نھ

 شاید به جرات بتوان گفت «ھمه» زندگی راروش شناسی و عملگرایی، زندگی را به دو شيوه مختلف پيش می برند. دو شيوه ای كه بخش مھم و

منتھی می شود برای دفع مشكSت بدون آنكه دیگردر بر می گيرد. «جنگ برای رھایی از بدبختی» ھمواره در جریانی منفی، تنھا به واكنش ھایی 

ای رسيدن به خوشبختی» روشمندی زندگیھيچ انرژی فكری و جسمی برای آدمی باقی بماند كه به خوشبختی بيندیشد. در حالی كه «جنگ بر

اعدتر و دلپذیرتر در زندگی. حتی اگر «جنگ برایرا مبتنی می كند بر انرژی ھای مثبت و انتظار فعال و ھدفمند برای دریافت شرایطی بھتر، مس

به معنای واقعی  منجر شود، این  بدبختی»  به «رھایی از  بدبختی» چنانچه می خواھيم  از  نهرھایی  بودن نيست.«خوشبختی»  خوشبخت 

د. «خوشبختی» مفھومی است كامS شخصی وتعریف پذیر است و نه درك آن با مراجعه به فرھنگ ھای لغت و دایره المعارف ھا صورت می گير

است. اگرچه جامعه شناسان معموz برخورداری ازوابسته به شرایط پيرامونی آدم ھا. تعداد تعریف ھای خوشبختی به اندازه آدم ھای سراسر دني

ی آنان نيز اذعان دارند كه داشتن ھمه این امتيازاتامتيازاتی چون مسكن، سSمتی، كار، بيمه و ... را از عوامل «خوشبخت بودن» می دانند اما حت

نبال ندارد.عنصر گمشده جامعه امروز ما نه درالزاما به معنای خوشبخت بودن نيست كما اینكه نداشتن آنھا ھم نتيجه ای صددرصد معكوس به د

قتصادی اند كه دیگر نگاه خوشبينانه«خوشبختی» كه در نبودن «احساس خوشبختی» است. غالب افراد جامعه چنان درگير مشكSت مختلف ا

خود را برای كشف راه ھای خوشبختی از دست داده اند.

دن لوازم بسياری ھستيم در حالی كهتفاوت «خوشبختی» و «احساس خوشبختی» در این است كه برای رسيدن به اولی نيازمند فراھم آور

ا داشت و به دنبال نشانه ھای دستيابیدومی در ھر لحظه و تحت ھر شرایطی قابل دسترسی است، تنھا باید مھارت تقویت چنين احساسی ر

یا جست وجو برای احساس خوشبختی، بدون آنكهآن بود. یك پرسش نگران كننده می تواند در این لحظه ذھن خواننده را به خود مشغول كند: «آ

 به كم قانع است و به دنبال تجربه ھای جدیدمفاھيم دقيق خوشبخت بودن فراھم باشد، آدمی را به یك موجود منفعل بدل نمی كند؟ موجودی كه

لی با عوامل خوشبختی ندارد. نمی تواننيست...» احساس خوشبختی یا به تعبير دیگر رضایتمندی در زندگی یك مفھوم نسبی است كه تقاب

ه تازه برای كسی كه عادت به رضایتمندی نداردتمام زندگی را منتظر ماند تا به شرایط كامل خوشبختی رسيد و آنگاه احساس رضایتمندی كرد ك

ا ضامن خوشبختی می دانيم، تSش كنيم و دردر آن شرایط ھم بعيد است كه چنين حسی به وجود آید. می توان برای به دست آوردن آنچه آن ر

ی فراوانی كه ھر ھفته در این ویژه نامهمسير این تSش «احساس خوشبختی» ھم بكنيم. تكرار واژه خوشبختی در این نوشته و در نوشته ھا

خوشبخت است. این كار نه اعتقاد قلبی ماست، نهمی خوانيد، گریزناپذیر است. نمی خواھيم از راه تكرار این واژه به خواننده القا كنيم كه 

 بقبوzنيم كه خوشبخت است، خودمان را ھمواقع بينانه است و نه سرانجام به آنچه مورد نظر ماست منتھی می شود.ما قصد نداریم به كسی

 به آن اعتراف می كنيم ـ افزایش دھيم.چنين فریب نمی دھيم. تنھا می خواھيم احساسمان را از خوشبختی ـ با توجه به ھمه مشكSتی كه

، می توان به او ثابت كرد كه به ھمان اندازه كهبی تردید ھيچ كس را نمی توان پيدا كرد كه بگوید خوشبخت است. حتی اگر چنين ادعایی ھم كند

حالمان خوب است و احساس خوشبختیخوشبخت است می تواند بدبخت ھم باشد. ھمه ما در زندگی روزھایی داریم كه بسيار خوشحاليم، 

ال می كنيم. قصد اصلی ما این است كه بتوانيم از اینمی كنيم و در مقابل روزھایی داریم گاه تلخ و بی بھانه و با بھانه در آن احساس شكست و زو

طریق تعداد روزھای دسته اول را افزایش دھيم، حتی اگر به اندازه یك روز...

ر به نظر برسد اگر بخواھيم بگویيم كه «گل» عاملبھانه ھای كوچك خوشبختی یا اگر راضی  ترید خوشوقتی در اطراف ما كم نيستند. شاید خنده دا

نگاه كردن به طلوع خورشيد، جست وجو برایخوشبختی ماست اما «گل» می  تواند احساسی به وجود بياورد كه حال ما خوش تر باشد. چنانكه 



كشف یك پرنده ميان شاخه ھای یك درخت، تماشای بزرگ شدن بچه ھا و ...

ری نيست، جلوه ھایی است از بھتر زندگی كردنباور كنيد اینھا شعار نيست، كليشه ھای رایج شعرھای شاعران طبيعت گرا و پيروان سھراب سپھ

 دانيم كه تماشای ميوه كاج بر سر شاخ درختكه در اطراف ما فراوان است و در پس غبار مشكSت اقتصادی و اجتماعی گم شده است. ما نيز می

نگاه شرمگين پدری كه شامگاه دست خالی به خانهنمی تواند دردھای مادری كه فرزندش دچار یك بيماری zعSج است را جبران كند، نمی تواند بر 

بر می گردد، غلبه كند اما می تواند تحمل این رنج ھا را كمتر كند.

یی برای لذت بردن در اطراف ما وجود دارد كه اتفاقاما می خواھيم ـ در اینجا ـ حال شما را بھتر كنيم. می خواھيم مدام یادآوری كنيم كه چيزھا

گی را دلپذیرتر كند. ھمين. ادعایی ھم نداریم. ما راتعدادشان كم ھم نيست. می خواھيم بگویيم ھوا و ماھی و لبخند می تواند جریان پرمخاطره زند

شود از خوشبختی گفت بدون آنكه شعار داد. ما تنھاتحمل كنيد و بخوانيد. بگذارید با ھم راه بيفتيم و ببينيم تا كجا می شود رفت. تا كجا می 

یادآوری می كنيم، این با شماست كه بپذیرید یا نه.

منبع : روزنامه تھران امروز
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چرا بايد از نظر مالی مستقل باشيد؟

در ابتدای ازدواج ھر دوفرد پيمان می بندند كه در تمام امور زندگی با ھم

باشند، امـا بـا ایـن وجـود بــاید مطمئن شوید درکنار تمام چيزھایی که با فرد

می نـيـز حفظ  و جسمتان  روح  آرامش  و  آزادی  ميکنــيد،  تقسيم  مقابل 

ًSل اقتصادی یک مسئله کامSشــود. مــحققان می گویند که حفظ استق

عاقSنه چه برای حاz و چه در آینده است.

(سال آزاد"  باشيم ھم  زوج  "چگونه ھم  نویسنده کتاب  تسينا  تينا  دکتر 

) معتقد است که در زندگی مشترک استقSل مالی مسئله ای است٢٠٠٢

که از اھميت باzیی برخوردار می باشد چرا که در پی آن استقSل فکری را

به وجود می آید. اگر یک خانم در زندگی مشترک خود دارای استقSل مالی

باشد به راحتی می تواند نظر خود را بيان کند، اگر با موضوعی مخالف بود

آنرا به زبان آورد، و چيزھایی را که نياز دارد از طرف مقابل درخواست کند.

اما منظور از "استقSل مالی" چيست؟ شاید از خودتان بپرسيد که اگر در

حال حاضر پسر رویاھایتان را پيدا کرده باشيد، لباس زیبای سفيد ھم داشته

باشيد و جایی برای زندگی ھم فراھم باشد، دیگر چرا نياز به استقSل مالی

که بگویيم  توانيم  می  باشيم  تر  خودمانی  ھم  با  بخواھيم  اگر  دارید؟ 

استقSل مالی به معنای "قربانی نشدن در طSق" است.

معانی بسيار زیادی را به ھمراه دارد. از برای خانم ھا  "استقSل مالی" 

مشترک کار می کنند و از عھده خرج و مخارج زندگیآنجایی که سن ازدواج ھر روز باz و باzتر می رود، بسياری از خانم ھا پيش از تشکيل زندگی 



ایط گذشته را حفظ کنند. برخی دیگر ھم به فکر بعد ازخود بر می آیند، این دسته از خانم ھا ترجيح می دھند که پس از ازدواج نيز از نظر مالی شر

 دو مرتبه قرار شد که تنھا زندگی کنند، باید یکازدواج ھستند. با باzرفتن ميزان طSق، خانم ھا به این فکر ميکنند که اگر پس از مدت زمانی

% کاھش٢٧تاندارد زندگی خانم ھا پس از طSق تا پشتوانه مالی محکم داشته باشند تا از پس خرج و مخارج زندگی خود برآیند. بر طبق آمار، اس

% افزایش پيدا می کند.١٠پيدا می کند. این امر در حالی است که استاندارد زندگی آقایون پس از طSق 

 به شدت بر روی اھداف و پروژه ھای خود کاراحساسی که شما دارید "نااميدی" است شاید گاھی با کمی ناراحتی و عصبانيت نيز ھمراه باشد.

 این است که نااميد ھستيد و بدون توجه به این مطلبمی کنيد، اما راه به جایی نمی برید و اصSً دليلش را ھم نميدانيد. تنھا چيزی که می دانيد

بيد و تنھا حسی که به شما دست می دھدکه تا چه اندازه به سختی تSش می کنيد، به ھيچ جایی نمی رسيد. انگار که آب در ھاون می کو

چيزی نيست جز نااميدی. تمام این نکات به نظرتان آشنا می آید، اینطور نيست؟

ز اینکه به چنين بن بستی برخورد کنيد، در ایناینجا دقيقاً ھمان جایی است که ھمه می گویند: "من کم آوردم" و دست از کار ميکشند. قبل ا

 راه غلبه بر نااميدی را به شما معرفی می کنيم:٧مقاله 

) از خود سؤال کنيد "چه کاری در این شرایط جواب می دھد؟"١

) رکورد کارھای خود راثبت کنيد٢

) بر روی عملی کردن آرزوھای خود تمرکز کنيد٣

)"ھياھو" را کنار بگذارید و ساده سازی را رواج دھيد۴

) راه حل ھای چند جانبه۵

) اھل عمل باشيد۶

) تجسم نتيجه مثبت٧

منبع : مجله اینترنتی زن روز
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چرا بحث ما به درگيری منجر می شود ؟

مساله این است که تا وقتی عواطف من با ترس ھا ، خشم ھا و انگيزه

ھای دفاع از خود تحریک می شوند، در شرایطی نيستم که با تو یا ھرکس

با آسودگی خيال داشته دیگری ، گفتگویی صادقانه و دوستانه و ھمراه 

باشم . قبل از آمادگی برای این بحث ، من به پاکسازی و تخليه ھيجانی

نياز خواھم داشت . جان پاول ،متخصص الھيات

ھنگامی که فرد در یک موقعيت ھيجانی قرار دارد ، بدان معناست که او

برای یک نزاع به خوبی تجھيز شده است ، اما برای حل مساله ، آمادگی

بسيار کمی دارد.

دzیلی وجود دارد که نشان می دھد چرا رویکرد منطقی ، به ھنگام دخالت

اوت با آنچه در مواقع آرامش ھستيم تبدیل می کند .شدید ھيجان ھا ، مؤثر واقع نمی شود . برانگيختگی ھيجانی ، در حقيقت ما را به افرادی متف



ما در حدود بيست درصد افزایش می یابد . کبد قندزمانی که عصبانی یا بيمناک ھستيم ، آدرنالين بدن با سرعت بيشتری جریان می یابد و نيروی 

بيشتری را به جریان خون وارد می کند و به دریافت اکسيژن بيشتر

ورت می گيرد ، تقریبا از کار می افتند . ھمچنين خونیاز قلب و ریه نياز دارد . رگ ھا گشادتر می شوند و مراکز قشر مغز جایی که تفکر در آنجا ص

که به بخش حل مساله مغز می رود نيز ، به شدت کاھش

 ، جریان می یابد.می یابد ، زیرا در شرایط فشار روانی ، قسمت بيشتری از خون به سمت اندام ھای انتھایی بدن

ی خود کنار بياید و این ھدف ، ھمان چيزی استپس ، در ھنگام رفع تعارض ،اولين ھدف آن است که فرد بتواند به شکلی سازنده ، با ھيجان ھا

که من آن را روش رفع تعارض ناميده ام .

● روش رفع تعارض

دایت می کنند . ما طی قرن ھا آموخته ایم که اگرروش رفع تعارض را می توان به عنوان مجموعه ای از قوانين ساده در نظر گرفت که تعارض را ھ

تعارض به وسيله قوانين خاص خود ھدایت نشود، می تواند

یز می شوند ، می دانند که قوانين حاکم بر اینبسيار خطرناک باشد. بنابراین ، وقتی کشتی گيران تنومند ، بر روی تشک کشتی با یکدیگر گSو

ورزش ، از آنان در قبال انواع خاصی از خشونت ، حمایت می کند.

 حریفش نمی تواند به کارھایی که قوانينوقتی که یک مشت زن سنگين وزن از رینگ باz می رود ،احساس امنيت می کند ، زیرا می داند که

 . وقتی احزاب سياسی برای امتياز اداره کشور ميارزهمربوط به مشت زنی آنھا را ممنوع کرده است دست بزند و داور نيز قوانين را اجرا خواھد کرد

دیگر می پردازند ،برخی قوانين رفتاری مورد توافقمی کنند ، می پذیرند که از قوانين خاصی پيروی کنند و حتی ھنگامی که ملت ھا به جنگ با یک

ل نشده باقی مانده اند . به عنوان مثال ، وقتی که یک، وجود دارد . اما در برخی از مھم ترین حيطه ھای زندگی ، تعارض ھای ما تا حد زیادی کنتر

ز ازدواجشان طراحی شده باشد ، وجود ندارد . روشزن و شوھر منازعه می کنند ، معموz ھيچ قانون معينی که برای حمایت از آنان و یا محافظت ا

ھد ، که یه سازنده تر شدن تعارض ھا کمک میرفع تعارض که در این مقاله مطرح شده ،مجموعه ای از قوانين ساده اما عملی را به دست می د

کنند.

● با فرد دیگر با احترام رفتار کنيد

:برخورد احترام آميز ،در اوج مشاجره ،به چه معنا است ؟ کSرک موستاکاس روان شناس می گوید 

ا که ھر یک می کوشد ،حقيقت را آن گونه که خوددر جدال خSق ، طرفين درگير ، از حقانيت کامل دیگری آگاھند و ھيچ یک از آنان این حقيقت ر

ز آنھا نمی کاھد ،در فضایی سالم و توام با محبت ومی بيند بيان کند ، از نظر دور نمی دارد . چنين برخوردی ضمن آن که از ارزش ھای ھيچ یک ا

ریق ارتباط واقعی با دیگران به رشد مناسب دستارتباط صادقانه به ھر یک امکان می دھد که درک منحصر به فردی از خویشتن را حفظ کند ،از ط

یابد و به ارزش سادگی و صراحت در روابط پی ببرد.

ه ای که با کمک آن به فرد دیگر گوش داده واحترام قائل شدن برای فرد دیگر ، نگرشی است که با رفتارھای مشخصی نشان داده می شود. شيو

ی بریم و خSصه تمامی اینھا ، می تواند نشانگربه او نگاه می کنيم ، تن صدای ما و کلماتی که انتخاب می کنيم ، استدzل ھایی که به کار م

احترام باشد و یا عدم احترام را منتقل کند.

، به بی احترامی ، نسبت به عقاید و شخصيت فرد دیگرمتاسفانه ، مخالفت با باورھا یا ارزش ھای فرد دیگر و یا تضاد ميان نيازھای افراد مختلف 

ج تعارض ، اماده ایم تا به او توھين کنيم . ممکنمنتھی می شود . به شکلی که حتی زمانی که برای فرد دیگر احترام زیادی قائل ھستيم ، در او

ن چند سال شنيده ام ! یا ممکن است طعنهاست با کلمات تحقيرکننده صحبت کنيم : چه آدم خنگی ! این احمقانه ترین فکری است که در ای

 فرد را مورد حمله قرار داد ه و احساس خود-ارزشمندیبزنيم : این فکر بی نظيری است ، اما باید تمام طSی دنيا را بات آن پرداخت . یا ممکن است

نع جریان ارتباط می شوند و زخم ھایی ایجاد می کننداو را تخریب کنيم . کلمات غير محترمانه ،غالبابدون توجه بيان می شوند، اما این کلمات ما

که ممکن است ھرکز به طور کامل التيام پيدا نکنند.

به حرف ھایی که می زدم فکر نمی کردم . امااغلب پس از فوران خشم ،گفته می شود : تو می دانی که جدی نگفتم ،کامS دیوانه شده بودم و 

 بوده است . دانستن این که تو واقعا چهفرد دیگر با خود فکر می کند : ھمين که این حرف را زدی نشان می دھد که این موضوع در ذھنت

احساسی نسبت به من داری ، برایم به قيمت یک انفجار خشم تمام شد.

ی نگرش انسان نسبت به شخصی غير محترمانه باشد ،برخی افراد ، افکار اھانت آميزی را که در ذھن دارند به طور آشکار بيان نمی کنند اما وقت



زبان تن او حقيقت را زمزمه می کند و فرد دیگر ، این را از

 می شود و ممکن است در درازمدت موجب آسيب دیدنحالت چھره ، تن صدا و حرکات بيانگر یا ژست ھای او خواھد خواند . این امر نيز مانع گفتگو

رابطه شود.

 ،می شود . در ھمه ما این آمادگی وجود دارد کهدر درون انسان نيروی جاذبه ای وجود دارد که موجب تنزل وی تا سطح بی احترامی به فرد دیگر

 یکدیگر یا از کنار یکدیگر حرف می زنيم ، نه بانسبت به دیگری ، نگرشی کليشه ای داشته باشيم . وقتی چنين چيزی اتفاق می افتد ما خطاب به

 به سوی بی حرمتی به فرد دیگر می کشاند ، ضرورییکدیگر ،برای بسياری ازما توسل به نيروی اراده ، جھت مقابله با نيروی جاذبه ای که ما را

ر کرده و با او به عنوان انسانی ھمپایه وارد گفتگواست . ھمچنان که فشار نيروی اخSقی نيز برای این که با دیگری به عنوان فردی ارزشمند رفتا

شویم . ضرورت دارد .
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چرا خانم ھا قدم اول را بر نميداند؟

آیـا مـا در دورانـی زنـدگی نـمی کنـيـم کـه باید به مادرھای مجردی که به

تنھایی فرزندانشان را بزرگ می کنند و خانم ھـایـی که مـقـامـات شــغلی

باzیی را از آن خود کرده اند، تـبـریک بـگویــيم؟ از آنجایی که جنس مونث

پيشرفت ھای چـشمگيری داشته عده ای از افراد ممکن است تصور کنند

که آنھا در دنيای قرارھای مSقات نيز مانند سایر جنبه ھای زنـدگی پـرتـکاپو

ھستند و ترجيح می دھند خودشان ھمه چيز را ھدایت کنند.

Sشاید عده ای کمی از این نوع خانم ھا وجود داشته باشد که شما اص

نميتوانيد سر به سر آنھا بگذارید و دستشان بيـنـدازیـد امـا بـایـد قــبول کنيم

که تعداد آنھا محدود است.

ای مSقات کمی خجالتی می باشند و ترجيح میعليرغم وجود پشتکاری که خانم ھا در وجوه دیگر زندگی از خود نشان می دھند در مورد قرار ھ

ین نوبت مردھاست که دست به کار شوند.دھند این مطلب را طرف مقابل بازگو کند. پس زمانی که نوبت به گذاشتن قرار مSقات می رسد ا

● کيش و مات

است پس چطور مثل سال ھم صبر می کنند اما حرفی از قرار مSقات به زبان نمی آورند؟ اگر واقعا این کار مردھ١٠چرا خانم ھا اگر قرار باشد، 

; نمی کنند و پشتکار باzیی٠٣٩;&#٠٣٩;پيشرفت&#٠٣٩;&#٠٣٩سایر کارھای دیگری که روزی تنھا به آقایون تعلق داشته خانم ھا در آن &#

خود را نشان نمی دھند؟

ن در این یک موضوع طرف آقایون را می گيرم.زمانی که صحبت از قرار مSقات به ميان می آید شکی وجود ندارد که اولين حرکت دشوار است. م

ا آنھا نباید برای گذاشتن قرار مSقات پيش قدماین کار ھم درست مثل سایر شغل ھایی می ماند که خانم ھا مشغول انجام دادن آنھا ھستند. چر

چنين کارھایی ھميشه جزء وظایف مردھا بوده است.شوند و چرا نباید خانم ھا به آقایون را پيشنھاد ازدواج دھند و به خواستگاری آنھا روند. 

ه مردھا باید جور این کار را به گردن بگيرند.در این قسمت دzیلی وجود دارد که چرا خانم ھا ھيچ گاه در این امر پيشقدمی نميکنند و ھميش



● درست مثل یک امتحان

 کرد؛ آیا او اعتماد به نفس دارد یا دارایبا روشی که یک مرد به یک زن نزدیک می شود، قضاوت ھای بيشماری می توان در مورد او برداشت

ترفند ھای بيشماری دارند (که من تمام آنھا را بهشخصيت متزلزلی است؟ شاید بيش از اندازه از خودش مطمئن باشد. آقایون برای انجام این کار 

نه سایرین باعث ایجاد بدبختی برای فرد می شوند.عينه دیده ام و دیگر غافلگير نخواھم شد) که برخی از آنھا به خوبی جواب می دھند و متاسفا

ن ھستند.این روش ھا چه کار کنند یا نه باید ھميشه توجه داشته باشيد که نشان دھنده شخصيت درونيتا

گونه تSش می کنند، به ھمين دليل است که ھيچ گاهخانم ھا دوست دارند مردھا را در یک چالش قرار دھند و ببينند مردھا برای رسيدن به آنھا چ

 خانمی برسد و حوصله او را با تعریف از خود سر ببردخودشان پيش قدم نميشوند و این کار را به عھده آقایون می گذارند. اگر مردی در رستوران به

ب می باشد (که ھر دو به شدت ناخوشایند دليل مختلف خانم را راضی کند که کس بھتری از او پيدا نخواھد کرد؛ این امر گویای دو مطل١٠٠١و به 

می باشند): عدم اعتماد به نفس یا/و اعتماد به نفس بيش از اندازه.

شماره تلفن خود را در آورده و دو دستی تقدیمشمردی که در زمان شروع گفتگو با او جسورانه و خشن صحبت کند و انتظار داشته باشد که خانم 

داشته باشد.کند (نه اینکه فقط شماره را به او بدھد بلکه تقدیم کند) باید اعتماد به نفس بيش از حدی 

و مرتبه دیگر نيز با او قرار بگذارد و این بار به طور حتماگر مردی بتواند از این امتحان سربلند بيرون آید این شانس را پيدا می کند که خانم یکی د

خانم پيش قدم خواھد شد.

● مردھای قابل تحسين

مردی که از خود احساسات نشان دھد چيزی جز موفقيت انتظار او را نخواھد کشيد.

ن می کنيد چيزھایی مضاف بر آنچه که باید را بهمرکز مبارزه در مSقات معموz چيزی شبيه به این است: شما زمانيکه از کسی تقاضای بيرون رفت

يد که ھيچ گونه مھماتی را با خود حمل نمی کند.او تقدیم کرده اید و اگر یک چنين کارھایی را انجام ندھيد درست مثل یک جلودار صف جنگ ھست

 بایست تمایل خود را به انجام چنيناگر بدون ھيچ سSح و مھماتی بخواھيد به خط مقدم بروید بدون شک شکست می خویرید. آقایون می

کارھایی بيشتر کرده و تمایSت احساسی خود را بيش از پيش برای خانم ھا باز گو کنند.

ان ابتدای کار احساسات خود را بيش از اندازهاین قسمت جایی است که امتياز به دست خانم ھاست. آنھا به خوبی می دانند که اگر کسی از ھم

 بود. اما زمانيکه یک مرد با اعتماد به نفسبروز دھد و عSقه خاصی به نمایش گذارد فرد آسيب پذیری است و شریک خوبی برای زندگی نخواھد

 می کند. ھر کس بتواند بيشترین تاثير را بر رویبرای گذاشتن اولين قرار مSقات گام بر می دارد در نظر خانم ھا خيلی بھتر از شخص اول جلوه

مر در مسائل عشقی و عاطفی جایگاه ویژه ای دارد وخانم بگذارد، قابل تحسين بوده و به نتایج بھتری در این رابطه دست پيدا خواھد کرد. این ا

شما نيز باید ھميشه اھميت آنھا را در ذھن خود نگاه دارید.

افت کنند و ترجيح می دھند برای برقراری قرار مSقاتخانم ھا چه از روی عمد و یا به طور ناخودآگاه انتظار دارند پيشنھاد را از فرد مقابل دری

پيشقدمی نکنند.

ته به درستی به تصویر کشيده شده اند) از مردھا انتظارگاھی اوقات ارزش ھای قدیمی و از مد افتاده (که در فيلم ھایی نظير کازابSنکا و بر باد رف

قانون در ذھن ما (به ویژه خانم ھا) حک شده است ومی رود که به خانم ھا نزدیک شوند و حرکت اول را آنھا انجام دھند. این موارد به صورت یک 

زن ھا ھميشه منتظر ھستند تا مردھا گام اول را در شروع یک رابطه بر دارند.

نند و یا از درخت باz بيایند تا بتوانند به آنھا برسند اما ازدر حاليکه امروزه خانم ھا دیگر انتظار ندارند که آقایون به شيشيه اتاق آنھا سنگ پرتاب ک

دنشان ھستيد.فضای رمانتيک بدشان نمی آید. حداقل طوری برخورد کنيد که احساس کنند شما در حال تعقيب کر

ھا بقبوzند، افراد مستقلی ھستند و به ھيچبه طور قطع رسانه ھای امروزی و ھمچنين فرھنگ حاکم بر جامعه طوری پيش می رود که به خانم 

 را در ذھن خودشان نگه دارند. آنھا دوست دارندمردی نياز ندارند. شاید به ھمين دليل باشد که خانمھا دوست دارند آن فضای کSسيک و مردانه

د این آخری یک کمی زیاده روی باشد!کسی تعقيبشان کند، از آنھا قدردانی کند، و با گلبرگ ھای گل سرخ دوش بگيرند..... خوب شای

 خود را باز سازی کنند. ممکن است دختری کهخوب، فکر می کنم آقایون تا این لحظه متوجه شده باشند که چرا باید روش ھای برقراری روابط

 رسيدن به موفقيت رفتاری کامS طبيعی از خود نشانبرای ازدواج در نظر دارید شما را به بھترین ھا برساند به ھمين دليل باید بدانيد که برای

ين که او تSش شما را برای رسيدن به خودش مشاھدهدھيد، با او دوستانه برخورد کنيد و خودتان را بيش از اندازه دست نيافتنی نشان ندھيد. ھم

م داده اید بنابراین دیگر نيازی ندارید که اطمينان بيشمی کند متوجه می شود که شما به اندازه کافی اعتماد به نفس داشته اید که این کار را انجا



 بھتر .از اندازه از خودتان نشان دھيد. اگر او نيز در رسيدن به شما از خود عSقه نشان داد که چه
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چرا خانم ھا به روزھای تولد و سالگردھا توجه دارند !؟

برخSف باورھای عموی که بيشتر مردم تصور می کنند خود و حتی دیگران را

مانند کف دستشان می شناسند، یکی از موارد اساسی که ھر زن و مرد با

آن روبه رو است، شناخت ”ھویت واقعی“ خویشتن است“ چرا که به علت

واقعی“ شخصيت  و  ”ھویت  شناخت  انسان  ھا،  شخصيت  بودن  پيچيده 

به بوده و  یا ”چی ھستند“ بسيار مشکل  خویش و اینکه ”کی ھستند“ 

بنابراین، شناخت ”ھویت و نياز دارد.  توانائی فراوانی  تخصص و دانائی و 

ماھر، کارشناسان  به کمک  فقط  به صورت عدسی،  شخصيت خویشتن“ 

و ارزش ھای معيار  خيره و متخصص امکان پذیر است بسياری از انسان ھا 

واقعی خود را نمی شناسند و نمی دانند کسيتند… و نمی دانند از زندگی چه

بگيرند. قاطع  و  zزم  تصميم ھای  موقع  به  نمی توانند   … و  می خواھند 

نمی توانند خود را در مسير کاميابی ھا قرار بدھند… بيشتر افراد در تردیدھا،

نااميدی ھا و نگرانی ھا رھا شده و سرگردان می مانند.

به طور کلی، اگر ھویت خود را به درستی بشناسيم و بدانيم کيستم و آن

ی مطبوعی در انتظار ما است.وقت ھمان طوری که ھستيم، خود را بپذیریم. از کيفيت زندگی بھتری بھره مند می شویم و زندگ

ش ھای واقعی خود را نشناسيم و ندانيم چهبه یقين، ھر کسی بارھا از خود پرسيده ”من کيستم“، ”ھویت من کدام است؟“ تا معيارھا و ارز

ه درستی کشف کنيم و به پرورش و گسترش آنکسی ھستيم و ھویت خود را به درستی نشناسيم، ھرگز قادر نخواھيم بود. درون و ذھن خود را ب

خته می شود، چرا که شخصيت و ھویت ھر کس،کمک کنيم و زندگی خود را در جھت مثبت تغيير دھيم، ھر فردی با تصویر ذھنی و باورھایش شنا

نی و باورھا و اندیشه ھای خود، با رویدادھایتحت تأثير تصویر ذھنی و باورھا شکل گرفته و ساخته می شود و ھر فردی با توجه به تصویر ذھ

نی و باورھای ما این باشد که فردی zیق، شایسته وبيرونی برخورد می کند و احساس ھا و عملکرد zزم را از خود بروز می دھد. حتی اگر تصویر ذھ

، مطابق باورھای مان عمل می کنند.موفق ھستيم یا فردی بيچاره، بدبخت و ناموفق می باشيم، احساس ھا و عملکردمان در ھر موردی

ی کنيم. بدون توجه به اینکه ممکن است سوپبه طور نمونه وقتی باور ما این باشد که سوپ قورباغه چيز بدی است. از خوردن آن خودداری م

دی کثيف و چندش آور است، باورمان شده است کهقورباغه بسيار خوشمزه، جالب و مفيد باشد، ولی چون از کودکی به ما گفته اند قورباغه موجو

قورباغه موجود بدی است. بنابراین از دیدن و خوردن آن بدمان می آید.

ان یگانه از طریق عملکردش مورد ارزیابی و داوری قرارباید بدانيم که در این سياره، ھر انسانی یگانه، بی ھمتا و محصربه فرد است. ھویت این انس

فتار چندین بار تکرار گردد، می گوئيم آن شخص،می گيرد و شناخته می شود؛ به این معنی وقتی از کسی رفتار خوب و شایسته ای ببينيم و آن ر

ا نسبت به خودمان نيز، براساس رفتار و عملکردمانآدم خوبی است. بنابراین از او خوشمان می آید و به او اعتماد می کنيم. حتی نحوهٔ داوری م



است.

تاریخ ھا است. به یاد داشتن تاریخ مناسبت ھا براییکی از تفاوت ھای مھم بين زنان و مردان، توجه به زمان جریان ھای زندگی و به خاطر سپردن 

ت. برای زنان، داشتن روزھای تولد و سالگردھا،زنان ھمانند به خاطر سپردن موجودی بانکی برای مردان است و از اھميت فراوانی برخوردار اس

زھای تولد و سالگردھا و برگزاری جشن ھا، بيشتر کاریاھميت دارد و با جشن گرفتن آن روزھا را گرامی می دارند، از نظر بيشتر مردان، توجه به رو

کودکانه جلوه می کند.

ن مراسم، در شگفت می باشند! به طور کلی درکزنان از بی توجھی مردان به سالگردھا در حيرت ھستند و مردان از توجه و دقت خانم ھا به ای

دکار در ذھن صورت می گيرد، ولی خانم ھا آنھا را باچرخهٔ زندگی از نظر مردان و زنان متفاوت است. ثبت زمان جریان ھای جاری زندگی به صورت خو

ع زنان با به یاد آوردن موضوع ھای مورد بحث، آنھادقت بيشتری پی گيری می کنند و در به یادآوری آنھا حساسيت بيشتری به خرج می دھند. در واق

را جشن می گيرند و خوشبختی خود را گرامی می دارند.

● به مردان توصيه می شود که:

ای کوتاه و متن ھای عاشقانه ھمراه با ھدیه بدھيد کهھرگز روزھای سالگرد، تولد و ازدواج را فراموش نکنيد. در این روزھا به ھمسرتان یادداشت ھ

ا به زحمت نينداز، در واقع از ته دل می خواھد آن رااثر معجزه آسائی دارد. آقایان بدانند وقتی زنی به ھسمرش می گوید برای تھيه ھدیه، خودت ر

قيق ھمان کار را باید بکنی!تھيه کنيد! در واقع مفھوم این گفته که به خاطر من به خودت زحمت نده یعنی اینکه به طور د

● آقایان توجه کنند که:

نی تصور کند قربانی عشق خود شده است دیر یااز آنجائی که قدرت سازش در زنان زیاد است، خيلی زود به سختی ھا عادت می کنند. ولی اگر ز

زود عليه شوھر خود قيام خواھد کرد.

● آقایان توجه کنند که:

 قوی و محکم قرار گيرند. به این علت زنان به مردانخانم ھا با وجود اینکه به دنبال برابری و آزادی ھستن، ولی دوست دارند مورد حمایت (شوھر)

کيه کنند. مردان ھم از اینکه حامی ھمسرشان باشند،توانمند احترام می گذارند و آنان را مورد تحسين قرار می دھند؛ چرا که می خواھند به او ت

خواھر و … به شوھر خود تکيه و افتخار کنند تا ھمسر خودلذت می برند. بنابراین به خانم توصيه می شود به جای افتخار و تکيه کردن به پدر، برادر، 

را ھر چه بيشتر به سوی خویش جذب نمایند.

● خانم ھا توجه کنند که:

ست، به عبارت دیگر، برای مردان بسيار اھميت دارد کهبرای مردان پيروزی و غلبه بر مانع ھا و حل مشکل ھا و انجام دادن درست کارھا بسيار مھم ا

آنان لطمه وارد می شود و اعتمادبه نفسشان متزلزلکارھا را درست و بدون اشتباه انجام دھند، چرا که وقتی اشتباھی کنند به غرور و خودباوری 

اینکه به آنان گفته شود اشتباه می کنند، بدشانمی گرد و شخصيتشان زیر سؤال می  رود. به این علت مردھا از اشتباه کردن متنفر ھستند، از 

یان از اینکه با دیگر مردان مقایسه شوند متنفر ھستند.می آید، حتی از اینکه دیگران بفھمند که آنان اشتباه کرده اند، خيلی ناراحت می شوند. آقا

با عذرخواھی، احساس شکست می کنند.اگر مردی را نصيحت کنيد، احساس بی لياقتی می کند. مردھا کمتر عذرخواھی می کنند. چرا که 

● خانم ھا توجه کنند که:

افته و نيافته ای درست یا نادرست خود دفاعمردان در مقابل انتقادھا و سرزنش ھا حساس بوده و واکنش نشان می دھند. از کارھای انجام ی

ٔ بيرونی و درونی، ممکن است به راحتی دروغمی کنند، دليل می آورند، عصبانی و خشمگين می شوند، حتی به منظور رھائی از فشارھای وارده

متوجه اشتباه خود شوند، ولی از بيان آن خودداریبگویند، تا خود را از فشارھا و گرفتاری ھای موجود نجات بدھند؛ در حالی که ممکن است خود 

می کنند. بنابراین برای اخذ نتيجهٔ مثبت به خانم ھامی کنند. چرا که فکر می کنند با این کارھا به حفظ غرور خودباوری و اعتمادبه نفسشان کمک 

ی انتقاد از عملکرد شوھرھا و به جای انگشتتوصيه می شود بپذیرند که مردان در برابر انتقادھا و سرزنش ھا، بسيار حساس ھستند و به جا

سرشان تأکيد ورزند تا در ایجاد تعادل و توازنگذاشتن روی نکته ھای منفی و اشتباه ھای ھمسرشان، بھتر است روی نقاط و عملکردھای مثبت ھم

و در ساخت زندگی مشترک شاد و موفق، نقش سازندهٔ خود را ایفاء کنند.

● آقایان بدانند که:

رف می زند، روزنامه نخوانيد و تلویزیون تماشا نکنيد.ھمسرتان انتظار دارد که به پرسش ھایش توجه کنيد و کوتاه جواب ندھيد و زمانی که با شما ح

چه ھا نظر او را به حساب بياورید.در مورد کارھای روزانه اش در مورد آشپزخانه از او پرسش کنيد به او کمک کنيد و در مورد ب



● آقایان بدانند که:

بدھيد و اگر از کسی ناراحت شد، جانب او راھمسر شما انتظار دارد ھميشه و در ھمه حال حامی او باشيد، حق را در مورد دوستانش، به او 

عشق و حمایت ھمسرشان نياز مبرم دارند.بگيرید ھمبستگی او را بپذیرید نه وابستگی اش را. خانم ھا ھم توجه کنند که مردھا نيز به 

● آقایان بدانند که:

که نياز به تأیيد و تشویق شما دارند، به آزادی ھایھمسرش دوست دارد به چھره، لباس، آشپزی، رفتار و کردارش توجه کرده و از آنھا تعریف کنيد 

او احترام بگذارید، ھمسرتان می خواھد با ھم پرواز کنيد و در این راه به او کمک کنيد.

● خانم ھا بدانند که:

ساس خيلی خوبی نسبت به شما پيدا می کند، درھمسرتان نياز دارد غذاھای خوشمزه ميل کند؛ از روابط جنسی عالی، بسيار آرام می گيرد و اح

این صورت است که به بسياری از نيازھا و درخواست ھای شما جواب مثبت می دھد.

● خانم ھا توجه کنند که:

انمود کنند که از تعریف بدشان می آید.مردان ھمانند زنان به تحسين، حسن جوئی و تمجيد به ویژه از طرف شما نياز دارند، ھر چند و

 در حالی که مردان فقط در مواقع ناتوانی و بيچارگیجالب است بدانيم که خانم ھا به راحتی گریه می کنند و لحظه ای دیگر می توانند شاد باشند،

به گریه می افتند.

● خانم ھا و آقاھا بدانند که:

اشيم که زندگی زناشوئی خوبی خواھيم داشت… یادر زندگی چيزی به دست می آوریم که انتظارش را داریم، بنابراین اگر انتظار آن را داشته ب

و غيرقابل تحمل نصيب من می گردد… یا برایزندگی زناشوئی بدی نصيبمان خواھد شد… یا ھمسرم به من خيانت خواھد کرد.. یا ھمسر بداخSق 

ان نه تنھا بھتر نمی شود، بلکه روز بهبھتر شدن زندگی مشترک به طور حتم موفق خواھم شد… یا ھر چه تSش و کوشش کنم. زندگی مشترکم

ان برای ما اتفاق می افتد؛ بنابراین با تفکر مثبت بهروز بدتر می گردد و … به طور کلی به  ھر چيزی که بيشتر فکر کنيم و انتظارش را بکشيم، ھم

باشيم.زندگی مشترک نگاه کنيم و ھميشه انتظار داشتن زندگی مشترک شاد، پرطراوت و عالی را داشته 

● خانم ھا و آقاھا توجه کنند که:

ی، فقر، ناموفق بودن و ناشاد شدن و راضی نمودن ازبيشتر زمان ھا (مردان و زنان) فکر می کنند که مسبب ھمهٔ درد، رنج، عذاب، ناراحتی، بيمار

ا خود به وجود آورده ایم. حالمان بد می شود و تحتزندگيشان، دیگری یا دیگران ھستند چرا که اگر فکر کنيم که مشکل ھا، مانع ھا و مصيبت ھا ر

ھا و مانع ھا را به گردن دیگری می اندازیم و فرافکنیشرایط شدید روانی قرار می گيریم. بنابراین در بسياری از مواقع، بسياری از علت ھای مشکل 

می کنيم.

● خانم ھا و آقاھا بدانند که:

نکته ھای مثبت، به دارندگی ھای خود وبرای اینکه زندگی مشترک شاد و موفقی داشته باشيد، احساس کنيد که آدم خوشبختی ھستيد، به 

ا عادت بدھيد نکته ھای مثبت خود و دیگران راھمسرتان توجه کنيد، از مقایسهٔ خویشتن و زندگی مشترک خود با دیگران خودداری کنيد. خود ر

ی، می تواند یک نوع بيماری روانی باشد و ھمانندببينند و آنھا را بيان کرده و حسن جوئی کنيد و بدانيد که منفی نگری و احساس بدبختی دائم

به درمان پذیری آن ھستند، قابل عSج می ب دیگر برای کسانی که معتقد  بيماری ھای  به آگاھی،بسياری از  نياز  بيماری  برای درمان ھر  اشد. 

خواستن، تSش و شھامت است.

منبع : سایت سيمرغ
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چرا صحبت ھای دلنشين ميان ھمسران از دست می روند؟

یکی از لذت بخش ترین تجربيات زندگی مشترک این است که حرف مبھمی را بزنيد و بدانيد

که ھمسرتان دقيقاً منظور شما را می فھمد.

توانایی در صحبت خودمانی، ایماء و اشاره، نکته پرانی و چشمک زدن و نظایر آن، نشانه ی

نزدیکی و صميميت است. گفت و گویی که پایان خوش دارد نشانه صميميت است. طرفين

می دانند که دیگری چه می گوید و تدریجاً از این که می توانند آزادانه حرف بزنند و منظور

یکدیگر را بفھمند لذت می برند. اما در ازدواج ھای ناموفق، لذت گفت و گو در فضای شکایت

ھا و گله مندی ھای خشمگينانه و سوءتفاھم ھا گم می شود و جای اشارات دلنشين

ابروھا و چشمک ھای خوشایند را نگاه ھای خيره و اشارات انتقادی و بھانه گيری ھا و

است که به مرور شيوه ھای متفاوت صحبت،تھدیدھا پر می کند. چه اتفاقی می افتد؟ چرا صحبت ھای دلنشين از دست می روند؟ مسئله اینج

را تغيير می دھند.برخی از اشخاص نسبت بهمنافع و چشم اندازھای متفاوت و سوءتفاھم ھا روی ھم انباشته می شوند و آھنگ دلپذیر صحبت 

ند. اگر با ھمسر خود صحبت می کنيد، ازوضع ظاھر خود حساس ھستند و بعضی دیگر به طرز صحبت خود با سایر اعضای خانواده حساسيت دار

لجباز» و غيره خودداری کنيد. زن و شوھرتوھين، تھمت و سرزنش بپرھيزید. از زدن برچسب مانند «شلخته»، «خودخواه» یا «بی مSحظه»، «

 مشاجره کنند و چون یکی از آنھا به قصدممکن است ھنگام صحبت علی رغم حسُن نيت به بيراھه بروند. به جای صحبت نرم و مSیم ، با ھم

وخی ھم قصد و شری در کار بوده است.سبک کردن فضای سنگين صحبت، به شوخی حرفی بزند، دیگری چنان واکنش نشان دھد که انگار در ش

ا ھم، برای رشد و بقای احساس صميميتدر این شرایط ھر اقدامی برای تلطيف فضای صحبت، نتيجه معکوس می دھد.ھم صحبتی زن و شوھر ب

ت ھای zزم برای گفت و گو با یکدیگر برخوردارآنھا نقش قطعی دارد. متأسفانه «بسياری از زوج ھا» و شاید بتوان گفت «اغلب» آنھا از مھار

نيستند و بی آنکه بخواھند گرفتار سوءتفاھم و دلسردی و تکدر خاطر می شوند.

د اشاره می کنيم:در این جا به چند نمونه از مسائل و مشکSتی که بر سر راه گفت و گوی مؤثر ھمسران وجود دار

- مسئله: «نمی توانم با ھمسرم صادق باشم.»١

احت صحبت کنند، باید احتياط کنند مبادا- مسئله: «نمی توانم خودم باشم» بسياری از اشخاص مدعی ھستند که نمی توانند با ھمسرشان ر٢

واکنش بسيار بدی نشان می دھد. بایدحرفی بزنند و ھمسرشان را ناراحت کنند. زنی شکایت می کند که «وقتی به شوھرم حرفی می زنم 

مواظب باشم، باید روی کلماتم فکر کنم.»

 گاه یک سؤال دقيق و حساب شده می تواند به گونهسؤال می تواند آغازگر صحبت و ادامه آن ، و در نھایت اسباب توقف و ناتمام ماندن آن گردد.

تناسب می تواند از ادامه صحبت جلوگيری کند.ای اعجاب انگيز ھمسر شما را به صحبت تشویق کند. اما یک پرسش نابھنگام، طعنه آميز یا بی 

دا کنيد، سعی کنيد لحن خوشایندی داشتهبرای آموختن شيوه ھای جدید صحبت با ھمسر خود، کلمات را با سياست و با رعایت ھمه جوانب ا

ده از این طرز صحبت در مناسبات زناشویی، به خصوصباشيد. می توانيد اگر خواستيد یاد صحبت ھای مؤدبانه روزگار قبل از ازدواج بيفتيد. استفا

غيير باید تSش بيشتری کنيد. شکستن عادت ھا سادهاگر در برخورد با ھمسر خود لحن انتقاد آميز دارید، ساده نيست. در این صورت برای ایجاد ت

ف بزنيد.نيست، اما با یاد گرفتن الگوھای جدید می توانيد بدون کنترل و به طيب خاطر با ھمسرتان حر

عصبانيت و حتی ضعف اخSقی است. در- مسئله: «ھمسرم مرتب سر من داد می کشد» به اعتقاد بعضی ھا بلند صحبت کردن ھمسر، نشانه ٣

ی که از صدای بلند ھمسرش رنجيده ، باید ایناین مورد زن و شوھر می توانند با گفت و گو، مسئله بلند صحبت کردن را حل کنند. زن یا مرد

ز سوی دیگر ھمسر نيز می تواند لحن صدایاحتمال را در نظر بگيرد که ممکن است بلند صحبت کردن ھمسرش را اشتباه تفسير کرده باشد. ا

سبت به آن حساسيت نشان ندھد. می تواندخود را مSیم تر کند. راه حل بھتر این است که کسی که از صدای بلند ھمسرش ناراحت می شود ن

به مSیمت اعتراض کند، اما رنجشی به دل نگيرد.

 از شوھرانشان انتظار دارند که از- مسئله: «شوھرم فقط به خودش فکر می کند و به صحبت ھای من گوش نمی دھد» بسياری از زن ھا۴

تری کنند. واکنش احساسی زن واحساسات خودشان حرف بزنند، این موجب می شود که آنھا نسبت به شوھرانشان احساس صميميت بيش



ز نویسندگان، احتياط در ابراز احساسات ازمرد نسبت به فراز و نشيب ھای زندگی، به آنھا احساسی از وحدت و انسجام می بخشد. بسياری ا

ن نظر را دارند: «شوھرم مثل آھن سرد و خشکسوی مردھا را یکی از اشکاzت عمده آنھا می دانند. بسياری از زن ھا ھم درباره ھمسرشان ھمي

احساسات را دليل نقص و ضعف نمی دانند. مردھااست. اگر احساساتش را بروز می داد خيلی بھتر می شد.» اما اغلب شوھرھا، احتياط در ابراز 

د، آگاه نيستند. مردی که به احساسات خانمشدر مقایسه با زن ھا اغلب خویشتن نگری کمتری دارند و احتماzً به قدر زن ھا از احساسات خو

توجه می کند، نسبت به احساسات خودش ھم حساس می شود.

ضوعات مورد عSقه یکدیگر را طرح نمی- مسئله: «با ھم صحبت می کنيم اما صحبت ما سرد و بی روح است» مسئله این است که طرفين مو۵

قدامی برای جلب نظر یکدیگر صورت نمی دھند. دليلکنند. از آن گذشته طراوت و شادابی گفت و گوھای اوایل آشنایی، دیگر وجود ندارد و طرفين ا

جدا کنند. بنابراین وقتی یکی از آنھا با یک تعریفدیگر این است که زن و شوھر نتوانسته اند گفت و گو برای حل مشکSت را از مکالمات خوشایند 

بپندارد، در نتيجه گفت و گوی محبت آميز ومحبت آميز شروع می کند، دیگری ممکن است فرصت را برای طرح یکی از گرفتاری ھای خود مناسب 

لذتبخش کمياب می شود.مقررات و آداب گفت و گو

- با ھمسر خود ھماھنگ شوید.١قانون شماره 

یکدیگر قرار گيرند، زیرا در بسياری از مواقع زن و شوھر بازن و شوھر برای این که بتوانند با یکدیگر ارتباط سازنده برقرار کنند باید در مسير صحبت 

وانند با ھم ھماھنگ شوند. ممکن است زن یاآنکه درباره ی موضوع واحدی صحبت می کنند اما روش صحبت آنھا به قدری متفاوت است که نمی ت

نه بسياری از زوج ھا در مخابره افکار و احساساتشوھر قصد تسکين ناراحتی ھمسر خود را داشته باشد، اما بر شدت ناراحتی او بيفزاید. متأسفا

درک طرف مقابل منجر نمی شود؛ عقاید خود راخود به یکدیگر با دشواری روبه رو ھستند. بعضی خواسته ھایشان را چنان طرح می کنند که به 

ی کنند که ھمسرشان موضوع را دقيقاً و آن طورمبھم طرح می کنند، از طرح موضوع اصلی طفره می روند ، حاشيه می روند و با این حال خيال م

یی می کند که کSمش تفھيم نمی شود وکه ھست درک می کند. یکی بيش از حد وارد جزئيات می شود و دیگری به قدری در کلمات صرفه جو

و زبان متفاوت حرف می زنند. در این شرایط، ھرگزھر دو بر این باورند که به تفاھم ميان خود کمک می کنند.گاه به نظر می رسد که اصوzً به د

را به دیر فھمی و سرسختی متھم میعجيب نيست که زن و شوھر، ھر دو ناراحت شوند، زیرا ھر کدام بی خبر از تفصير خویش، دیگری 

ز به راھنمایی ھای عملی شما نياز دارد، پسکند.(توجه داشته باشيد که ھمسر شما با گفت و گوی خود ، گاھی فقط به حمایت شما و گاھی ني

ن را پيدا کنيد.)باید نسبت به اشاره ھا و احساسات ھمسرتان حساس باشيد تا راه ھای مناسب ارتباط با ھمسرتا

 - با عSقه گوش بدھيد.٢قانون شماره

م اعتراض مدعی است که ھمه حرفگاھی اوقات زن شکایت می کند که شوھرش به حرف ھای او گوش نمی دھد و حال آنکه شوھر در مقا

ھودی وجود دارد. زن ھا ھنگام گوش کردنھای او را شنيده است. بررسی ھای به عمل آمده نشان می دھد که در این زمينه اختSف جنسی مش

 او گوش می دھند و حال آن که مردھا ھنگام گوشبا ابراز کلماتی نظير «آره»، «عجب» و تکان دادن سر، به گوینده می فھمانند که به حرف ھای

دادن بيشتر سکوت می کنند.

رفتن در حکم صحبت با دیوار است. اگر شماگاه شما فراموش می کنيد که گفت و گو مبادله اطSعات و نقطه نظرھاست. صحبت کردن و جواب نگ

ادت کنيد و نشان دھيد که به راستی گوش میھنگام گوش دادن سکوت اختيار می کنيد احتماzً می توانيد به اشاره کردن و تکان دادن سر، ع

دھيد و ھمسرتان را از تردید بيرون آورید.

: از قطع صحبت اجتناب کنيد.٣قانون شماره 

سی که صحبت او قطع می شود ایجادقطع صحبت برای کسی که این کار را می کند احتماzً طبيعی به نظر می رسد اما ممکن است در ک

»نارضایتی و افکار منفی کند. «او به حرف ھایم گوش نمی دھد، تنھا می خواھد خودش حرف بزند.

حتمالی کسی که صحبتش قطع میقطع صحبت ھم مانند سایر عادات ممکن است بخشی از طرز مکالمه اشخاص باشد و برخSف برداشت ا

نشان می دھند. مردھا بيش از زن ھا صحبت را قطع میشود ارتباطی با خود محوری و مخالفت و غيره ندارد. در اینجا نيز زن و مرد رفتار متفاوتی 

ن سياست را دارند. بنابراین زنی که برایکنند، اما قطع صحبت آنھا مشمول زن ھا نيست، یعنی با مردھای دیگر ھم که صحبت می کنند ھمي

ست مربوط به طرز صحبت او باشد. اما باقطع صحبت از سوی ھمسرش دzیل منفی می تراشد باید به خاطر داشته باشد که این رفتار ممکن ا

 مردی با تأنی و با جمSت فاصله دار حرف بزند واین حال کسی که صحبت را قطع می کند باید به انتظار پایان صحبت بپرد و صبر کند. ممکن است

شرایط ممکن است مرد عصبانی شود و زن رازنش که حاضر جواب و بی قرار است مرتب به ميان صحبت پریده، رشته کSم را قطع کند. در این 



مورد انتقاد قرار دھد. غافل از این که رفتار خانم او دzیل عميق تری دارد.

سات خود، آگاه نيستند. مردی که به احساساتمردھا در مقایسه با زن ھا اغلب خویشتن نگری کمتری دارند و احتماzً به قدر زن ھا از احسا

خانمش توجه می کند، نسبت به احساسات خودش ھم حساس می شود.

: ماھرانه سؤال کنيد.۴قانون شماره

 بعضی ھا طبيعتاً کم حرف ھستند، در برخورد با اینسؤال می تواند آغازگر صحبت و ادامه آن ، و در نھایت اسباب توقف و ناتمام ماندن آن گردد.

 ای اعجاب انگيز ھمسر شما را به صحبتاشخاص می باید زمينه صحبت را فراھم نمود. گاه یک سؤال دقيق و حساب شده می تواند به گونه

ی کند. در برخی از مواقع، لحن عتاب انگيز و یاتشویق کند. اما یک پرسش نابھنگام، طعنه آميز یا بی تناسب می تواند از ادامه صحبت جلوگير

ای؟ » در بسياری از موارد سؤاzتی که باپرخاشگرانه سؤاzت مسئله ساز می شود: «چرا دیشب دیر آمدی؟»، «چرا این ھمه به خودت رسيده 

 در موضع دفاعی قرار می دھد. با آنکه«چرا» شروع می شوند توليد اشکال می کنند، علتش این است که این قبيل سؤاzت اغلب مخاطب را

اده از کلمه «چرا» در شروع یک جملهممکن است سؤال کننده صرفاً برای کسب اطSع سؤال کرده و منظور دیگری ھم نداشته باشد، استف

یر کردی؟»از آن گذشته سؤاzتی که با «چرا»سؤالی احتماzً شما نت ھا و خطاب ھای پدر و مادر در دوران کودکی را تداعی می کند: «چرا د

ز این مشکل ، سؤاzت را به شکل دیگریشروع می شوند، اغلب بی اعتمادی و یا حتی سوء ظن را تداعی می کند. می توان برای اجتناب ا

گشتی؟» در این صورت ھمسرتان از این که شمامطرح کرد مثSً به جای «چرا دیر کردی؟» می توان پرسيد «مشکلی پيش آمده که دیر به منزل بر

نگران او ھستيد و یا دوست دارید در جریان مشکSت او قرار گيرید خوشحال خواھد شد.

: سياست و نزاکت به خرج دھيد.۵قانون شماره 

سيت ھایی دارد و حتی نزدیک ترین اشخاصشاید در ظاھر رعایت این قانون در روابط زناشویی عجيب به نظر برسد اما در عمل، ھر کس حسا

 و بعضی دیگر به طرز صحبت خود باممکن است احساسات ما را جریحه دار کنند. برخی از اشخاص نسبت به وضع ظاھر خود حساس ھستند

ش بپرھيزید. از زدن برچسب مانند «شلخته»،سایر اعضای خانواده حساسيت دارند. اگر با ھمسر خود صحبت می کنيد، از توھين، تھمت و سرزن

ر، فضای حاکم بر گفت و گوی شما را تيره می کند.«خودخواه» یا «بی مSحظه»، «لجباز» و غيره خودداری کنيد. این برچسب ھا با ایجاد تکدر خاط

عموzً اشتباه ھستند. چون به ندرت ھمسری پيدااز مطلق گویی و استفاده از کلماتی مانند «ھرگز» یا «ھميشه» خودداری کنيد. این واژه ھا م

می شود که «ھرگز» کارش را درست انجام ندھد و یا «ھميشه» در انجام کاری کوتاھی کند.

ن کمک نمی کنی» بگویيد «اگر در شستن ظرف ھا به من- حرفتان را بزنيد و از انتقاد خودداری کنيد . مثSً به جای این که بگویيد «تو ھرگز به م

کمک کنی بسيار ممنون می شوم».

بانيت ھمسرتان را فراھم می سازید. اگر فکر می- ذھن خوانی نکنيد، احتمال این که ذھن خوانی اشتباه باشد، زیاد است و در نتيجه زمينه عص

ی» تا او برای شما توضيح دھد.کنيد که ھمسرتان از شما دلگير است بھتر است به او بگویيد «احساس می کنم از من دلگير ھست

یندی داشته باشيد. می توانيد اگر خواستيدصحبت با ھمسر خود، کلمات را با سياست و با رعایت ھمه جوانب ادا کنيد، سعی کنيد لحن خوشا

 زناشویی، به خصوص اگر در برخورد با ھمسر خود لحنیاد صحبت ھای مؤدبانه روزگار قبل از ازدواج بيفتيد. استفاده از این طرز صحبت در مناسبات

انتقاد آميز دارید.

اگر شنونده صحبت ھای ھمسرتان ھستيد این اصول را رعایت کنيد

ستيد تا در نقش مخالف او ظاھر نشوید« بله قبول دارم- زمينه ھای توافق را پيدا کنيد. ببينيد با کدام یک از نکات مورد اشاره ھمسرتان موافق ھ

که اخيراً سرم خيلی شلوغ بوده است.»

ری یا عصبانيت در بيان مسئله مبالغه کند.- مضامين منفی صحبت ھای ھمسرتان را ناشنيده بگيرید، بعيد نيست که ھمسر شما در حالت دلخو

به «علت» عصبانيت توجه کنيد و انتقادھا و سرزنش ھا را نادیده بگيرید.

Sفکر می کنم منظور تو این است که حاضر نيستی- مطمئن شوید که منظور ھمسرتان را درک کرده اید، در غير این صورت از او سؤال کنيد . مث» :ً

دخالت ھای مادرم را تحمل کنی. درست است؟»

خواسته اسباب تکدر خاطر ھمسرتان را فراھم کردهاز گفتن «متأسفم» ترسی به دل راه ندھيد. روابط زناشویی ایجاب می کند که اگر خواسته و نا

اید در مقام پوزش برآیيد و تأسف خود را به او اطSع بدھيد.
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چرا عشق برايمان مفيد است؟

ازدواج سالم مزایایی دارد که به برخی از آنھا اشاره می کنيم: کم شدن

ميزان بيماری ھا، طول عمر زیاد و سSمتی بھتر، که عواملی چون امتيازات

پایه ھای اقتصادی و حمایت فراگير جامعه موجب زندگی مشترک، تحکيم 

آنھا می گردد.

ده ھا سال است که فواید یک ازدواج سالم به دقت مورد مطالعه قرار گرفته

به نسبت  راضی ھستند،  ازدواج خود  از  آمارھا کسانی که  است. طبق 

ھمتاھای خود طول عمر بيشتری دارند؛ کمتر دچار حمله ی قلبی، سرطان و

دیگر بيماری ھا می شوند و جامعه حمایت معنوی قوی تری از آنھا می کند.

 درصد کمتر از زنان٢٠طبق یک مطالعه در دانشگاه ھاروارد، زنان متأھل 

مجرد به دzیل مختلفی چون بيماری قلبی، خودکشی و نارسایی کليه فوت

می شوند.

خود به خاطر این عوامل جان خود را از دست می دھند.مردان متأھل حتی از فواید بھتری برخوردارند. آنھا دو تا سه برابر کمتر از ھمتاھای مجرد 

گر جرایم وحشيانه می شوند.ھمچنين آمارھا نشان می دھد که افراد متأھل تقریباً کمتر دچار خشونت، بدرفتاری جنسی و دی

 ھای جدیدی را در رابطه ایجاد می کند- موجبفوایدی که یک ازدواج سالم دارد –مواردی که موجب استحکام تعھد، ميان طرفين می گردد و افق

ھل ھا به طرز قابل توجھی از کسانی کهسSمت روحی و ذھنی زوجين می شود. مطالعه ای به طور مسلم نشان می دھد که رضایت و شادی متأ

ھنوز ازدواج نکرده اند و یا در طول زندگی شان مجرد می مانند بيشتر است.

ای اقتصادی و حمایت اجتماعی را جزء این عواملگرچه فواید ازدواج سالم مشخص می باشد و بيشتر کارشناسان، در کنار ھم بودن، تحکيم پایه ھ

نترل استرس می باشد.دانسته اند، عاملی که موجب می شود افراد متأھل سالم تر زندگی کنند پيچيده تر است و آن ک

شاخصه ھای یک ازدواج سالم: تمامی راه ھا به کاھش فشار عصبی ختم می شوند.

(دستگاه ایمنی بدن) در سSمتیتأثير منفی استرس روی سSمت فرد مشخص است. سيستم ھای قلب و عروق و ھورمون و سلسله اعصاب 

انسان بسيار حياتی ھستند و استرس می تواند تأثير منفی روی این سيستم ھا گذارد.

ارند، زیرا که آنھا به عنوان یک تيم یا گروه راحت ترکارشناسان ثابت کرده اند که افراد متأھل نسبت به ھمتاھای مجرد خود از سSمت بھتری برخورد

می توانند امور را کنترل کرده و در نتيجه استرس را کاھش دھند.

 تربيت فرزندان). ھنگامی که دو نفر ھستيد، آسان تربرای مثال در یک ازدواج سالم زوجين کارھا را تقسيم می کنند (مثSً چمن زن، پول درآوردن و

می توانيد نيازھای روزانه را تأمين کرده و برای مشکSت خود چاره کنيد.

 کافی ھم برای آنھا ندارد.برعکس، فرد مجرد به احتمال زیاد با مشکSت فراوانی روبروست، این در حاليست که راه حل ھای

عواملی که موجب کاھش استرس در زندگی زناشویی می شود: دzیل اصلی



بيشتر جوانب یک ازدواج سالم به کاھش استرس کمک می کند؛ مانند:

▪ پول بيشتر:

 بر این ھریک از آنھا ممکن است مھارتی داشتهزوجين با روی ھم گذاشتن درآمدھایشان، پول بيشتری می توانند در زندگی شان جمع کنند. عSوه

انگی مھارت دارد و دیگری در مدیریت مخارج که نيازباشند که به صرفه جویی در مخارج منزل کمک کند. برای مثال یکی از زوجين در تعمير وسایل خ

به تعميرکار و حسابدار را برطرف می سازد.

 شامل ھزینه ھای مسکن، آب، برق، گاز، تلفن،عSوه بر این نيز مخارج دیگری ھم در زندگی مشترک وجود دارد. افراد متأھل این مخارج را که

خواروبار، بيمه و ... می باشد راحت تر تأمين می کنند.

بدین طریق، ازدواج می تواند با تحکيم پایه ھای مالی، سSمت زوجين را بھبود بخشد.

▪ حمایت گسترده گروھی:

تأھل می تواند روی کمک آنھا برای دست و پنجهیک ازدواج سالم دو خانواده و گروھی از دوستان را دور ھم جمع می کند و این جاست که شخص م

نيز مانند کاھش احتمالنرم کردن با مشکSت زندگی حساب کند. این کمک ھا نه تنھا شامل کمک ھای مادی بوده، بلکه مس اعدت ذھنی را 

افسردگی در بر دارد.

▪ بھبود رفتار:

ارھایی که موجب سSمتی شخص می گردد، افزایشھنگامی که مردم ازدواج می کنند، رفتار و منش ھای مختلفی را برمی گزینند. به طور کلی رفت

 خود دارد.یافته و رفتارھای پرخطر کاھش می یابد. احتماzً به خاطر حس مسئوليتی که فرد نسبت به ھمسر

 نشان داد که تعداد افراد سيگاری متأھل تقریباً نصف تعداد سيگاری ھای٢٠٠۴برای مثال یک مطالعه در مرکز کنترل و پيشگيری بيماری ھا در سال 

 افراد به شرب خمر روی آورده یا به رفتارھایمجرد، متارکه کرده یا کسانی است که جدا از ھم زندگی می کننند. ھمچنين احتمال این که این

پرخطری دست بزنند که منجر به بيماری ھای جنسی مسری (مثل ایدز) گردد کمتر است.

تنھا آسيبی که تأھل به فرد وارد می کند: چاقی

دھد که اشخاص متأھل، به خصوص آقایان، اضافهتنھا نکته منفی ای که تأھل نسبت به تجرد دارد به اضافه وزن برمی گردد. مطالعات نشان می 

 ازدواج نمی کنند.وزن داشته و نسبت به مجردھا چاق ترند. کمترین احتمال چاقی در کسانی دیده می شود که ھرگز

شوند.اما کسانی که با ھم رابطه دارند ولی ھنوز ازدواج نکرده اند، از این مزایا برخوردار نمی 

ای برخوردار باشند. به ھرحال مطالعه مرکز کنترل والبته کسانی که رابطه ای عاشقانه داشته و ھنوز ازدواج نکرده اند ھم شاید از چنين سSمتی 

ھستند و ھنوز ازدواج نکرده اند، نمی توانند بهپيشگيری بيماری ھا نشان می دھد که سSمتی در این روابط خيلی متفاوت است؛ کسانی که نامزد 

اندازه ی افراد متأھل از فواید یک ازدواج سالم بھره مند شوند.

ل و کسانی که اطراف وی ھستند آن ازدواج را بهچون ازدواج یک تعھد قانونی (رسمی) را ایجاب می کند تا برای ھميشه با ھم باشيد. فرد متأھ

یق و حمایتی برخوردار نيستند.رسميت شناخته و از آن حمایت می کنند. برعکس کسانی که ھنوز پيمانی نبسته اند از چنين تصد

● اما ازدواج ناسالم (ناموفق) چطور؟

اسالم ھم می تواند نتایج بدی روی سSمت انساندرست به ھمان اندازه که ازدواج ھای سالم می تواند فواید زیادی داشته باشد، ازدواج ھای ن

بگذارد، مثSً عSئم افسردگی را افزایش دھد، که منبع عظيمی از استرس است.

فتارھای منفی و خشونت  آميز با کاھش واکنش دریک مطالعه از زوج ھای شھر «نيوليود» که در دانشگاه ایالت اوھایو بررسی می شد نشان داد ر

 ًSمث بگذارد؛  بدی  تأثيرات  فرد  بدن ھمراه است. این مسئله می تواند روی سSمت  ایمنی  بھبود در جراحات وسيستم  آمدن سرعت  پایين 

آسيب پذیری بيشتر در برابر بيماری ھای واگيردار.

منبع : نوسازی
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چرا مردان سکوت می کنند؟

● دليل عمده سکوت کردن مردھا:

) مرد احتياج دارد که به مسأله خود بيندیشد و راه حلی منطقی برای آن١

بيابد.

) وقتی برای سؤال یا مسأله ای جواب حاضر ندارد ھيچگاه این موضوع را٢

اعSم نمی کند و به غار تنھایی خود می رود تا جواب را پيدا کند.

) او ناراحت شده و زیر فشار قرار دارد. در این مواقع او آرامشی می خواھد٣

یا عملی تا دوباره بر شرایط خود مسلط شود. او نمی خواھد حرص بزند 

انجام دھد که دوباره پشيمان شود.

) مرد نياز دارد که خود را بيابد.۴

● چرا زنھا حرف می زنند؟

 دليل برای حرف زدن زنان:۴ـ 

) برای مخابره یا دریافت پيام.١

) برای بررسی و کشف اینکه چه باید بگویند. (زنان با صدای بلند فکر می٢

کنند)

حتی خود را فراموش کنند)) برای رھایی یافتن از ناراحتی. (برخSف مردھا که سکوت می کنند تا به آرامش برسند و نارا٣

) برای ایجاد صميميت.۴

دکتر جان گری

منبع : سایت کامتونت
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چرا مردن اين قدر سخت است؟

مردن بخشی از زندگی ما و دقيقاً مثل به دنيا آمدن، امری طبيعی و قابل

پيش بينی است،ولی دردنيای معاصر، برخSف تولد که برایش جشن می



گيریم، مرگ تبدیل به موضوعی ترسناک شده است که نباید در باره اش

حرف زد و به ھر وسيله ممکن باید از آن اجتناب کرد.

شایدعلت این برخورد این باشد که می دانيم به رغم ھمه پيشرفت ھای

علمی و فنی، مرگ چيزی است که از آن نمی توان گریخت. شاید بتوان

اندک زمانی آن را به تأخير انداخت، ولی فرار از مرگ، ممکن نيست. جز این

تقدیری نداریم که در انتھای زندگی مان بميریم و مرگ بی آن که تبعيضی

برای کسی قائل شود ، فرا می رسد و ابداً اعتنایی به مقام و موقعيت

کسی که انتخاب می کند، ندارد.

ھمه باید بميرند، چه فقير،چه غنی ، چه مشھور، چه گمنام. حتی اعمال

نيک نيز مانع مرگ نيکوکاران نمی شود و خوب ھا ھم ھمان قدر می ميرند

که بدھا. شاید ھمين کيفيت غيرقابل اجتناب و غيرقابل پيش بينی بودن

ند و به آن اھميت می دھند. چنين افرادیمرگ است که ھمه را این قدر می ترساند، به خصوص آنھایی راکه بيش از حد به زندگی چسبيده ا

ت.ھنگامی که می اندیشند که باید تسليم قدرت مرگ شوند، احساس می کنند به آنھا توھين شده اس

 کنار بيایند. به نظر ما غيرعادی است وقتی می بينيمولی مردم جوامع دیگر، بھتر از ما آمریکایی ھا و اروپایی ھا یاد گرفته اند با واقعيت مرگ

ظار مرگ را کشيده اند. چرا انجام این کار تا اینکسانی ھستند که به مرگ خوشامد می گویند، ولی واقعاً چنين کسانی بوده اند که شادمانه انت

ا مرگ را نمی شناسيم و به رغم این کهحد برای ما مشکل است؟ پاسخ در خود سؤال نھفته است. پذیرش مرگ درجامعه ما مشکل است ، زیر

ھميشه و ھمه جا اتفاق می افتد، آن را نمی بينيم.

ل سحر آميز ناپدیدشدن جنازه و از بين بردنوقتی کسی در بيمارستانی می ميرد، به سرعت، جنازه او را از جلوی چشم ھمه دور می کنند. عم

 و ترحيم و دیدن و حتی لمس کردن مرده،نشانه ھای ميت، با سرعت حيرت آوری انجام می شود تا کسی را ناراحت نکند، ولی مراسم تدفين

و را از دست داده ایم و مھم تر از آن پذیرفتنبخش مھمی از روند مرگ و مردن و راه درستی برای روبه رو شدن باواقعيت مرگ عزیزی است که ا

واقعيت مرگ خودمان است.

 کنيم، ولی این ، ظلمی آشکار در حق آنھاست و امکانما عموماً بچه ھا را از مرگ و مردن دور می کنيم و می پنداریم که آنھا را از آسيب حفظ می

کودکان از کسانی که دارند جان می دھند و یا مردهکسب تجربه ای ارزشمند را از آنھا می گيرد. با ساختن غول از مرگ و مردن و دور نگه داشتن 

عی می کنيم به ھر شکل ممکن، بازماندگان اواند، ترسی را در آنھا ایجاد می کنيم که دليلی برای ایجادش نيست. وقتی کسی می ميرد، ما س

ی کسی می ميرد، بھتر است نزدیکان افرادرا کمک کنيم که شاد باشند، این کار، «کمک» به داغدیدگان نيست، بلکه نوعی تخریب است. وقت

داغدیده با آنھا در غمشان شریک شوند تا بتوانند با مرگ، آسان تر روبه رو شوند.

دگی است و او را غریبه ای ھولناک فرض نکنيممردن سخت است و پيوسته نيز چنين خواھد بود، مگر آن که یاد بگيریم که مرگ بخش مھمی از زن

ز فانی بودن و محدودیت عمر در کره خاکیو مرگ در نظرمان ، ھمراھی ھميشگی باشدکه پيوسته انتظارش را می کشيم. فقط با درک کاملی ا

است که می توانيم زندگی معنی دار را یاد بگيریم.

عه شناسانه ، بيمارستان نھادی عمومی استاغلب مردم ما در بيمارستان ھا می ميرند و این یکی از دzیل مھم سخت مردن است. از دید جام

وانایی ھای یک بيمارستان است. بيمارستانکه براساس تعریفش نمی تواند نيازھای جسمی و روحی کسی را تأمين کند که کمک به او ، فوق ت

ت کنند و لذا باید پيوسته سعی کنيم بيمارانی را کهھا نمی توانند به بيمارانی که دیگر امکانی برای زندگی ندارند، کمک و روحيه آنھا را تقوی

ر کنار خانواده ، رنج و ھول مرگ را کمتر می کند.اميدی به درمان آنھا نيست، به محيط خانه منتقل کنيم ، زیرا بودن در محيطی آشنا و بودن د

منبع : روزنامه ایران
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چرا مردھا از احساساتی بودن زن ھا ناراحت می شوند؟

● دليل اول

مردھا با این احساس بزرگ می شوند که مسووليت ھمه موارد با آنھاست.

مردھا در کودکی و ھنگامی که پسربچه ھای کوچکی بودند، چنين شرطی

شده اند که گویی مسووليت ھمه موارد با آنھاست .

«پسرم وقتی بزرگ شدی، قراره ریيس یه خانواده بشی»، «پسرم، پدرت

به کمکت احتياج داره تا اون جعبه ھای سنگين رو از ماشين به داخل خونه

بياره».

پسربچه ھای کوچکی که این جمSت به آنھا گفته می شود، با این باور

ناخودآگاه بزرگ می شوند که چنانچه می خواھند یک مرد واقعی شوند،

می بایست zیق و توانا باشند چون مسووليت مواظبت از زن و زندگی شان

با آنھاست.

 مھم نيست. مردھا ھمواره به راه حل فکر میمی بایست ھمواره به خاطر داشته باشيد که ھيچ عاملی به اندازه یافتن «راه حل» برای مردان

کار می گوید: «راه حل... راه حل» حتی ممکنکنند. ھنگامی که مرد زندگی تان می بيند از موردی ناراحت ھستيد، ذھنش به طرزی جاری و خود

 در مورد مشکSت تان سعی می کند برایاست به راه حل نيز دست نيابد اما موضوع این نيست، موضوع این است که با پرسيدن سوال ھایی

خود وقت بيشتری بگذارد.

 کنيد یا آسيب پذیری تان را برایش فاشمطلب فوق، توضيح دھنده این حقيقت است که چرا وقتی راجع به مشکSت تان با ھمسرتان صحبت می

کنيد، عصبانی می شود و به این دليل عصبانی است که :

الف) خود را مسوول می داند تا برای مشکل شما راه حلی بيابد.

شما را مایوس کرده است.ب) ھنگامی که در یافتن راه چاره عاجز و ناتوان می ماند، احساس حماقت نموده و حس می کند 

● دليل دوم

ل درد و رنج تان می دانند و چنانچه نتواننددليل دوم این که چرا مردان از احساساتی شدن شما عصبانی می شوند، این است که خود را مسوو

می بيند، خود را سرزنش کرده و مسوول می داندناراحتی تان را برطرف کنند، احساس گناه خواھند کرد. ھنگامی که مردی درد و رنج ھمسرش را 

مردھا عادت دارند یاس ھا و سرخوردگیو به این دليل که باعث شده احساس بدی نسبت به خودش پيدا کند، از دستتان عصبانی می شود. 

 احساس خشم از ھر احساس دیگری امنيتھایشان را به شکل خشم ابراز کنند به جای این که احساسات دیگری از خود نشان بدھند چرا که

بيشتری برایشان دارد.

قبيل تحقير، عجز، ناتوانی، رنجش و احساسبنابراین ھنگامی که شوھرتان به خاطر احساساتی بودنتان، عصبانی است، احتماz احساساتی از 

گناه را تجربه می کند. او در واقع ھرگونه احساسی به غير از خشم را تجربه می کند.

● دليل سوم

ارید و او سعی کند یا با عجله شما را از آن احساسآیا تا به حال برایتان پيش آمده که خواسته باشيد احساسات خود را با ھمسرتان در ميان بگذ

طوری برخورد می کند انگار شما دچار یک بيماریبيرون بکشد یا کاری کند تا دست از آن بردارید؟ شما فقط می خواھيد کمی گریه کنيد ولی او 

عصبی یا روانی شده اید.

 می گذارند که وضعيت روحی تان خراب تر از آن استمردھا غالبا احساساتی برخورد کردن زن ھا را با ھيستریک اشتباه می گيرند و فرض را بر این



که تصورش را می کنيد. آنھا می ترسند مبادا ھرگز دست از گریه کردن برندارید .

ھنگامی چنين احساساتی از خودشان بروزبرای اغلب مردان نشان دادن احساسات قوی نظير عجز، ناتوانی یا ترس بسيار مشکل است. تنھا 

 استانداردھای احساسی خودشان را بر روی شمامی دھند که وضع آنھا خيلی خراب باشد، بنابراین وقتی می بينيد از چيزی ناراحت ھستيد، این

فرافکن کرده و فرض را بر این می گذارند که اzن باید وضع تان خيلی خراب باشد .

در یک لحظه تجربه کنند بدون اینکه تعادل روانی ومردھا نمی توانند بفھمند که زن ھا چطور می توانند راجع به یک مورد چنان احساسات قوی را 

د، دیگر دست از این کار برنداشته و تا ابد آن رااحساسی خود را از دست بدھند. مردھا فکر می کنند به محض این که شروع به گله و شکایت کردی

 بدھی؟!»، «اzن حوصله ندارم درگير یکادامه می دھيد. به ھمين دليل است که می گوید: «ھمين طور می خواھی به این حرف ھایت ادامه

دعوای بزرگ شوم»، «وقتش را ندارم»، «بفرما، دوباره شروع شد» و...

 ای پاسخ می دھند که گویی از آنھا انتظار یکممکن است فقط به پنج دقيقه از توجه، محبت و عشق آنھا نياز داشته باشيد ولی آنھا به گونه

ماراتن دوازده ساعته دارید.

ند و این که برگشت پذیری احساس شان باzتر ازمردھا نمی توانند بفھمند که زن ھا بيشتر از آنھا انعطاف پذیری و الھام پذیری احساسی دار

ما زن ھا می توانيم یک لحظه عصبانی باشيم ومردان است. این بدان معناست که یک زن می تواند یک لحظه گریه کند و لحظه دیگر شاد باشد. 

لحظه دیگر بسيار بخشنده و مھربان.

رض را بر این می گذارند که این تغيير حالت برایمردھا به سختی می توانند از یک حالت احساسی به حالت دیگر تغيير وضعيت بدھند، بنابراین ف

د.زنان نيز غيرممکن است. به ھمين دليل ھنگامی که ما را خيلی ناراحت می بينند، وحشت می کنن

● راه حل

ا را از ساعت ھا وقت تلف کردن، سو»تفاھم، جنگ) وقتی ناراحت ھستيد، به ھمسرتان دقيقا بگویيد که از او چه خواسته ای دارید. این کار شم١

د و می خواھيد با او صحبت کنيد، حتما بگویيدو جدال، مشاجره، یاس و سرخوردگی نجات می دھد. این صرفا بدین معناست ھنگامی که رنجيده ای

د، بنابراین مشخص کردن یک برنامه زمانیدقيقا از او چه می خواھيد. مردھا ھنگامی که نقشه مشخصی داشته باشند، راحت تر کار می کنن

برای ھمسرتان ، می تواند احساس امنيت بيشتری به او بدھد تا بتواند به شما گوش بدھد.

 جلوه ندھيد. مردھا ھمواره به معنی کلماتی که) ھنگامی که ناراحت ھستيد، اغراق نکنيد و ناراحتی تان را از آنچه که واقعا ھست، بزرگ تر٢

ا زن ھا نيست. مردھا به معنی تحت اللفظی کلماتشما به کار می برید، توجه می کنند. تعبير و ترجمه مردان از کلمات و جمSت، مشابه تعبير م

و جمSت شما فکر می کنند.

 تان شتافته و نجات تان بدھد. به خاطر داشته) به مرد زندگی تان بگویيد که احساس بدبختی و درماندگی نمی کنيد و او مجبور نيست به کمک٣

باشيد مردھا احساس می کنند مسووليت درست کردن و روبه راه کردن ھمه موارد با آنھاست.

 نمی کنيد و او مجبور نيست حتما حالتان رابنابراین بھتر است بگویيد گرچه حالتان خوب نيست ولی آنقدرھا ھم احساس بدبختی و درماندگی

و وقت صرف کند تا ترس ھا، نگرانی ھا و آسيبخوب کند. می توانيد بگویيد که فقط می خواھيد کمی دلداری تان بدھد و به شما مھربانی کند 

ھيد که حالتان خيلی ھم اسفناک نيست.پذیری تان را با او در ميان بگذارید. سپس ھنگامی که این کار را کردید، به او اطمينان بد
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چرا مردھا نمی شنوند؟



ساعته٢«ای بابا! چرا ھيچی نمی گی؟ ازت پرسيدم نظرت چيه؟ مثل اینكه 

دارم با تو صحبت می كنم. اصS به حرف ھام گوش می دادی یا نه؟ حواست

كجاست؟ اصS به من توجه نمی كنی.

دیگه ای كار  دادن،  تكان  سر  و  آھان  از  غير  می زنم.  دیوار حرف  با  انگار 

ماندانا حرف می زنی. مثS تو ھمسر منی. مننمی تونی بكنی؟ آخه، پس من حرف ھام رو به كی بگم؟ اون وقت ھی بگو چرا این قدر با شھS و 

 ساعته داریم با كی صحبت می كنيم.»٢دوست دارم حرف ھا و درد دل ھامو قبل از ھر كسی به تو بگم. خوابت برد؟ ما را ببين! 

افی به صحبت ھایتان اھميت نمی دھد، سخت دراگر تا به حال فكر می كردید فقط شوھر شماست كه به حرف ھایتان گوش نمی دھد و به اندازه ك

يا از این بابت گله كرده اند.اشتباھيد. اتفاقا این موضوع خيلی ھم شایع است و تا به حال، خانم ھای زیادی در سرتاسر دن

ی این سؤال باشند كه چرا مردھا خوبشيوع این مشكل باعث شد كه محققان در تحقيقات و بررسی ھای وسيع به دنبال علت و پاسخی برا

رای آقایان zزم است، تا وقتی ھمسرشان باگوش نمی دھند. محققان بعد از بررسی ھا و تحقيقات، به نتایج جالبی رسيدند كه دانستن آن ب

ه باشند. عجله نكنيد و جواب را در انتھای مقالهعصبانيت فریاد می زند كه چرا به من توجه نمی كنی، پاسخی برای این سؤال اعتراض آميز داشت

بخوانيد.

● صدای تو سخت است

صحبت ھایتان گوش بدھد و تمام كلماتی كه از حنجرهبه نتایج یكی از این تحقيقات توجه كنيد تا دیگر از ھمسرتان انتظار نداشته باشيد به ھمه 

مباركتان خارج می شود را كامS درك كند و به خوبی بشنود.

 زنان باعث فعال شدن قسمت ھای جداگانه ایاین تحقيق كه توسط گروه روانپزشكی دانشگاه شفيلد انجام شد، نشان داد شنيدن صدای مردان و

 ھا در مرد را بعد از شنيدن صدای زن مورد مطالعه قرار دادند و به این نتيجه رسيدند كه صدای زن١٢از مغز مردھا می شود. دانشمندان فعاليت مغز 

وسيقی از آن استفاده می شود.مردان باعث فعال شدن و تحریك قسمتی از مغز می شود كه برای پردازش صداھای پيچيده مانند م

فعال می كند. ھمين نشان می دھد شنيدن ویا به عبارت دیگر صدای زنان قسمتی از مغز مردھا را كه مربوط به ایجاد تصورات ذھنی است، 

 در نشریه تصویر ذھنی به چاپ رسيد.٢٠٠۶ فھميدن صدای خانم ھا برای آقایان سخت تر و مشكل تر است. نتيجه این تحقيق در سپتامبر سال

● این رشته سر دراز دارد

انجام شده و نتایج مشابھی ھم به دست آمدهیك وقت فكر نكنيد فقط ھمين یك تحقيق انجام شده است؛ نه خير. این تحقيقات پيش از این ھم 

كه ھمه بی گناھی آقایان محترم در نشنيدن حرف ھای ھمسر عزیزشان را به اثبات می رساند.

رایند شنيدن در در گروه رادیولوژی انجام شد ھم نشان داد زنان و مردان به شكل ھای متفاوتی می شنوند و ف٢٠٠١یك تحقيق دیگر كه در جوzی 

 مرد را بعد از شنيدن یك عبارت داستانی بررسی٢٠ زن و ٢٠زنان و مردان با ھم تفاوت دارد. در این تحقيق، محققان دانشگاه ایندیانا فعاليت مغز 

كردند.

) را مورد بررسی قرار دادند. پس از بررسی مشاھده شد در بيشترFMRIآنھا ھنگام شنيدن صدا، عملكرد مغناطيسی تصویر و تجسم ذھنی مغز (

فعاليت نشان داد. بنا بر این تحقيق، می توان گفتآقایان نيمكره چپ مغز فعال شد اما در بيشتر خانم ھا ھر دو نيمكره مغزی ھنگام شنيدن صدا 

ك می خواھد از ھمسرشان باشد یا از منبع دیگری.مردان اصوz از لحاظ درك محرك ھای شنيداری، كمی عقب تر از زنان ھستند؛ حاz این صدا و محر

 ھای بصری، یعنی ھمان تصاویر را بھتر می توانندالبته پيش از این ھم مقایسه عملكردھای ذھنی پسران و دختران نشان داده بود كه پسرھا محرك

ینكه بخواھند درباره آن توضيحی بشنوند.پردازش كنند؛ یعنی اگر بخواھند چيزی را بفھمند، بھتر است تصویر آن مفھوم را ببينند تا ا

يشتر تحت تاثير محرك ھای بصری ھمسرشاناین موضوع حتی در مورد روابط زناشویی ھم صدق می كند، به طوری كه مردان در مسائل جنسی، ب

ھستند تا ھر محرك دیگری.

● جوابی در آستين

ان محسوب می شود. طفلك آقایان! چقدراین تحقيقات توجيه خوبی برای كوتاھی بعضی آقایان در خوب نشنيدن حرف ھا و صحبت ھای ھمسرش

«چرا گ می گوید:  بھشان  بارھا  و  بارھا  متھم می شوند، چه زجری می كشند وقتی ھمسرشان  توجهبيخود  من  به  یا چرا  نمی دھی؟  وش 

نمی كنی؟».



ی كنند، پيشنھاد می كنيم این جمله را به یادبه ھمين خاطر، ما ھم به این آقایان محترم كه بدون ھيچ قصد و منظوری ھمسرشان را ناراحت م

 و به جای اینكه سكوت كنند و ھمسرشان راداشته باشند تا دفعه بعد كه به نشنيدن و بی توجھی متھم شدند جوابی در آستين داشته باشند

عصبانی تر كنند، از آن استفاده كنند.

برای خيلی ھا كارساز بوده اما مراقب باشيد ممكناین ھم ھمان جوابی كه از اول قولش را داده بودیم. تجربه نشان داده استفاده از این جمله 

 گوش بدھم اما چه كنم كه مغزم از دركاست این نسخه برای شما جواب ندھد؛ «عزیزم! من خيلی تSش می كنم كه به حرف ھا و صحبت ھایت

خواسته قلبی ام عاجز است».
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چرا ھمسرم اين گونه است

اگرچه به نظر می رسد زنان به داشتن لحظات بد مشھورند اما مردان نيز

دچار کج خلقی ھای بی دليل می شوند، که ھمين امر معموzً باعث عدم

درک آنچه ما آن را «روشھای زنانه» می ناميم می شود. احتماzً فھرست

تا حدود زیادی عادی آنھا  از  بسياری  برای  مورد زنان  کليشه ای رایج در 

قلمداد می شود در حالی که می توان شاھد شکایت مردان در مورد حداقل

یکی از آنھا بود، خواه در اوج جرو بحث باشد یا به صورت شوخی از طرف

دوستان مرد عنوان شود. در اینجا به ذکر مواردی از این فھرست کليشه ای

که اغلب باعث تغجب مردان می شود می پردازیم:

) چرا ھمسرم به من غر می زند؟١

ی وقفه در منزل لذت می بریم. اگر«وظایف روزانه» بهاجازه دھيد که زن بودن ما بدان معنی نيست که از وظایف خانه داری، خرده فرمایشھا و کار ب

طور مساوی تقسيم می شد این سؤال نيز به ندرت پيش می آید.

) چرا ھمسرم زیاد با تلفن صحبت می کند ؟٢

دانيد. مردان و زنان دارای روشھای کامSً متفاوتی دراگر شما اسم ھمسرتان را به «ھمسر پرچونه» تغيير داده اید، مطمئناً رابطه ميان آن را می 

می شان، مایلند به اصل مطلب بپردازند و باصحبت کردن با تلفن ھستند. بيشتر مردان خواه با دوست جدیدشان صحبت می کنند خواه رفيق قدی

تSش در به کارگيری واضح ترین کمترین کلمات تماس تلفنشان را تا حد ممکن مفيد سازند.

گی اجتماعی، سSمتی، خانواده و حتی شما ھستيد،اما زنان نه تنھا دارای دامنه گسترده تری از موضوعات قابل حرف زدن مانند مد، تفریح، زند

ھمچنين مدت رفاقتھای آنان نيز طوzنی تر است.

) چرا ھمسرم غيبت می کند ؟٣

 دارند از آنچه تمام مدت در اطرافشان اتفاق می افتدنه تنھا آنھا، اما برخی از زنان با شرمندگی بسيار تا حدودی شامل خود من ھم می شود، نياز

 امور می باشد. بنابراین از آنجایی که ھمسر شما در اینبا خبر شوند. الزاماً نه به خاطر فضولی بلکه این امر بيشتر به خاطر قرار گرفتن در جریان

امر زیاد منظم عمل نمی کند منجر به امری کامSً خنده دار می شود.



) چرا ھمسرم نسبت به من حسود است؟۴

سودی زنان وجود دارد: عدم اطمينان او نسبتاغلب مردان در درک دلواپسی و حسودی زنان دچار اشتباه می شوند. دzیل آشکار بسياری برای ح

یا محل کار ناراحت نيست بلکه نگرانی او از وقتی استبه شما، تحت کنترل قرار دادن شما و غيره. اما خوشبختانه او به خاطر ھمکار شما در اداره 

که شما برای ھمکارتان صرف می کنيد.

ات از دست رفته با ھم به دیدن فيلمی که کرایهبه ھر حال، «حسودی» را می توان با کمی توجھات عاشقانه پر مھر درمان کرد. برای جبران لحظ

ن استفاده کنيد و مطمئن باشيد ضرر نخواھيد کرد.کرده اید بپردازید، یا نقشه آخر ھفته ای شگفت انگيز را بکشيد. از حسودی او به نفع خودتا

) چرا به محض ورود من به خانه بSفاصله ھمسرم بچه را به من می دھد؟۵

ھا به خانه شنيده ام. با این وجود تا زمانی که مردشکایت کارمندان بسياری را مبنی بر تمایل ھمسران خانه دارشان در دادن بچه به محض ورود آن

 لباسھا، انجام خرده فرمایشھا و آماده کردن شامتمام روزش را به تنھایی می گذراند، نه تنھا مراقبت از کودک بلکه مرتب کردن خانه، شستشوی

توسط زن خود عواملی است تا او کاری را که از ھمه خسته کننده تر است نشان دھد.

ی بچه را دارد بحث کنيد، یک روز را برایبه جای اینکه شما و ھمسرتان مرتباً بر سر این که چه کسی خسته تر است و چه کسی حق نگھدار

 این امر مسلماً مایه شگفتی خواھد بود و ھمسرتانانجام دادن کارھای منزل مرخصی بگيرید تا ھمسرتان تمام روزش را در خارج از منزل بگذراند.

جر و بحث می کردید تمام شده است. چه کسینيز چيزی بيشتر از یک مرخصی نمی خواھد! به خاطر داشته باشيد آنچه را که حقيقتاً بر سرش 

ه بودن با آنھا لذت ببرید.می تواند وقتش را صرف کودک شما کند. آنھا آنقدر کوچک و معصومند که می توانيد از ھر دقيق

) چرا ھمسرم زیاد پول خرج می کند ؟۶

 دادن اشتياقشان بلوزھا و کتانيھای مارکدار را باابتدا باید بگویم مردانی را می شناسم که ھنگام خرید مانند زنان ولخرج ھستند و برای نشان

 قرارھای آرایشگاه و ضروریاتی که باید برایشانباzترین قيمت خریداری می کنند. ھمچنين به نظر می رسد خانمھا نيز ھميشه تعداد زیادی کفش،

 پرداخت صورتحساب ھا و خرید از فروشگاه میاسکناس پرداخت شود دارند. اما آنھا تنھا کسانی ھستند که ذخيره پولی خانه را نيز که شامل

ه به عھده مادرھاست،معموzً ھزینه مدرسه کودکانشود به عھده دارند. ھمانطور که خرید لباس، ھدایای مناسبتھا و به عSوه پول تو جيبی روزان

 ھزار تومان نيز خرج کند شوھرش او را مورد٢٠اج، را نيز تقبل می کنند. اگر زن در کنار پرداخت قبض برق،تلفن، بيمه و خرید لباس جدید در حر

که با بسته ھای زیادی به خانه برگشته موردتمسخر قرار خواھد داد که به نظر من کمی غير منصفانه است. بنابراین دفعه بعد ھمسرتان را 

رید منزل می باشد. به خاطر این که او برای خریدمواخذه قرار می دھيد و این در حالی است که تنھا دو تا از آن بسته ھا برای اوست و بقيه خ

نيز خرید کنند بنابراین شاید یکی از آن بسته ھا برایچيزھای مورد عSقه اش خرج می کند از کوره در نرود. به عSوه زنان دوست دارند برای دیگران 

شما باشد.

) چرا ھمسرم با خانواده ام به خصوص مادرم کنار نمی آید؟٧

نگران رفتارشان ھستند و سعی در کنترل آن دارند.به طور کلی ھنگامی که زنان با خانواده ھمسرشان دیدار می کنند بر خSف بيشتر مردان بسيار 

 را که به خانواده شما تعلق دارد از آنھا به خصوصبا این وجود مسلماً تنش حاصل از این رفتار باعث بوجود آمدن این احساس می شود که او چيزی

د داشت و تعارض بين شما و پدرزنتان بيشترمادرتان دور می کند. اما ھنگامی که شما خانواده او را مSقات می کنيد چنين احساسی نخواھي

ناشی از رفتارھای غریزی مردانه است.

شما مردان را به سوی جنس مخالفتان سوق دھند وبدون تردید بيشتر مردان مایلند دختری را که پسرشان انتخاب کرده مSقات کنند و از این که 

 اوليه منحصر به فردی بين عشق زندگی شما ومسئوليت خودشان را به زن جوانی واگذار کنند بی نھایت خوشحال خواھند شد. اما ھنوز برخورد

عشقھای دیگر زندگيتان وجود دارد.

کمی منصف باشيم

يچيده برای شوھرتان در جای اصلی خود قراراگرچه بيشتر سؤآzت شما بدون جواب ماند اما خوشبختانه یکی از مھمترین قسمتھای این معما پ

س طرفين (به خصوص زنان) شود. دفعه بعد کهگرفت. شاید حل ھمان تکه از معما باعث از بين رفتن جروبحث،عدم تفاھم یا صدمه زدن به احسا

ی کنند. شاید بيرون آوردن زنان از کيشه ھای خاصیدر صدد به کار بردن ناسزا به ھمسرتان شدید یک لحظه فکر کنيد که چرا زنان این گونه عمل م

اند. به عSوه ما زنھا می توانيم در شبھای بارانیکه برای آنھا ساخته اید به نفع شما باشد و در عوض سعی کنيد بفھميد که آنھا از کجا آمده 

بسيار گرم و صميمی باشيم.
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چراغ ھای رابطه

آنچه که باعث می شود شما نتوانيد در بعضی از مواقع با ھمسر، پسر، پدر

و و و ھر جنس مذکر دیگری که در اطرافتان ھست به تفاھم برسيد ریشه ای

تاریخی و بين المللی دارد.

یعنی ھمين اzن که شما در حال حرص خوردن از دست یکی از عوامل ذکور

خانواده ھستيد ميليون ھا زن دیگر در این کره خاکی (چه بسا غير خاکی)

مانند شما ھستند اما حاz که فھميدید در این درد! تنھا نيستيد بد نيست

که بدانيد این اختSف ھا به خاطر خوب و نازنين و بھتر بودن شما بانوی عزیز

و بد و بی ادب و بدتر بودن آقایان نيست.این اختSف ھا ناشی از تفاوت ھا

کاری اش ھم و  ثابت شده  بشری  تاریخ  در طول  که  تفاوت ھایی  ست. 

نمی شود کرد. تنھا راه نجات در این است که این تفاوت ھا را بشناسيم و بر

یشه بعضی از اختSف ھا کجا ست و آن را رفع کنيد.پایه شناخت رفتارمان را کمی فقط کمی تغيير دھيم. در این ستون شما می توانيد بفھميد که ر

 سه دختر نوجوان آنھا در روی صندلیصبح جمعه است. منوچھر خان پشت فرمان نشسته و در حالی که محبوبه خانم ھمسرش در کنار او و

ای خارج از شھر در حال حرکتند. دخترھاپشت نشسته اند برای گذراندن یک روز تعطيل به سوی منطقه خوش آب و ھوایی در یکی از جاده ھ

کبار به عقب بر می گردد و در بحث آنان شرکتمشغول صحبت کردن درباره فيلمی ھستند که دیشب در تلویزیون دیده اند. مادر ھر چند دقيقه ی

د و احساس می کند سرش سوت می کشد. باzخرهمی کند. به نظر منوچھرخان اینطور می رسد که ھمه آنھا در آن واحد دارند با ھم حرف می زنن

بان به دھن بگيرید و این ھمه وراجی نکنيد؟ و بهپس از مدتی صبرش لبریز می شود و با صدای نسبتا بلند و تحکم آميزی می گوید: می شود کمی ز

ه حرف زدن چه اشکالی دارد و چرا آنھا بایددنبال آن سکوت سردی در اتومبيل سایه می افکند. پس از لحظاتی محبوبه با دلخوری می پرسد ک

نم! مادر و دخترھا با تعجب به ھم نگاھی رد و بدلسکوت کنند. منوچھر که ھنوز عصبانی است می گوید: آخر مگر نمی بينيد که دارم رانندگی می ک

واند بفھمد چگونه آنھا می توانند با ھم و آن ھم نه دربارهمی کنند و نمی توانند رابطه رانندگی او را با حرف زدن خود درک نمایند. منوچھر نيز نمی ت

ند و بگذارند او رانندگی اش را بکند.ھمين حرفیک موضوع که درباره مسائل مختلف حرف بزنند. او نمی داند چرا آنھا نمی توانند ساکت بنشين

لی ساده است. زنان با مردان فرق دارند. بھتر یا بدترزدن ھایشان تاکنون باعث شده که او دو بار در انتخاب مسير و جھت راه اشتباه کند.مساله خي

 و مرد را دارای مھارت ھا، احساسات و قابليت ھایاز یکدیگر نيستند، فقط از ھمدیگر متفاوتند.ھر چند جوامع پيشرفته تSش زیادی می کند که زن

ارند. با دانستن این تفاوت ھای اساسی است که مایکسانی بداند، اما برای دانشمندان ثابت شده است که این دو موجود کامS با یکدیگر تفاوت د

دست یابيم.خواھيم توانست به زندگی آرام تر و لذت بخش تری در تمام سطوح به خصوص در زندگی خانوادگی 

بعضی از تفاوت ھای بسيار بارز بين مردان و زنان را می توان به شرح زیر بر شمرد:

الی که برای زنان تماشای آگھی ھا نيز سرگرم کننده و▪ مردھا وقتی وسيله کنترل تلویزیون را در دست دارند مرتبا کانال ھا را عوض می کنند در ح

قابل توجه است.



 به شکSت خوردن و خرید کردن.▪ مردان وقتی تحت استرس و فشار زندگی قرار می گيرند بيشتر به سيگار پناه می برند و زنان

ند، به حرف ھایشان دل نمی سپارند، حرف▪ زنان بيشتر از این شکایت دارند که مردان موجوداتی غير حساس، نامھربان و غير عاطفی ھست

یتشان از این است که زنان خوب رانندگی نمی کنند،نمی زنند، به آنان توجه و محبت نمی کنند، به تعھدشان پایبندی نشان نمی دھند و مردان شکا

جھت یابی خوبی ندارند، زیاد حرف می زنند بدون اینکه سر اصل مطلب بروند.

 در مورد ھر یک از افراد سریعا نظری بدھند و زنان نيز▪ مردان از این مساله در حيرتند چگونه زنان می توانند به سالنی پر از جمعيت وارد شوند و

نمی توانند باور کنند که مردان چگونه چيزھای به این واضحی را نمی بينند.

اما چراغ قرمز چشمک  زن کمی روغن در جلوی ماشين را▪ مردان از اینکه زنان یک لنگه جوراب کثيف آنھا را در تاریکی و گوشه خانه پيدا می کنند 

ه از آینه عقب پارک نمایند، اما ھرگز موفق به یافتننمی بيند تعجب می کنند و زنان از اینکه مردان می توانند در یک جای بسيار کوچک با استفاد

قالب کره در یخچال نمی شوند در حيرتند.

ين نمی کنند چرا که سوال کردن را عSمت ضعف▪ اگر زنی در حال رانندگی راه خود را گم کند می ایستد و سوال می کند اما مردان معموz چن

د. در چنين مواقعی مردان زیر لب با خود جمSتیمی دانند. مردھا معموz حاضرند ساعت ھا خيابان ھا را دور بزنند اما آدرس را از کسی نپرسن

ده ایم، آھان اون پمپ  بنزین را می شناسم، اzناینچنين می گویند: یک راه خوبی بلد بودم که ما را درست به آنجا می برد، محله را درست آم

پيداش می کنم.
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چراغ ھای رابطه را روشن کنيد

تربيت كودكان از مھم ترین ارتباط ناسالم زناشویی، مسائل پولی، كار و 

موارد بروز مشاجره و تنش ھای خانوادگی ميان زوجين است كه در ھمه این

موارد پيشداوری منفی منجر به درگيری و تنش ميان ھمسران می شود.

را زوجين  ارتباط  محيط خانوادگی  در  زا  تنش  ميان عوامل  از  كارشناسان 

معتقدند و  دانند  اختSف ھای زناشویی می  در  تأثيرگذار  ازعوامل مھم و 

ارتباط زناشویی نشأت گرفته از مشخصات فردی، ساختار فرھنگی و باورھا

و انتظارات فردی است كه از دوران كودكی شكل می گيرد.

وقتی ارتباط به معنای مناسب ميان زن و مرد وجود نداشته باشد انرژی

عشق در بين زن و شوھر به آزردگی، خشم، طعنه ھا و انتقادھای مكرر و

نداشتن عSیق جنسی تبدیل می شود.

 است. اگر زوج ھا تمایSت یكدیگر را برطرف نكنندبا این ھمه اختSف ھای زناشویی علل مختلفی دارد كه مھم ترین آن نداشتن ارتباط ميان زوجين

آنھا از یك واحد زوج خارج می شوند و آنجاست كه تنش در خانواده اوج می گيرد.

دی و خانوادگی افراد و مجموعه متغيرھایمعصومه شيرآقایی كارشناس خانواده به عوامل تنش زوجين اشاره می كند و می گوید: مشخصات فر

.شخصيتی فرد كه از دوران كودكی با خود به ارمغان می آورد، روی ارتباط زوجين اثر می گذارد



رد از یكدیگر، حمایت نكردن زن و شوھر از ھمدیگربه گفته او ناتوانی در تنظيم عواطف منفی و نداشتن مھارت كنترل خشم، نداشتن آگاھی زن و م

از جمله موارد تنش زا در زندگی زناشویی است.

 و می گوید: تربيت زوجين در دوران كودكی و محيطوی به ساختار فرھنگی ـ اجتماعی زوج ھا و باورھا و انتظارات آنان از یكدیگر اشاره می كند

خانوادگی افراد در ارتباط زوجين تأثير بسزایی دارد.

● به فكر نقد ھمسر خود نباشيد

دتان باشدكه دراین لحظه ھيچ گاه با ھمسرتانوقتی عصبانی ھستيد نه صدای كسی را می شنوید و نه به موضوع دیگری می توانيد فكر كنيد. یا

وارد صحبت و گفت وگو نشوید، زیرا نتيجه ای نخواھيد گرفت.

ذیرید كه ھركس حق دارد عقيده و فكر خود رامشاوران خانواده معتقدند، در برخی موارد ممكن است نظر شما مخالف عقيده ھمسرتان باشد. بپ

 به دنبال نقد ھمسرتان باشيد. اگر مخالف عقيده اوداشته باشد و به نظرات یكدیگر احترام بگذارید. نظر خود را بيان كنيد اما نه به صورتی كه

 فكر می كند، چرا كه در زندگی مشترك برد وھستيد با آرامش نظرتان را بيان كنيد. مھم نيست كه چه كسی درست می گوید یا چه كسی اشتباه

كنيد، این كار جز با تخریب رابطه ميان شما وباخت مطرح نيست . وقتی در زندگی مشكلی پيش می آید ھيچ گاه مشكSت گذشته را دوباره مرور ن

ھمسرتان نتيجه ای نخواھد داشت.

● به یكدیگر فرمان ندھيد

نسبت به ھربحران و پيشامدی عكس العملكارشناسان، محيط خانه را ھمانند گلی می دانند كه در شرایط خاصی شكوفا می شود. پس نباید 

د در طول زندگی از طریق راه ھای گوناگون بهنشان داد. گاھی اوقات ھمسران فراموش می كنند كه نباید به یكدیگر فرمان دھند. یادمان باش

ھمسرتان نشان دھيد كه او را دوست دارید و شيرینی و دوام این رابطه برای شما اھميت دارد.

 موجب می شوید كه او تمایل پيدا كند تا شما راحتی وقتی از دست او دلخور ھستيد، كمی مھربان باشيد. با كمی تواضع و احترام به طرف مقابل

راضی نگاه دارد.

بشناسيد. با صرف كمی وقت دربارهمحيط عاطفی مطلوب از نظر خانواده ھای مختلف، متفاوت است. كافی است تا عSیق ھمسر خود را 

گام بردارید.ھمسرتان می توانيد محيط عاطفی موردنظر خود را یافته و در جھت رشد و شكوفایی خانواده خود

● صحبت ھای یكدیگر را بشنویم

ره بگذارند، راحت تر می توانند مشكSت خود رااگر ھمسران در ھنگام طرح مشكSت خانوادگی بنا را بر حل این مشكSت و نه ایجاد دعوا و مشاج

اشویی با دید مثبت و بدون پيش داوریمطرح و صحبت ھای طرف مقابل را بشنوند. كارشناسان معتقدند ھمسران برای حل تنش و مشكSت زن

و تعارضات ميان آنھا حذف می شود. به طورھای منفی، مشكSت خود را مطرح كنند و در جھت حل آن برآیند در این صورت، بسياری از معضSت 

 را قبول داشته و ارتباط مناسبی ميان آنھا برقرارمعمول ھمسرانی راحت تر می توانند با مشكSت خانوادگی كنار بيایند كه والدین آن ھا یكدیگر

بوده است.در نتيجه كودك نيز ارتباط صحيح را از والدین خود خواھد آموخت.

ين در سال ھای اوليه زندگی براساس تعامSتشيرآقایی درباره حل تعارض و پرخاشگری ميان زوجين می گوید: حل تعارض و پرخاشگری ميان زوج

نند بسياری از مشكSت آنان برطرف می شود.نامناسب كSمی و رفتاری ایجاد می شود. اگر زوجين بدانند چگونه با یكدیگر ارتباط برقرار ك

یی آسيب پذیر خواھند بود.وی معتقد است زن و مردبه گفته او ھر چه زن و مرد از فرآیندھای ارتباطی ضعيف تر برخوردار باشند در زندگی زناشو

تا تنش ھا در خانه كمتر ایجاد شود.باید موانع ارتباط یكدیگر را بشناسند و در جھت شناخت مشخصات خود و ھمسر خود كوشا باشند 

● ھمسران موفق احساسات یكدیگر را می شناسند

دار است. ھمسران موفق فعاzنه در پی شناسایی عSیق،با این ھمه خانواده ھایی ھستند كه ارتباط درون خانه آنھا از انرژی و انگيزه باzیی برخور

ل احساس كند ھمسرش برای او و نيازھا واحساسات و نيازھای شریك زندگی خود ھستند. این تSش عSوه بر آن موجب خواھد شد تا طرف مقاب

اzت ھمسر خود داشته باشد و این خود موجبحاzتش احترام و ارزش قائل است و به فرد این قدرت را می دھد تا یك پيش بينی، از عSیق و ح

 و رضایت خاطر ھمسرش را فراھم كند.می شود تا فرد بتواند در راستای ارضای نيازھا و عSیق شریك خود گام بردارد و موجبات شادی

د انعطاف پذیر و سازگارند تنھا با انعطاف پذیر بودنشركای موفق بموقع در رفتار و حاzتشان تغييرات مناسب را ایجاد می كنند، آنھا در روابط خو

برطرف كنند. شرك را  روابط زناشویی  آميز چالش ھای  موفقيت  به طور  توانند  مطلوبی ازاست كه ھمسران می  از حد  برخوردار  موفق  ای 

 تعصب به داوری افكارشان می نشينند و برایخودشناسی ھستند آنھا با خود صادق اند و شناخت مطلوبی از نقاط قوت و ضعف خود دارند. بدون



رابطه شان ارزش و اھميت بسياری قائلند و یكدیگر را ھمانگونه كه ھستند می پذیرند.

منبع : روزنامه ایران
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چرخه ھای زندگی

توجه داشته باشيد كه شما ابتدا ھمسر ھستيد بعد والد. پس با آمدن بچه

به زندگی مواظب باشيد كه از توجه و عSقه و صميميت شما نسبت به

ھمسرتان كاسته نشود. ھمه اوقات خود را صرف بچه نكرده و اوقاتی را ھم

دارای مادران  برای  به خصوص  موضوع  این  دھيد.  اختصاص  به ھمسرتان 

اھميت است. زیرا یكی از موارد تنش زدایی كه مستقيم یا غيرمستقيم وارد

خانواده می شود ھمين مورد است

چرخه ھای زندگی چيست؟ آیا می دانيد، عدم آگاھی از چرخه ھای زندگی

بوجود آورنده بسياری از تنش ھا و مشكSت خانواده ھایی است كه برای

مشاوره به كلينيك ھا مراجعه می كنند؟ و آیا می دانيد از بدو تولد تا زمان

مرگ، زندگی مجموعه ای از دوران ھای انتقالی است كه ھر دوره یا مرحله

پلی است بين دو دوره متفاوت از زندگی. در این دوران انتقالی فرایند تغيير و

تحول با پایان یافتن یك مرحله و آغاز شدن مرحله ای دیگر دیده می شود،

ھر تغيير و ورود به مرحله جدید با خود نقش ھا، وظایف و خطرات و آسيب

ھای خاصی را به ھمراه دارد. دوره ھای عقSنی، ھيجانی كه خود از دوران

كودكی تا سال ھای بازنشستگی به عنوان عضوی از خانواده می گذراند،

مواجه می شود، كه باعث می شود تا مھارتچرخه زندگی خانواده ناميده می شود. در ھر مرحله فرد با چالش ھایی در زندگی خانوادگی اش 

راتی كه ھر خانواده ای (سنتی و غيرسنتی) باھای جدیدی را كسب و یا رشد دھد. گسترش و رشد این مھارت ھا به فرد كمك می كند تا بر تغيي

ی به دھه چھارم و... ھمه و ھمه دوران ھای انتقالیآن روبه رو خواھد شد، مؤثر باشد. گذر از مرحله تجرد به مرحله تأھل، گذر از دھه سوم زندگ

لقوه برخوردارند. وقوع بسياری از وقایع در زندگیھستند. در طول زندگی، این مجموعه از دوران ھای انتقالی برای تبدیل به بحران از امكان با

وران ھای انتقالی ممكن است تدریجی و ناگھانیشخص به راحتی قابل پيش بينی بوده و شخص باید خود را برای رویارویی با آنھا آماده كند. د

ه به شخصيت افراد دوران ھای انتقالی، بالقوهباشند و ممكن است تأثيری مثبت یا منفی بر زندگی اشخاص برجای گذارند. با وجود این با توج

لكرد خود را نسبت به الگوھای قدیمی خویش در زندگیامكان تبدیل به بحران را دارند. در این دوران تغيير و انتقال، شخص، باید نحوه نگرش و عم

نوینی دست یابد.تغيير دھد و برای زندگی در بحبوحه تغييرات برنامه ھایی را طرح ریزی نموده و به الگوھای 

ل انتقالی، مراحل كلی و جھانشمول ھستند. اینكهبه نظر یكی از درمانگران (فيشمن) ھر خانواده در محيطی دائم التغيير به سر می برد و مراح

یی آن خانواده در اجرای تكاليف مراحل بعدی خواھدخانواده تا چه حدی به سSمت از یك مرحله با مرحله دیگر مواجه شود، تأثير بسزایی بر توانا

این مجموعه تكاليف، ناقص، سركوفته یا مختلداشت. در ھر مرحله، رشد و تحول خانواده به اجرای تكاليف خاصی وابسته است. اگر قسمتی از 



شوند.باشد تحول خانواده به تأخير افتاده و این مشكSت به مرحله بعدی رشد خانواده نيز وارد می 

انواده ھا برخورد با این مراحل را فراگرفته و باشناخت این دوره ھای انتقالی و آگاھی از نقش ھا و تكاليف مربوط به آن موجب خواھد شد كه خ

اختSف ھای عميق و حتی جدایی زوجين منجر میانجام آنھا از بروز بسياری از تنش ھای خانوادگی جلوگيری كنند. تنش ھایی كه گاه به بروز 

ز ازدواج می تواند صورت گيرد.اگر چه می توان مراحلشود. این آگاھی و آمادگی افراد از طریق مطالعات فراوان و كمك گرفتن از مشاوره ھای پيش ا

ل می پردازیم .انتقالی را به گونه ای متفاوت تقسيم بندی كرد اما درمقاله زیر به بررسی نوعی ازاین مراح

●استقSل و انتخاب ھمسر

نين بھترین دوره ھای زندگی فرد است. در ایناین مرحله كه در فرھنگ ما به دوران خواستگاری و نامزدی یاد می شود یكی از مھمترین و ھمچ

ادی و عاطفی داشته و به مرحله ای رسيده كهمرحله فرد از خانواده خود جدا شده و سعی در تشكيل زندگی جدیدی دارد. او سعی در استقSل م

نياز به داشتن ھمسر می كند، پس در جستجوی كسی است كه بتواند زندگی مشتركی را با ا و تشكيل دھد. آگاھی داشتن ازاحساس 

ری عميق بر زندگی حال و آینده او خواھدرویدادھای این دوره بخصوص نحوه ھمسریابی صحيح و موفقيت فرد در انتخاب ھمسر دلخواه، تأثي

ماده كند.داشت. به عبارتی موجب خواھد شد فرد بتواند با كمك شریك زندگی، خود را برای مراحل بعدی آ

در این مرحله می توان به نكات زیر توجه داشت:

- بدون ھدف در جستجوی ھمسر نباشيد. برای انتخاب ھمسر معيارھا و عقایدی داشته باشيد.١

مئن شوید. معيارھای رویایی و غيرمنطقی مانعی- معيارھای انتخاب ھمسر خود را مورد ارزیابی قرار داده و از منطقی و واقعی بودن آنھا مط٢

برای ازدواج شما بوده و در صورت ازدواج موفقيتی را برای شما به دنبال نخواھد داشت.

كنارتان باشد تا با كمك یكدیگر موتور زندگی را- ھر گاه احساس تنھایی نمودید و احساس كردید كه كامل نيستيد و به كسی نياز دارید كه در ٣

سرعت بيشتری ببخشيد، بدانيد كه موقع ازدواجتان است.

ی از عوامل مؤثر در تشكيل و بقاء و دوام خانواده است اما- فقط برای ارضاء نيازھای فيزیولوژیك ازدواج نكنيد. اگر چه ارضای نيازھای فيزیولوژیك یك

نمی تواند تنھا عامل ازدواج باشد.

 اجتماعی را مدنظر داشته باشيد. در این موارددر معيارھای خود عواملی چون اخSق، طرز تفكر، زیبایی، سن، خانواده، فرھنگ، تحصيSت و طبقه

تا حدودی باید اشتراك داشته باشيد.

- زیبایی را به عنوان مSك اصلی انتخاب ھمسر در نظر نگيرید.

سعی كنيد با فرد مورد نظرتان در مورد معيارھا و عقایدتان صحبت نمایيد.

ا نخواھد بود. شاید بتوانيد با فریب ازدواج كنيد اما در- در صحبت ھای خود با فرد مورد نظرتان صادق باشيد. بدانيد كه فریب دادن دیگری به نفع شم

بقاء و دوام آن تردید كنيد.

.- ھدف ھای خودتان را از زندگی و انتظارات خودتان از ھمسر آینده را با یكدیگر مطرح سازید

دیگری برخورد نمودید باز ھم او را پذیرا باشيد.- فرد مورد نظرتان را بشناسيد و او را ھمانگونه كه ھست بپذیرید، به طوری كه اگر با فرد 

- در مورد مراسم عروسی و چگونگی برگزاری مراسم با یكدیگر توافق نمایيد.

●ازدواج

بستگی خود را به والدینشان كمتر كرده و آنھا را درگيردر این مرحله خانواده جدید شكل واقعی تری به خود می گيرد. زوجين باید درصدد باشند تا وا

نرژی رو به سوی اھدافی در حركت است.در اینمسائل زناشویی خود نكنند. با ھم مجموعه كاملی را تشكيل دھند، مجموعه ای كه استوار و پرا

دوره می توان به نكات زیر توجه داشت:

زدواج ھنوز مانند دختران و پسران نوجوان رفتار می كنند.با تشكيل خانواده خود را به معنای واقعی از والدین جدا كنيد. افرادی ھستند كه با وجود ا

الدین منتقل می كنند و این خود باعث تنش درخودمانی تر بگویيم ھنوز بچه ھستند و بزرگ نشده اند. مشكSت و مسائل جزئی خانواده را به و

روابط زن و شوھری یا روابط بين دو خانواده می شود. پس سعی كنيد بزرگ شوید.

 شما دو نفر ھستيد.- شيوه و سبك زندگی خود را از سبك و شيوه مجردی به شيوه متأ ھلی تغيير دھيد. بدانيد حال

ودیت ھا می تواند در ارتباطات، انتظارات و رفتارھای خاص- به محدودیت ھایی كه ازدواج بر شما بوجود آورده واقف باشيد و آنھا را بپذیرید. این محد

باشد.



.- تصميماتی كه مربوط به زندگی تان می شود را با تشریك مساعی و ھمكاری یكدیگر اتخاذ كنيد

قل حفظ كنيد مثSً شاید بخواھيد ساعتی را به- در عين استقSل به ھم وابستگی داشته باشيد. به عبارتی قسمتی از وجود خود را به طور مست

گذارند. در عين حال یار و یاور یكدیگر در زندگی مشتركتنھایی خلوت كنيد و به اندیشه فرو روید. زوجين باید به این بخش از وجود خودشان احترام ب

بوده و تشكيل یك كل را بدھيد.

 یاد نبرید.- عSوه بر نيازھای شخصی به نيازھای مشتركتان ھم توجه داشته باشيد. ایثار در زندگی را از

تی والدین را درگير مسائل خصوصی تان نكنيد.- مرزھای زندگيتان را مشخص كنيد و به ھر كسی اجازه ورود به زندگی خصوصی تان را ندھيد. ح

ر اینكه ھمسرتان باید از احساس یا افكار شما آگاه- احساسات خود را به یكدیگر بازخورد دھيد، حال آن احساس می تواند منفی یا مثبت باشد. فك

باشد نادرست است. پس بھتر است آنھا را به دیگری بگویيد.

- آنچه را كه باعث خوشحالی و ناراحتی شما می شود را برای دیگری بيان كنيد.

ه دست و دلباز باشيد.- یكدیگر را حمایت و به ھم پاداش دھيد. در بكار بردن الفاظ و احساسات و رفتارھای عاشقان

- به نيازھای جنسی یكدیگر اھميت دھيد. خود را برای ھم آماده كنيد.

- به خانواده ھای یكدیگر احترام بگذارید و نقاط ضعف و قوت آنھا را بپذیرید.

را نپذیرید.●تولد بچه- خود را بی نياز از راھنمایی ھای دیگران بخصوص خانواده ھایتان احساس نكنيد. اما دخالت 

 كه باعث می شود یك خانه تكانی اساسی دردر این مرحله یكی از تغييرات بنيادی و مھم زندگی رخ می دھد و آن تولد یك بچه است. تولدی

تبدیل می كند.آشكار است كه ھمزمان با تولد یك كودكنقش، كاركردھا و انتظارات زوجين رخ دھد. تولدی كه یك پسر را به پدر و دختری را به مادر 

ن اتفاقات را داشته باشد. مھم ترین آن تغيير نقش ھا واتفاقات زیادی رخ می دھد كه خانواده باید برای عبور موفقيت آميز از این مرحله آمادگی ای

فرد، یك ھمسر و یك والد در صورتی كهافزایش مسئوليت ھایی مرتبط با آن است. ھر زوج در این مرحله دارای سه نقش اساسی است: یك 

ه دچار بحران ھا و مشكSت اساسی خواھد شد. در اینھریك از زوجين از این موارد آگاھی نداشته و یا آمادگی پذیرش آنھا را نداشته باشد خانواد

دوره خانواده ھا می توانند به موارد زیر توجه كنند.

- در مورد زمان بچه دار شدن یا نشدن با یكدیگر گفت و گو كرده و به توافق برسند.

- زوجين از داشتن شرایط بچه دار شدن مطمئن شوند. اقتصادی، اجتماعی، فرھنگی و...

- فراھم كردن فضای روانی سالم در این مرحله اھميت فراوان دارد.

- زوجين یك پزشك خانواده و متخصص مامایی را برای خود انتخاب كنند.

سب كند.- مرد در مورد چگونگی كمك به ھمسر حامله اش، انواع آسيب ھای مربوط به جنين و... آگاھی ك

- زن در مورد مسایل مربوط به جنين، نحوه تغذیه و آسيب ھای مربوطه آگاھی كسب كند.

از اھميت فراوانی برخوردار است.- ھمكاری زوجين در كمك به یكدیگر برای غلبه بر ترس ھای ناشی از حاملگی و تولد بچه و... 

- در دوران حاملگی قبل از ھمه نگران ھمسر و سSمتی او باشيد.

خانه مشغول به كار ھستند، برای بچه دار شدن از اھميت- برنامه ریزی صحيح در مورد مراقبت از بچه بعد از تولد، در صورتی كه زوجين در بيرون از 

زیادی برخوردار است.

- بعد از تولد بچه، منظومه ھمسری خود را فدای منظومه والدینی نكنيد.

يد كه از توجه و عSقه و صميميت شما نسبت بهتوجه داشته باشيد كه شما ابتدا ھمسر ھستيد بعد والد. پس با آمدن بچه به زندگی مواظب باش

دھيد. این موضوع به خصوص برای مادران دارایھمسرتان كاسته نشود. ھمه اوقات خود را صرف بچه نكرده و اوقاتی را ھم به ھمسرتان اختصاص 

ين مورد است.اھميت است. زیرا یكی از موارد تنش زدایی كه مستقيم یا غيرمستقيم وارد خانواده می شود ھم

●مھد و مدرسه رفتن كودك

فراھم ساختن یك فضای سالم روانی، صميمی و منظمدر این مرحله كودك بزرگتر شده و قادر است بسياری از روابط درون خانواده را درك كند لذا 

 كردن و رفتار كردن با كودك و ھمچنين در رفتارھا وتأثير قابل توجھی بر رشد و شخصيت كودك می گذارد.والدین باید در این مرحله در نحوه تربيت

والدین خود دارد. كودك به حمایت و محبت ھر دو والدتعامSت خودشان كمال دقت را بنمایند زیرا كودك توانایی زیادی در الگوبرداری از رفتارھای 

ا باید مواظب بود تا در این مورد افراطی صورتنيازمند بوده و برخورداری از آن باعث می شود تا عزت نفس و شخصيت محكم كودك شكل گيرد. ام



وجين باید به نيازھای فردی یكدیگر به ویژه روابطنگيرد. بازھم یادآوری می شود كه روابط والدین نباید با روابط ھمسری تداخل داشته باشد. ز

 اكنون خانواده دارای مرزھای ھمسری و والدینیخصوصی ھم توجه كافی داشته باشند. والدین باید یاد بگيرند كه مرزھای خانواده را مشخص كند

ودك را در مسایل و مشكSت زناشویی خود وارد كنند و دراست كه در آینده و با تولد كودكان دیگر مرز ھمشيرھا نيز به وجود می آید. والدین نباید ك

نزد او به مشاجره نپردازند.در این مرحله می توان به نكات زیر توجه داشت.

- در مورد تربيت كودك با ھم گفت وگو كرده و به توافق برسيد.

- در مورد بردن یا آوردن كودك از مھد یا مدرسه برنامه منظمی داشته باشيد.

د و از ھمين حاz او را فردی مسئول بار آورید.- در عين حمایت و محبت سعی كنيد به كودك كمك كنيد تا قسمتی از كارھایش را خودش انجام دھ

 خود را ابراز نمایيد.- قسمتی از زمان را به خودتان اختصاص دھيد، با ھم و به دور از كودك خلوت كنيد و احساسات

- ھمچون اوایل ازدواج از بيان كلمات و احساسات عاشقانه دریغ نورزید.

- نگذارید كه مشكSت و گرفتاری ھای زندگی شما را از ھم دور كند.

- مشكSت خود را با یكدیگر و به آرامی، به دور از چشم كودك حل نمایيد.

ته و به مشاجره نپردازید. مانند كسانیتوجه داشته باشيد كه ھرگز جلوی كودك از مشكSت و گرفتاری ھای شخصی و زناشویی تان سخن نگف

نباشيد كه مشكSت خود را به جای شوھر، برای كودك شان مطرح می كنند.

●تولد فرزند دوم

 سال بعد از تولد فرزند اول تصميم به بچه دار شدن دوباره می۵ تا ٣در این مرحله والدین خواھان داشتن فرزند دیگر ھستند. اكثر والدین حدود 

ز بچه دار شدن و ھنگام حاملگی فرزند دوم فضای خانواده راگيرند. این دوره نيز از موارد مھم زندگی به ویژه برای فرزند اول است. والدین باید قبل ا

 ای با او رفتار كنند كه او نيز از آمدن برادر یا خواھر جدیدشبرای ورود فرزند جدید آماده كنند، فرزند اول را از ورود نوزاد جدید آگاه كرده و به گونه

د را می گذراند باعث خواھد شد تا فرزند اولخوشحال شود. توجه بيش از حد به نوزاد در شكم و بی توجھی به فرزند اول كه دوران كودكی خو

 بچه گانه ھم تبدیل می شود، را از خود بروز دھد.نوزاد را رقيب خود احساس كرده و از ھمان ابتدا رفتارھای رقابت گونه كه گاه به حسادت ھای

 كه ھدف اصلی آن جلب توجه بيشتر والدین واین رفتارھا، شامل پرخاشگری، گوشه گيری، بی اشتھایی، شب ادراری و دیگر رفتارھایی می شود

 خواھد شد كه والدین مواظب باشند تا با ورود فرزند دومابراز نارضایتی از ورود فرزند جدید به خانواده است.آگاھی والدین از این گونه موارد موجب

واجه شدن با رفتارھای ذكر شده از سوی فرزند اول، بابه خانواده از محبت و توجه به فرزند اول غافل نشده و او را رھا نكنند. ھمچنين در صورت م

لدین می توانند به موارد زیر توجه كنند:پاسخ ھای درست و آگاھانه از عميق تر شدن رفتارھا و نشانه ھای مزبور جلوگيری كنند. پس وا

.- در مورد زمان بچه دار شدن برای فرزند دوم تان، با یكدیگر صحبت كرد ه و به توافق برسيد

بسيار كم باشد.- در مورد فاصله بين فرزندانتان دقت نمایيد. فاصله بين دو فرزند نباید بسيار زیاد و یا 

ه كنيد.- قبل از بچه دار شدن و یا در ھنگام حاملگی نوزاد، فرزند اول را از ورود مھمان جدید آگا

د اول به خصوص نيازھای عاطفی او غافل نشوید.- با ورود فرزند دوم به خانواده، چه در زمان حاملگی و یا تولد، از توجه به نيازھای فرزن

وی را وادار نسازید. برای ترغيب می توانيد از گفتار و رفتار ھای- بعد از تولد فرزند دوم، فرزند اول را برای نگھداری و مواظبت از نوزاد ترغيب كنيد اما 

پاداش دھنده استفاده كنيد.

 شما دارد تا نوزاد.- به یاد داشته باشيد كه كودك شما با توجه به شرایط سنی خود نياز بيشتری به توجه و محبت

- اوقاتی را نيز به بازی كردن و خلوت نمودن با فرزند اول تان اختصاص دھيد.

جيد كنيد.- در ھنگام صحبت كردن با نوزاد از فرزند اول تان برای كارھایی كه انجام داده تعریف و تم

●نوجوانی فرزند

ساس است. ممكن است بعضی از رفتارھا و عقایددر این مرحله نوجوان سرشار از شور و انرژی است. این مرحله برای والدین و نوجوان بسيار ح

نی طبيعی و زودگذر ھستند البته بعضی از رفتارھایشاننوجوان با عقاید والدین سازگار نباشد. باید توجه داشت كه بسياری از رفتارھای دوره نوجوا

مرحله، والدین باید انرژی باzیی داشته و وقت وھم ناشی از یادگيری ھایی است كه از محيط بيرون و گروه ھم سن خود كسب نموده اند. در این 

 است. آنان نياز به تأیيد و دوست داشته شدن، پذیرفتهانرژی بيشتری را صرف فرزندان كنند. نياز فرزند در این دوره بيشتر نيازھای روانی و عاطفی

ھد شد كه والدین در قضاوت ھای خود در مورد نوجوانشدن و... دارند.آگاھی والدین از نشانه ھای بلوغ و رفتارھای طبيعی دوره نوجوانی باعث خوا



 ھمچنين باید در مورد مسائلی ھمچون آموزش ھایدچار اشتباه نشده و به دzیل نادرست به سرزنش یا ناراحت كردن نوجوانشان نپردازند. والدین

 را به فرزند خود بياموزند. والدین، باید بهجنسی، دوست یابی، استقSل خواھی، و دیگر مسائل مربوط به دوره نوجوانی آگاھی داشته و آنھا

ل رفتارھایش گوشزد نمایند. دقت كنيد كه ھمه این مواردنوجوان احترام گذاشته، انجام بعضی از موارد را برعھده او گذاشته و مسئوليت او را در قبا

ی نوجوان خود باید نقش یك دوست صميمی را ایفادر جوی كامSً صميمانه و دوستانه مورد بحث و گفت وگو قرار گيرد. والدین در این مرحله برا

 تأثير دوستان و دوستی ھا از تأثير والدین به مراتبكنند. پدر و مادر می توانند نزدیكترین دوستان نوجوان خود باشند. زیرا در این مرحله شاید

سائل رودرروی خود را با آنھا مطرح نموده وبيشتر باشد. روابط صميمی و دوستانه والدین با نوجوان موجب خواھد شد كه نوجوان مشكSت و م

ند. پس:عSوه بر پيمودن راه درست از افتادن در دام دوستان ناباب و مشكSت ناشی از آن در امان مان

- نوجوان خود را فردی بالغ تلقی نموده و با او ھمچون یك فرد بالغ رفتار نمایيد.

 حال از آنان بخواھيد در قبال مسئوليتی كه دارند- به استقSل خواھی نوجوان احترام گذاشته و مسئوليت بعضی امور را به آنھا بسپارید در عين

پاسخگو باشند.

لذا از به كار بردن الفاظ دستوری خودداری نمایيد.- با نوجوان خود دوست باشيد و راھنمایی ھای خود را به صورت پيشنھاد به او عرضه نمایيد. 

ید.- در صورتی كه تصميمی گرفت از او حمایت كنيد البته قبSً كوره راه ھا را به او یادآور شو

كلی مواجه شد او را راھنمایی كرده و به آینده اميدوار-اجازه دھيد تا بعضی از امور زندگی و بيرون از خانواده را تجربه كند. در صورتی كه با مش

سازید.

 مطرح سازید.- نقاط قوت او را یادآور شوید و از آنھا تعریف و تمجيد كنيد و نقاط ضعف او را در تنھایی

 را آگاه نمایيد.- مسائل دوره نوجوانی را به او نشان داده و در مورد آموزش ھای جنسی، دوست یابی و ... او

اس كند كه فردی مفيد و مورد پذیرش است.-در امور مربوط به زندگی از نوجوان خود نظرخواھی كنيد. این كار به او كمك می كند تا احس

ا مجاب كنيد.-به وی اجازه بيان عقاید و احساساتش را بدھيد. در صورت اشتباه بودن، با دzیل منطقی او ر

.-به زور وارد حریم خصوصی او نشوید، طوری رفتار كنيد كه خودش شما را به حریم خود راه دھد

و خروج از خانواده-بيش از حد نگران نوجوان خود نباشيد و در امور بيھوده و جزیی بر او خرده نگيرید.●جوانی 

ی باشد. خانواده نيز به نوعی درگير مسائل باzدر این مرحله جوان درگير مسائل مربوط به تحصيSت، شغل، ازدواج و تعيين اھداف زندگی خود م

ت. نقش خانواده در این مرحله می تواند كمك بهبوده و خود را شریك می داند. گسترش روابط والدین با جوان در این مرحله ھم حائز اھميت اس

شد. با این حال خانواده(والدین) باید مواظب باشندجوان برای تصميم گيری صحيح در موارد فوق باشد. راھنمایی ھای خانواده می تواند راھگشا با

یت كنند. شاید یكی از موارد نادرست این باشد كهكه به حریم جوان تجاوز نكنند، به او قدرت تصميم گيری دھند و در نھایت از تصميمات او حما

فرزندشان باید تحصيل كند، با دختری یا پسری كهبعضی از والدین برای جوان تصميم گيری می كنند مثSً در رشته تحصيلی كه آنھا دوست دارند، 

ین است این كار باعث می شود تا به قول خودشانآنھا دوست دارند فرزندشان باید ازدواج كند و... این یكی از اشتباھات اساسی بعضی از والد

كنند. اگر چه خانواده از روی محبت و دلسوزی وميوه ھای دلشان را به مرحله تباھی سوق دھند و گل ھای زندگی شان را برای پرپر شدن آماده 

سوزی ھا به طریقی اشتباه ابراز می شود طریقیبه قول خودشان آینده نگری فرزندانشان مرتكب این اعمال شوند. اما باید گفت این محبت و دل

كه شاید بعدھا افسوس و پشيمانی را به دنبال داشته باشد.

 امور را به جوانان بسپارند.پس خانواده ھا در این مرحله عمدتاً باید نقش حمایتی خود را حفظ كنند و تصميم گيری نھایی

 لحاظ مادی و اقتصادی كمك نماید و درگير آداب و رسومخانواده در این مرحله سعی كندتا به اندازه توان خود برای ازدواج فرزندشان اقدام كند. از

 در مسير پيشرفت جوانشان باشد. پس از ازدواجغلط ازدواج كه در كشور ما وجود دارد نشوند چرا كه عمل به آنھا می تواند نوعی سنگ اندازی

ین دوباره مانند اوایل ازدواج تنھا می شوند و شایدفرزند در صورتی كه والدین فرزند دیگری نداشته باشند با آشيانه خالی مواجه می شوند. والد

فرصتی باشد برای توجه بيشتر به یكدیگر.

فاده كنند، به سفر بروند بيشتر خلوت كنند،والدین حال بدون ھيچ دغدغه خاص فرصت مناسبی در اختيار خواھند داشت از لذت ھای موجود است

دید و بازدید كنند و.... در مجموع می توان گفت كه در این دوره به نكات زیر توجه داشت.

-به جوان در یافتن اھداف زندگی، مسائل شغلی، انتخاب ھمسر و ... كمك شود.

ناسب انجام ندھند.البته باید گفت كه خانواده فقط نقش حمایتی و راھنمایی را دارند. بھتر است دخالت ھای نام



- زوجين فرصت بيشتری دارند تا برای باھم بودن صرف كنند.

.- زوجين بعد از ازدواج فرزند ھم می تواند نقش حمایتی و ارشادی خود را برای آنان حفظ كند

- زوجين فرصت را غنيمت داشته و از لذت ھای موجود زندگی نھایت استفاده را انجام دھند.

 انجام كارھای خيریه بيشتر بپردازند.- برای زندگی خود و فرصت ھای موجود برنامه ریزی صحيحی انجام دھند. مثSً به امور مذھبی و

این گونه موارد چرخه ھا تكرار می شوند.باید توجه داشت كه در فرھنگ ما اكثر خانواده ھا دارای فرزندان بيش از یك نفر ھستند. در 

●تولد نوه

آنھا پدر و مادربزرگ شده اند و در صورت امكان آنھا میدر این مرحله والدین شاھد آن ھستند كه فرزندان آنھا خود والد شده اند. با تولد نوه حال 

ی اكثر خانواده ھا است. تولد نوه ھا آنھا را به یاد تولدتوانند اوقاتی را با نوه ھای خود سپری كنند. این دوره یكی از دوره ھای خوشحال كننده برا

زندگی و لذت بردن از آن را می دھد این است كه آنھافرزندان خودشان می اندازد و اینكه زندگی به سرعت درگذر است و... اما آنچه به آنھا قدرت 

ه اند. آنھا احساس رضایت می كنند ازشاھد به ثمر نشستن زحمات خودشان ھستند. زحماتی كه در پرورش و تربيت فرزندانشان متحمل شد

 ھم سپاسگذار زحمات آن بوده و چون پروانه به دوراینكه توانسته اند در نبرد زندگی به موفقيت برسند. خوشحالترند زمانی كه فرزندانشان ھنوز

شمع، به گرد والدین می گردند. پس:

- زوجين باید خوشحال باشند از اینكه به این مرحله از زندگی راه یافته اند.

انده ایفا می كنند.- فرزندان آنھا نقش مؤثری برای شادی و خوشحالی آنھا و كمك در استفاده از فرصت ھای باقيم

دان و ھمسر خود احساس می كنند. فراھم شدن آنھا- زوجين در این دوره نياز فراوانی به تأیيد مراحل قبلی زندگی شان و احترام و رضایت فرزن

تأثير مثبتی بر روحيه و شخصيت كنونی آنھا خواھد داشت.

 بودن سرزندگی آنھا خواھد داشت.- استفاده از تجربيات آنھا توسط فرزندان و یا نھادھای اجتماعی اثر بسزایی در احساس مفيد

●بازنشستگی و پيری

 و زندگی فرصتی پيدا كرده تا كمی استراحت كنند، تااین دوره به دوره قبلی بسيار نزدیك است. زمانی فرا رسيده است كه زوجين بعد از سالھا كار

س رضایت آنھا زمانی شكل بھتری به خود می گيردغبار خستگی زندگی را از تن بزدایند. فرصتی برای نظر انداختن به كارنامه زندگی خود. احسا

انجام داده اند و اگر كاری ھم انجام نداده اند، از توانكه شاھد موفقيت فرزندان خود باشند، اینكه اطمينان حاصل كنند كه ھرچه در توان داشته اند 

فشارخون، ورم مفاصل، ضعف حافظه و... است. زوجينآنھا خارج بوده است. این دوره ھمچنين ھمراه با انواع دردھا و نارسایی ھای بدنی از قبيل 

د نھایت كمك را به آنھا ارزانی دارند. فرزندان نبایددر این مرحله باید ھرچه بيشتر به فكر سSمتی جسمی خودشان باشند. فرزندان در این دوره بای

ان این گونه بيان كرد:آنھا را برای كارھایی كه نتوانسته اند در گذشته انجام دھند مSمت و سرزنش كنند. پس می تو

- زوجين در این دوره باید به سSمت جسمی خود و ھمسرشان توجه زیادی نشان دھند.

د و مطمئن شوند كه آنچه كه در توان داشته اند انجام- زوجين گاھی به خاطر كاری كه در گذشته انجام نداده اند حسرت می خورند. آنھا باید بدانن

داده اند. فرزندان در این مورد می توانند نقش مھمی ایفا كنند.

ك ھای فرزندان داوطلبانه و بدون منت باشد.- زوجين در این دوره نياز به كمك و حمایت فرزندان پيدا می كنند اما چقدر بھتر است كه كم

ار كنند.- فرزندان می توانند با احترام ھرچه بيشتر و تأیيد زندگی گذشته ،آنھا را به زندگی اميدو
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چطور احساسات خود را ابراز کنيم؟

شما را نيز به نوبه خود دریافت کنند. چرا کسی راانسان ھای زیادی در این دنيا وجود دارند که مشتاق آن ھستند که به شما عشق بورزند و عشق 

کنيم که مدام مجبور باشيم به زور قلب او را باز کنيمانتخاب کنيم که به سادگی نمی تواند عواطف خود را بروز دھد و چرا وقتمان را روی کسی تلف 

و احساسات و عواطفش را از زیر زبانش بيرون بکشيم؟

ود بنا کرده ایم که قسمت ھائی از وجودمان را که ازطبيعتاً غيرقابل دسترس بودن از لحاظ روحی، درجات متفاوتی دارد. ھمگی ما دیوارھائی دور خ

 نيز است که بياموزیم چگونه ھر چه بيشتر ازنشان دادنشان به دیگران واھمه داریم، می پوشانند و بخشی از مأموریت و ھدف یک رابطه سالم

د، این است که برخی از مردم آمادگی این را که بانظر روحی و احساسی باز و گشاده باشيم و بيشتر نيز اعتماد کنيم. اما واقعيتی که وجود دار

م می بایستی که به طور جدی التيام یابند؛ قبل از آن کهکسی ارتباط داشته باشند ندارند؛ زیرا از لحاظ روحی بيش از حد بسته اند. این دسته از مرد

ی ھشدار را در شناسائی فردی که از لحاظ روحیتوانائی و قابليت آن را داشته باشند که عشق بورزند و عشق نيز دریافت کنند. این نشانه ھا

غيرقابل دسترس است، مدنظر داشته باشيد.

. نامزد یا ھمسرتان نمی تواند احساسات و عواطف خود را نشان دھد.١

ھا نماند؟ اصوzً بر طبق تعریف، رابطه به معنای تأثيرفایده رابطه با کسی که اصوzً نمی تواند احساسات خود را نشان دھد، چيست؟ چرا اصSً آدم تن

نش متقابل با دیگری و کم کاری یا بی تفاوتی و عدمو رفتار متقابلی است که بين دو انسان وجود دارد نه سعی و تSش از جانب یک فرد به منظور ک

ان بگذارد، رابطه تان سطحی و در نھایت مأیوس کنندهھمکاری از جانب فرد دیگر. چنان چه نامزد یا ھمسرتان نمی تواند احساساتش را با شما در مي

ساسات نامزد یا ھمسر خود دارید! این کار، وظيفهخواھد بود و شما ناگزیر یک ”کنسرو بازکن انسان“ خواھيد شد که ھمواره سعی در باز کردن اح

اشد که بتواند احساسات و عواطف پایه ایشما نيست بلکه وظيفه خود اوست. این حق مسلم شماست که از نامزد یا ھمسر خود توقع داشته ب

بليت را نداشته باشد، بنابراین آمادگی برقراری رابطهو زیربنائی نظير: خوشحالی، غم، یأس، ھيجان و عشق را از خود بروز دھد. چنان چه او این قا

با ھيچ کسی را ندارد.

نی احساسی“ بودیم. آیا تا به حال کودکی رابه خاطر داشته باشيد که: چيزی به نام فرد ”غير احساسی“ وجود ندارد. ھمگی ما روزی ”کودکا

لحاظ احساسی تخریب شده باشد و قابليت حس کردندیده اید که نتواند احساسات خود را بروز دھد؟ این امکان وجود دارد که فردی در کودکی از 

و بروز عواطفش را از دست داده باشد؛ اما فرد ”غير عاطفی“ اصوzً وجود ندارد.

. نامزد یا ھمسرتان نمی تواند یا نمی خواھد که درباره احساساتش صحبت کند.٢

 این به معنای در ميان گذاشتن احساسات، نظرات ومنظور از یک رابطه، فقط مجاورت با یک فرد نيست، بلکه مصاحبت و برقراری ارتباط نيز ھست و

صحبت کنيد ھيچ چيز برایم غم انگيزتر از این نيستنگرش ھای مختلف یا نامزد یا ھمسرتان است و برای این مھم می باستی که بتوانيد با یکدیگر 

 به این چنين افرادی بگویم که: ”پس چرا وانمودکه از کسی بشنوم: ”شوھرم نمی تواند احساسات خود را بيان کند.“ معموzً دوست دارم در پاسخ

مشترک زندگی می کنيد، اما ھيچ گونه ارتباطی بامی کنی که رابطه ای در کار است. تنھا واقعيتی که وجود دارد، این است که شما در یک خانه 

یکدیگر ندارد.“

طه ای بين شما وجود ندارد. تنھا واقعيتی که وجودوقتی نامزد یا ھمسرتان از احساساتش با شما گفت وگو نمی کند، به این معنا است که ھيچ راب

دارد، این است که شما فقط یک ”قرارداد زندگی مشترک“ دارید نه یک ارتباط.

صوص اگر در کودکی به آنان آموزش داده شدهھمگی بارھا شاھد بوده ایم که برای بسياری از مردم صحبت از احساسات، امری مشکل است. به خ

د که چگونه احساسات خود را بيان کند، امتناع می ورزدباشد که احساسات خود را بروز ندھند. اما چنان چه نامزد یا ھمسرتان از این که حتی بياموز

و شوھر می تواند رابطه خود را به راستی متحول کنند.و یا اصوzً بسته است، رابطه تان دردناک خواھد بود. تنھا با گفت وگو و ارتباط است که زن 

موختن این که چگونه با یکدیگر گفت وگو کنيم.کتاب خواندن، کSس رفتن، دوره دیدن و مشاوره ازدواج ھمه و ھمه روش ھای مؤثری ھستند جھت آ

شکل کار کنند.نکته ای که در این  جا حائز اھميت است، این است که می بایستی زن و شوھر ھر دو روی این م

. نامزد یا ھمسرتان نمی تواند خود را رھا کرده و به راحتی اعتماد کند.٣

ان کرخت است. این دسته از افراد ممکن استبرخی از مردم آمادگی و قابليت داشتن یک رابطه سالم را ندارند، زیرا که احساسات و عواطفش



د، ممکن است این قبيل افراد قبل از آن که شما را بهحتی سعی کنند تا این حالتشان را کنار بگذارند، اما نمی دانند چطور باید این کار را بکنن

 می رود، حسن نيت به تنھائی کاری از پيش نخواھد برد.درونشان راه دھند، zزم باشد که عميقاً التيام یابند. ھنگامی که صحبت از رابطه ای پردوام

 جھت فرو ریختن دیوارھا و حصارھای دفاعی خودبدین معنی که شما می بایست کسی را پيدا کنيد که آمادگی و از ھمه مھم تر، ”تمایل“ ھمکاری

ن ھمواره نامزد یا ھمسرتان را ھل می دھيد تارا داشته باشد. در غير این صورت، به یک مسابقه ”طناب کشی روحی“ کشيده خواھيد شد که در آ

بلکه کمی کمتر کرخت باشد و او نيز شما را مدام پس می زند.

)٢برگرفته از کتاب: آیا تو آن گمشده ام ھستی؟ (جلد 

نوشته: باربارا دی انجليس

ترجمه: ھادی ابراھيمی

انتشارات: کليد طSئی
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چطور از دام مشاجره بگريزيم؟

بعدازظھر گذشته بود که صدای گریه بی امان، سکوت این ساعت٣ساعت از 

از روز را شکست.

صدا چنان مضطرب و پریشان بود که ھرچند از پنجره به بيرون سرک نکشيدم

و چيزی ندیدم اما شک نداشتم که این گریه بی امان و غمگين توجه ھمه

ھمسایه ھا را جلب کرده است.

صدا کم کم باz تر رفت و تبدیل به جنجالی تمام عيار شد. روان شناسان دzیل

متعددی را برای جر و بحث زوج ھا عنوان می کنند اما معتقدند برخی دzیل،

بيش از علت ھای دیگر باعث جر و بحث ميان زوج ھا می شود. اما آیا می توان

این جنجال ھا را کم کرده و حتی از بين برد؟ می توان ریشه این جنجال ھای

زناشویی را شناخت و مانع از بروز آن شد؟ شک نکنيم حل ھر مخالفت و

ی اصلی جر و بحث ميان زوج ھا و راھکارھای جلوگيری ازجنجالی می تواند ما را یک قدم به ھم نزدیک تر کند.در این شماره قصد داریم درباره علت ھا

 زوج ھا بيان می کنند و معتقدند در سال ھای نخستبروز آن بيشتر بدانيم.ھمان طور که گفتيم روان شناسان دzیل مختلفی را برای جر و بحث ميان

بين زوج ھا می توان به این موارد اشاره کرد:ازدواج ھر تفاوت دیدگاه و اختSف نظری دليلی برای جر و بحث است.از مھم ترین دzیل مشاجره 

 نخستين دzیل جر و بحث بين زوج ھا است.- مشکSت اقتصادی، روابط زناشویی ناموفق، مشکSت کاری، بحث سر فرزندان و تقسيم وظایف منزل

«صحبت کردن با ھم» را بلد نيستند و ھمين مسئله- اختSف نظر و ناھماھنگی عقاید رتبه دوم علل مشاجره بين زوج ھاست.اکثر زوج ھا ظرافت ھای

 ھم صحبت کنيم.باعث جر و بحث و اختSف آنھا می شود. باید یاد بگيریم که حرف یکدیگر را بشنویم و درست با

فرھنگی یا اقتصادی خانواده، آزارھای روحی- روانی- زمينه ارثی یا مشکSت روحی- روانی دوران کودکی. افرادی که در کودکی جدایی والدین، فقر 



این افراد نمی توانند ارتباط خوبی با ھمسرانشانیا جنسی یا جسمی را تحمل کرده اند، در بزرگسالی به افرادی عصبی و ناآرام تبدیل می شوند.

داشته باشند.

 دليل مشاجره بين زوج ھاست. چگونه به ھم شليک- دzیلی مانند فراموش کردن تاریخ تولد ھمسر، سالگرد ازدواج و اتفاقاتی از این دست آخرین

مشابھی (در حين دعوا) بين زن و مرد رد و بدلمی کنيمدليل مشاجره ھر چه که باشد در اغلب موارد - به  جز موارد خاص - جمله ھای تقریبا 

 را خرد می کنيم.اگرچه روان شناسانمی شود.در حين مشاجره کمتر به موضوع اصلی اشاره کرده و به ھر شکل ممکن فقط شخصيت یکدیگر

ند اما مشاجره را ھم راه خوبی برای رفع«سکوت کردن در برابر رفتارھای نامناسب طرف مقابل» را روش مناسبی در زندگی مشترک نمی دان

رمت ھا»ست.به این معنی که در حين مشاجره نبایدمشکSت نمی دانند اما آنچه باید در ھر مشاجره ای مورد توجه ھر دو طرف قرار بگيرد، «حفظ ح

توانيم و ندانيم که دوباره چطور با او رودررو شویم.حرفی بزنيم یا رفتاری انجام بدھيم که بعد از دعوا این قدر از ھمسرمان شرمنده باشيم که ن

مان ھم می دانيم غيرمنطقی است، ھمگی نشانپافشاری روی عقاید و فریاد زدن ھای بی دليل، تکرار مسائل گذشته، بھانه جویی ھایی که خود

سزا با ھم زورآزمایی کنيم! در حين مشاجره استفاده ازمی دھد که اکثر جر و بحث ھای ما دليل روشنی ندارد.انگار فقط قصد داریم که با فریاد و نا

یا به ک با ضمير «من» شروع می شوند مثل؛ «من دوست دارم»، «من می دانم» و..  تاکيدی مثل «اصS»،جمله ھایی که  ار بردن کلمه ھای 

کنی» نه تنھا مشکلی را برطرف نمی کنند بلکه«ھميشه» و «باید» مانند «تو اصS حرف من را نمی فھمی»، «تو ھميشه برخSف نظر من رفتار می 

ر بسيار نادرستی است که در اغلب مشاجره ھا دیدهباعث باz گرفتن دعوا و از بين رفتن حرمت ھا می شود. نقل قول کردن از طرف دیگران ھم رفتا

م نمی شد». این نقل قول ھا نه تنھا مشکلی رامی شود. مثS اینکه؛ «مادر من ھميشه به من می گفت که تو عرضه کار کردن نداری اما من باور

 زندگی مشترک حس بسيار ناخوشایندیبرطرف نمی کند بلکه باعث عصبانيت بيشتر ھمسرمان ھم می شود.احساس حضور و دخالت دیگران در

بی آبرو شدن در مقابل ھمسایه ھایی که صدایاست که زن و مرد ھيچ کدام تحمل آن را ندارند.ناسزا گفتن، شکسته شدن حرمت بين زن و مرد، 

س ناامنی در زندگی مشترک، سرد شدن روابطمشاجره ما را می شنوند و اثرات روحی- روانی بسيار نامناسب ناشی از این جنجال مانند احسا

وب مشاجره ھای ماست.زناشویی، ترس از بی عSقه شدن طرف مقابل به ما و زندگی مشترک و... ھمگی از تاثيرات نامطل

بانيت و کمک گرفتن از مشاور و روان شناسچگونه از دام مشاجره بگریزیممھارت گفت وگو کردن، تحمل شنيدن صحبت ھای طرف مقابل بدون عص

نيستيم  بلد  را  مھارت ھا  این  ما  اغلب  باشيم.اما  آگاه  آن  از  باید  ما  ماراه ھایی است که ھمه  بيھوده  باعث مشاجره ھای  و ھمين مسئله 

 خود و ھمسرمان پی ببریم.اگر به اینمی شود.بھتر است قبل از شروع ھر جر و بحثی به این پرسش ھا پاسخ بدھيم تا به احساس واقعی

ی» ترجيح می دھيم.- علت کSفگی ما یاپرسش ھا صادقانه جواب بدھيم، شک نکنيد که «صحبت کردن» برای رفع مشکل را به ھر «مشاجره ا

ان داریم؟ ریشه اصلی عصبانيت ما یا ھمسرھمسرمان از خستگی و استرس ناشی از کار و زندگی روزمره است یا دzیل دیگری برای ناراحتی م

داریم با این دعوا و اوقات تلخی آرام بشویم؟ - دليلمان کجاست؟ آیا واقعا از ھمدیگر دلخور ھستيم یا کسی یا چيزی ما را آزار داده است و قصد 

یا تغييرات روحی- جسمی تحمل ما را کم کرده ا ست یا واقعا از دست ھمسرمان دلخورجسمی ای مثل نزدیک شدن به زمان عادت ماھانه 

را بيشتر حل نمی کند؟ برای حل مسئله ای کهھستيم؟ از مشاجره ای که قصد شروع آن را داریم چه نتيجه ای می گيریم؟ صحبت کردن مشکل ما 

 وجود دارد؟ از مراجعه به روان شناس یا مشاور برایدر زندگی ما وجود دارد بھترین و اولين راه مشاجره است یا راه ھای بھتری ھم برای حل مشکل

واستن را نياموخته ایم یا این کار را شکستن غرورحل مشکSت مان می ترسيم یا از اثرھای مثبت مشورت با این افراد آگاه اطSع نداریم؟ معذرت خ

ت وگو» است نه مشاجره، اما مشاجره ھم می تواندبيجایمان می دانيم؟ از مشاجره ھا بياموزیمروان شناسان معتقدند بھترین راه حل مشکSت، «گف

نکاتی را به ما بياموزد.

ل مان برطرف می شود یا مشکلی بر مشکSت مان افزوده- درس اول: در ھر بار مشاجره چه نتيجه ای از آن می گيریم؟آیا واقعا بعد از جر و بحث مشک

می شود؟

 جر و بحث؟- درس دوم: صحبت کردن درباره مشکSت مان ما را به نتيجه بھتری می رساند یا مشاجره کردن و

ثS به جای دعوا بيشتر گوش بدھيم، تSش کنيم به- درس سوم: رفتارھای نامناسب قبل را تغيير بدھيم و رفتارھای صحيح را جایگزین آن کنيم. م

از مشاور کمک بگيریم و... به این ترتيب کمتر شاھدھر روشی که می دانيم عقایدمان را به ھم نزدیک کنيم، به ھمسرمان اجازه اظھار نظر بدھيم، 

مشاجره ھای بی دليل خواھيم بود.

با تغيير لحن صحبت کردن، آرام کردن شرایطـ درس چھارم: چه کنيم تا به جای مشاجره یک گفت وگوی «انتقادی» داشته باشيم. یعنی اینکه 

جره نکنيم.گفت وگو، جلوگيری از به کار بردن کلمات تحقيرآميز و زشت و... از ھم انتقاد کنيم اما مشا



 خوردن آرامش و سSمت روحی- روانی ما ارزش دارد؟- درس پنجم: مسئله ای که برای آن جر و بحث می کنيم چقدر ارزش دارد؟ آیا به اندازه به ھم

 رفتار ما وجود دارد؟روان شناسان معتقدند- درس ششم:  دخالت و تلقين دیگران باعث مشاجره ما می شود یا به راستی مشکلی در رابطه یا

م صحبت می کنند تا مشکSت شان را برطرفزوج ھایی که مھارت «گوش کردن» و «صحبت کردن» را آموخته اند، به جای مشاجره بيھوده، با ھ

کSت است.نتيجه اغلب مشاجره ھا چيزی جز آسيبکنند.گفت وگو در شرایط آرام و به دور از ھر تنش و عصبانيتی بھترین راه حل برطرف کردن مش

دیدن روابط زناشویی نيست.

منبع : ایران سھراب

http://vista.ir/?view=article&id=301872

چطور با والدين ھمسر مان رفتار کنيم؟

ھمه ما آزادی را دوست داریم و دوست نداریم از کسی اطاعت کنيم .اما

مادر و  پدر  خواسته ھای  به  توجه کردن»  و  مداراکردن  «احترام گذاشتن، 

ھمسرمان، «اطاعت کردن» و «بردگی» نيست.

به عروس  و  شوھر  مادر  و  داماد  و  مادرزن  اگر  معتقدند  روان شناسان 

برای و  باشند  آگاه  بر می انگيزد  را  مقابل  رفتارھایی که حساسيت طرف 

از بسياری  ندھند،  انجام  را  رفتارھا  این  در کنار ھم ھستند  لحظاتی که 

مشکSت برطرف می شود.

«برای مھمانی شام شب جمعه، از یک ھفته قبل برنامه ریزی کردم و تمام

بودم که خانواده خودم و تمام کردم. خوشحال  یک روز جلوتر  را  کارھایم 

ھمسرم مھمان ما ھستند. نھایت تSشم را کردم تا پدر و مادرم به داشتن

فرزندی مثل من افتخار کنند و پدر و مادر ھمسرم ھم در خانه فرزندشان

احساس آرامش و شادی بکنند اما ھمه چيز به خاطر یک حرف و حرکت

ناخواسته به ھم ریخت. نمی دانم تقصير من بود یا خانواده ھمسرم. ھنوز

ھم نفھميده ام توقع آنھا از من باzست یا رفتار من با آنھا صحيح نيست...»

ھای ما و... به خاطر یک حرف یا حرکت نادرست ودر اغلب موارد ھمين طور بی دليل و اتفاقی، لحظه ھای خاص، موقعيت ھای ویژه زندگی، رابطه 

نا نيست. شاید اگر در ھمه سال ھای پيش ازناخواسته خراب می شود. رابطه عروس و مادر شوھر یا مادر زن و داماد ھم از این قاعده مستث

 یا نقل می کردند و راھکارھای رفع این مشکل را ھمازدواج، از روابط تيره و تار عروس و مادرشوھر یا مادر زن و داماد برای ما نقل نمی کردند

 درست با والدین ھمسرمان صحبت می کنيم.می گفتند، بعد از ازدواج این قدر راھمان را گم نمی کردیم. در این شماره درباره رفتارھای

● بفھم و بپذیر

کاش ھيچ وقت کادوی توی بی سليقه را باز نمی کردم.«یادم نمی رود روزی را که برای بله برون آمدید خانه ما. از خجالت آب شدم. آرزو می کردم 

ی در ھيچ چيز ایجاد نمی کند بلکه کدورت، دلخوری وآبرویم پيش ھمه رفت...». این حرف ھا، یادآوری ھای ناراحت کننده ای است که نه تنھا تغيير

آزردگی خاطر زن و شوھر را نيز به دنبال دارد.



 اجتماعی – فرھنگی شبيه به ھم» است. ھربه عقيده روان شناسان، نخستين گام برای داشتن زندگی موفق «انتخاب ھمسر از طبقه و جایگاه

تر خواھد بود. دليل این موفقيت ھم این است کهچه شباھت خانواده ھا از نظر فرھنگی، اجتماعی، اقتصادی و... نزدیک تر باشد، ازدواج موفق 

رفتارھا و شيوه زندگی زن و مرد به ھم نزدیک تر است چون تربيت تقریبا مشابھی داشته اند.

در نتيجه نقاط مشترک کمتری ھم بين زن و مرداما گاھی به دzیل مختلف انتخاب ھمسر طوری است که خانواده ھا شباھت کمتری به ھم دارند و 

لدین طرف مقابل است. بنابراین اگر می خواھيمدیده می شود. این «تفاوت دیدگاه ھا» سرآغاز جنگ و جدل ميان زن و شوھر با ھمدیگر و با وا

سر مان را بفھميم و بپذیریم تا بتوانيم زندگی خوب وزندگی زناشویی موفقی داشته باشيم، بعد از ازدواج باید تفاوت ھای بين والدین خودمان و ھم

موفقی داشته باشيم.

● باھوش باشيم

ای پررنگش را فراموش نمی کنم از من تعریف و تشکر«تا حاz شده پدرت به خاطر اینکه به او احترام می گذارم، غذای موردعSقه اش را می پزم و چ

ود. مثS اینکه چرا یادم رفته چای پررنگ برایش ببرم!».کند؟ فقط ایراد ھای من را می بيند. اگر اینجا بياید و از من ایراد نگيرد، شبش صبح نمی ش

 کردن و توجه کردن» با «اطاعت  کردن» متفاوت است.ھمه ما آزادی را دوست داریم و دوست نداریم از کسی اطاعت کنيم اما «احترام گذاشتن، مدارا

باشند و برای لحظاتی که در کنار ھم ھستند این رفتارھاروان شناسان معتقدند اگر افراد از رفتارھایی که حساسيت طرف دیگر را بر می انگيزد، آگاه 

 می دھد. چای پررنگ پدرشوھر را فراموشرا انجام ندھند، خيلی از مشکSت برطرف می شود. این رعایت کردن، دقت و تيزھوشی ما را نشان

نکنيم تا ھمگی آرام و شاد زندگی کنيم!

● قضاوت نکنيم

شيند و رفتار من را زیر ذره بين می برد». اغلب ما با«امکان ندارد من حرفی بزنم و مادرت برخSف من حرف نزند. فقط دوست دارد ایراد بگيرد. می ن

یا مادرشوھر مان مشکل داریم. به ھمين دليل ھميشه در حال  نابجای مادرزن  پيش داوری ھستيم. این رفتار، ھم ما و ھماظھار نظر بجا و 

ھمسر مان را ببينيم، ذھنمان را از رفتار ھا و حرف ھایھمسر مان را آزار می دھد. برای اینکه درست قضاوت کنيم، ھر دفعه که قرار است مادر و پدر 

 ھا و بدی ھایش تمام شده است.آنھا پاک کنيم. فکر کنيم ھر بار اولين باری است که آنھا را می بينيم. گذشته با ھمه خوبی

● سياستمدار باشيم

 انگار ... دوست ندارم با علی قھر کنم ولی رفتار«امروز پنجمين روزی است که با علی قھر ھستم. رفتار مادرش خيلی بد بود. پدرش ھم انگار نه

بد پدر و مادرش را چطوری تSفی کنم؟»

بسيار اشتباھی است. روان شناسان معتقدند رفتارقھر، بی توجھی، بی تفاوتی، جر و بحث و.. با ھمسر به دليل رفتار نادرست والدین اش رفتار 

اشتباه والدین ھمسر مان را نباید به حساب ھمسرمان بگذاریم.

ابجای ما، گله کردن، کم محلی و... به ھمسر یااز طرفی نباید دلخوری مان را ھمان جا - پيش پدر و مادر ھمسرمان - نشان بدھيم. ھر حرکت ن

 اصلی این آشوب ھم ما ھستيم. بنابراین با سياستوالدین او نتيجه ای عکس دارد، عSوه بر اینکه می تواند جرقه یک آشوب بزرگ باشد که بازنده

تيم، موکول کنيم. حضور نفر سوم در مسائلو بررسی دقيق مسائل و شرایط، حل ھر مشکل و مسئله  ای را به زمانی که با ھمسرمان تنھا ھس

چ وقت نباید ھمسرمان را به خاطر رفتار نامناسبزناشویی یا قھر به جای صحبت  کردن درباره مشکSت، بدترین راه حل است. فراموش نکنيم که ھي

پدر و مادرش تنبيه کنيم.

● با والدین برنامه ریزی نکنيم

شتم؟ آمدن آنھا این قدر آزارت می دھد که به خاطر نيامدن«برنامه پيک نيک امروز را برای این به ھم زدی که من با مامان و بابام و خواھرم قرار گذا

آنھا الم شنگه به پا کنی و داد بکشی؟».

نجال و قھر ھمسر مان که راضی نشده با پدر و مادرمان بياید -تا حاz حتما اتفاق افتاده که برنامه ای را - که از ھفته قبل تنظيم کرده ایم - به خاطر ج

 فقط نباید در تصميم گيری ھا و برنامه ریزی ھا،به ھم زده باشيم. حساسيت بی منطق ھمسر ما نباید باعث قطع رابطه با والدین مان بشود بلکه

يم یا حرکتی انجام بدھيم که شریک زندگی مان حضورحضور و تصميم پدر و مادرمان را حتمی و تعيين کننده نشان بدھيم. در واقع، نباید حرفی بزن

ید به صورت یک «پيشنھاد» مطرح بشود؛ نهحتمی یا سایه دائمی والدین ما را در زندگی مشترک احساس کند. ھر برنامه دسته جمعی فقط با

یک «ضرورت».

● آنھا را حذف نکنيم



بدی است که به مادر من بی احترامی می کن توی اتاقشان«آن قدر توی گوش بچه ھا خواندی مادربزرگ تان زن  ند. سSم زیرزبانی می کنند و 

می روند. بعد ھم از اتاق بيرون نمی آیند تا مادر من برود. من ھم بلدم چه کار کنم...».

ارتباط ھای تلفنی و کم کردن عSقه فرزندان مان بهبی اھميتی به پدر و مادر ھمسرمان، حذف تدریجی آنھا از زندگی مان، کم شدن رفت و آمدھا و 

مسر مان دور بماند. تSش نکنيم پدر و مادر وخانواده ھمسر مان و در مقابل توجه بيش از حد به والدین خودمان، رفتاری نيست که از چشم ھ

جه به زندگی مشترک ما می زند.خانواده ھمسر مان را از او دور کنيم. این حرکت، ضربه روحی – روانی شدیدی به او و در نتي

● سد راه نشویم

 تو به پدر و مادرت سرویس می دھی؟ بقيه کجا«قبل از اینکه به خرید ھای مادرت برسی، اول باید خرید ھای خانه خودت را انجام بدھی. فقط

ھستند؟»

ر ما آزادانه آنچه را دوست دارد، برای والدین اشروان شناسان معتقدند زن و شوھر نباید جلوی آزادی عمل ھمدیگر را بگيرند. اجازه بدھيم ھمس

بيشتری خواھيم داشت.انجام بدھد. در واقع ھر چقدر به ھمسر مان آزادی عمل بيشتری بدھيم، خودمان ھم آزادی عمل 

ستند زیرا ھيچ کس نمی تواند بيشتر از یک پدر و مادرو در نھایت اینکه، فراموش نکنيم مادر و پدر ھمسر ما «منحصربه فردترین» افراد زندگی او ھ

ن توھين ھا به صورت غيرمستقيم بی عSقگی مان را بهداشته باشد و توھين و بی احترامی به پدر و مادر او، توھين به اوست؛ عSوه بر اینکه با ای

ھمسر مان نشان می دھيم.

منبع : روزنامه ھمشھری
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چطور به خودمان انگيزه بدھيم؟

● چطور به خودمان انگيزه بدھيم تا طبق برنامه ریزی مان عمل کنيم؟

زبان شنبه  از  بگيرید،  رژیم  شنبه  از  کنيد،  ورزش  شنبه  از  می خواھيد 

انگليسی تان را تقویت کنيد، سراغ کتاب ھای نخوانده و خاک گرفته کتابخانه

بروید، ھمين شنبه به یکی از دوستان قدیمی سری بزنيد اما... این کار را

نمی کنيد. دلتان می خواھد این کارھا را انجام بدھيد اما انرژی و انگيزه zزم

برای انجام کار و شور و اشتياق کافی برای برداشتن قدم اول را ندارید.

انگار منتظرید تا یک نفر بياید و شما را کشف کند، به شما انگيزه بدھد و

تشویق تان کند. چرا منتظرید؟ چه کسی بھتر از خودتان؟ پيشقدم شوید، به

خودتان انگيزه بدھيد و قدم اول را با شور و شوق و انرژی بردارید؛ شک نکنيد

که موفق خواھيد شد.

انگيزه دادن به خود یا خودبرانگيزی وقتی اتفاق می افتد که فردی می خواھد

به ھدفی برسد و کاری را انجام بدھد و به طور درونی، انگيزه شروع و انجام

این کار را داشته باشد.

به و  بدھيم  انگيزه  خودمان  به  که  است  مشکل  خيلی  گاھی وقت ھا 



چيزھایی که دلمان می خواھد، برسيم.

ميل طبيعی، ما را به طفره رفتن و کار را به وقت دیگری موکول کردن، ترغيب

می کند. زندگی به نظرمان ھمين چيزھای ساده می آید و به وضع موجود

تل برای خریدرفتن،  برای تميزکردن، فھرستی  برای رفتن سر کار، خانه ای  برای تماشا کردن و... ھمين فکر،راضی می شویم؛ شغلی  ویزیونی 

واندن یک کتاب جدید و گنجاندن ورزش روزانه در برنامهانتظارات ما را از خودمان کم کرده و فکر بھبود را از سرمان بيرون می کند؛ فکرھایی مثل خ

زندگی و شروع یک فعاليت ھنری جدید.

● عادت ھا و روزمرگی ھا

بتوانيم خودمان را به انجام این کارھا عادت دھيم،به نظر می رسد ما خوب بلدیم برای ورزش نکردن و نخواندن یک کتاب، بھانه بتراشيم اما اگر 

خالق عادت ھا و روزمرگی ھای زندگی مانمشکل حل می شود. عادت ھا و روزمرگی ھا خيلی ھم بد نيستند. واقعيت این است که ما خودمان 

ھستيم.

شد اما مدتی نمی گذرد که از انجام  آن کار لذتاین ما ھستيم که به خودمان اجازه می دھيم به انجام کاری عادت کنيم. شاید در شروع سخت با

آن عادت کردیم، خيلی درباره اش فکر نمی کنيم و فقطمی بریم. اکثر ما در کودکی از مسواک زدن و حمام رفتن خوشمان نمی آمد اما وقتی به انجام 

آن را انجام می دھيم.

● چطور به خودمان انگيزه بدھيم؟

ر کنيد و از خودتان بپرسيد اگر به انجام کار موردنظرتانبرای اینکه بتوانيد به خودتان انگيزه بدھيد و به اھداف تان برسيد، ابتدا zزم است خوب فک

عادت نکنيد، چه اتفاقی می افتد و نتایج پشت گوش انداختن و انجام ندادن این کار چيست.

 کنيم.▪ در اینجا نکاتی درباره اینکه چطور می توانيد به خودتان انگيزه بدھيد را با ھم مرور می

) تصميم بگيرید چه می خواھيد١

 است ھدفتان را مشخص و درباره راه ھای رسيدنبدون داشتن ھدف و مقصد، خيلی مشکل است که بتوانيد به خودتان انگيزه بدھيد؛ بنابراین zزم

 عھده انجام آن بربيایيد.به آن تصميم گيری کنيد، سپس آن را به بخش ھای کوچک تر تقسيم کرده تا راحت تر بتوانيد از

) پيشرفت تان را اندازه گيری کنيد٢

د. این کار به شما نشان می دھد چقدر با ھدف فاصلهبرای نشان  دادن ميزان پيشرفت تان، نتایج کارھایی که انجام می دھيد را در دفتری ثبت کني

ما انگيزه می دھد تا به تSش تان ادامه دھيد.دارید و چقدر به آن نزدیک شده اید. دیدن و نگاه کردن به نتایج ثبت شده در این دفتر به ش

) از تصاویر، شعارھا و جمSت الھام بخش استفاده کنيد٣

 معرض دیدتان است، قرار دھيد. دیدن تصاویر افرادیتصاویر، شعارھا و جمSت الھام بخش و انگيزه دھنده را روی در یخچال یا ھر محل دیگری که در

د ھدفی دست یافتنی و واقعی انتخاب کرده اید. یککه شما می خواھيد به ھدفی که آنھا رسيده اند، برسيد، به شما انگيزه می دھد و نشان می دھ

فت را به شما بدھد.شعار یا جمله کوتاه مثل «تو می توانی» یا «ادامه بده» ھم می تواند انگيزه zزم برای پيشر

) علت انتخاب ھدف را به خودتان یادآوری کرده و به نتایج آن توجه کنيد۴

جام می دھيد را به شما یادآوری می کند. خيلی طبيعیبه خودتان یادآوری کنيد که چرا می خواھيد به این ھدف برسيد. این کار، علت کارھایی که ان

بھانه برای یادآوری ھدف، تنھا چيزی استاست که گاھی فعاليت مان کم شود؛ علت این است که گاھی فراموش می کنيم چه ھدفی داریم. یک 

که ما برای تقویت انرژی و تSش دوباره به آن نياز داریم.

) آن را به شکل عادت درآورید۵

ز برنامه روزمره تان قرار دھيد. اگر این ھدف، ورزش یاوقتی به مقصد و اھداف تان رسيدید، سعی کنيد به انجام  دادن آن عادت کنيد و آن را جزئی ا

 دیگری است، آن را جزئی از برنامه روزمره تان قرارتغذیه مناسب است، آن را ادامه دھيد؛ اگر کار و تSش برای پيشرفت و ارتقای شغلی یا ھر چيز

نيست به آن فکر کنيد.دھيد. وقتی به انجام کاری عادت کنيد، آن کار به شکل طبيعت دوم شما درمی آید و دیگر zزم 

نامه کار می کنند، نکاتی ھست که باید از آن باخبرـ نکته: اگر از آن دسته افرادی ھستيد که زیاد و به مدت طوzنی و سازمان دھی شده و طبق بر

به خودتان استراحت دھيد و مدت کوتاھی از کار و فعاليتباشيد. شما با این کار ممکن است انگيزه تان را به خطر بيندازید بنابراین بھتر است کمی  

د و برای زمان و ساعات کارتان برنامه داشته باشيد و سعیدور شوید و پس از آن،  دوباره به کار و فعاليت ادامه دھيد. موقعيت و شرایط را تغيير دھي



نسبت به موضوع به شما می دھد.کنيد طبق برنامه به کارتان بپردازید؛ این کار انرژی شما را تقویت می کند و دید تازه ای 

● جمSت اميدبخش

ودتان پيدا کنيد. یک راه این است که بدانيد دیگرانھمان طور که گفتيم، برای رسيدن به اھداف تان zزم است ھميشه راھی برای انگيزه  دادن به خ

ول ھایی از افراد موفق ذکر می کنيم.چطور این کار را انجام می داده اند و چه دیدی نسبت به انگيزه داشته اند؛ در اینجا نقل ق

ه خSقيت، پشتکار و مداومت موجود در قدرتمعجزه یا قدرتی که موجب می شود عده کمی به پيشرفت ھای بزرگ برسند، این است که آنھا متوج

تلقين شده اند. (مارک تواین)

رگی ھای زندگی، پنھان شده و دیده نمی شوند.بيشتر افراد فرصت ھا و موفقيت ھا را از دست می دھند، چون فرصت ھای طSیی در کارھا و روزم

(توماس ادیسون)

منبع : رنگين کمان
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چطور بھترين شوھر دنيا باشيم ؟

جدی گرفتن ده توصيه ساده، شما را به بھترین شوھر دنيا برای ھمسرتان

تبدیل می کند.

اگر شما ھم از آن دسته آقایانی ھستيد که خود را در کار و مشکSت روزانه

پرداخت قبض ھای  از سر  دقيقه ای دست  بھتر است چند  غرق کرده اید ، 

نشده آب ، برق و گاز ....و قسط ھای عقب مانده شھریه بچه ھا بردارید  و فقط

 گام ناقابل ، مثل ھميشه برای ھمسرتان بھترین شوھر دنيا١٠با برداشتن 

باشيد 

) خانم ھا مقدم اند !١گام 

برای یک بار ھم که شده دنيا را از چشم ھمسرتان ببينيد . شاید تا به حال

اصSً به این موضوع توجه نکرده باشيد که ممکن است خدای نکرده عSیق و

با عSیق شما کامSً متفاوت باشد ! اما حاz وقتش خواسته ھای خانم تان 

شده که به قول معروف ، چشم ھایتان را بشویيد و جور دیگر ببينيد .

) خواباندن بچه ھا ھم لذتی دارد ، امتحان کنيد٢گام 

ھفته ای یکبار به ھمسرتان مرخصی بدھيد و وظيفه خواباندن بچه ھا را شما

به عھده بگيرید ، تا حداقل خانم تان یک ساعت سرو صدای بچه ھا را فراموش

کرده و با خيال راحت این وقت را برای خواندن کتاب ، انجام کارھای شخصی

برای گشت زدن در اینترنت اختصاص دھد . مطمئن یا حتی  عقب افتاده و 

باشيد با این کار دعای خير ھمسرتان ھميشه پشت سر شما خواھد بود .

) عذرخواھی ھم کلمه مفيدی است !٣گام 



اده به نظر می آید ، احتماzً به ھمان اندازه ھمدر این یک مورد با شما ھمدردی می کنيم ، چون به ھمان اندازه که عذرخواھی از طرف مقابل س

 زیادی به مسابقه دوی ماراتن دارد ، چرا؟برایتان سخت ترین کار روی زمين خواھد بود . اگر تا به حال متوجه شده باشيد ازدواج شباھت

پا می ا بروید ، زودتر از  فتيد و ادامه زندگی زناشویی برای شما سخت تر واز این جھت که ھر چقدر در بگو مگوھای خانوادگی زود از کوره در 

خسته کننده تر می شود .

يز بھترین مسکن برای آرام کردن موقتی تنش ھای رفتاریاما فقط کافيست یکبار ھم که شده با قضيه جور دیگری برخورد کنيد ، رفتار آرام و متانت آم

اده پرچم صلح را به ھمسرتان نشان داده و اجازه ندھيداست ، اما اگر احياناً شما مقصر بودید ، می توانيد تنھا با به زبان آوردن یک عذرخواھی س

دلخوری پيش آمده بزرگ و بزرگتر شود .

) از ھمسرتان برای اینکه شما را تحمل می کند تشکر کنيد۴گام 

ور ما این نيست که در مقابل ھمسرتان بنشينيد و درشاید حتی خواندن این گام ھم به مذاقتان خوش نياید ، چه رسد به عمل کردن به آن . اما منظ

ا عذرخواھی کنيد .حالی که ليستی از اشتباھات خود تھيه کرده اید ، مورد به مورد را شرح داده و به خاطر آنھ

ن خود آن چنان زمان و مکان را گم کند که ساعت ھانه ! مسلماً برای ھر مردی پيش آمده که قول و قرارھایش را فراموش نماید یا با دیدن دوستا

ان ھم کار ساده ای نيست و به خاطر صبر و تحملھمسرش را چشم انتظار نگه دارد . اما ھمين اندازه که به او بگویيد زندگی کردن با شما چند

ھمسرتان از او تشکر کنيد ، کفایت می کند .

) کمی  و فقط کمی  از ریخت و پاش ھای خودتان را جمع کنيد۵گام

نه خود را از کف اتاق و یا از روی ميز صبحانه به سينکباور کنيد آسمان به زمين نمی آید اگر استکان چای قند پھلوی آخر شب ، یا ليوان چایی صبحا

 زندگی مشترک و عامل بسياری از جدایی ھاظرفشویی انتقال دھيد . از ما به شما نصيحت ، تحقيقات نشان داده استکان چای یکی از معضSت

بوده !!

) برای با ھم بودن زمان بگذارید۶گام 

يزی می افتيد که در یک رستوران دنج خورده اید ؟ چهشما ھم از آن دسته افرادی ھستيد که با شنيدن نام دوران نامزدی به یاد شام ھای خاطره انگ

زمانی را معين کنيد ؟! می توانيد بچه ھا را نزد یکی ازاشکالی دارد اگر حتی با وجود داشتن دو فرزند برای گذاشتن قرارمدارھای این چنينی باز ھم 

.دوستان خود بگذارید و مثل آن روزھا فقط برای با ھم بودن شام را بيرون از خانه صرف کنيد 

) آراسته و خوش تيپ باشيد٧گام 

می  است .سعی کنيد ھميشه به آراستگی و مرتب بودن ظاھر خود اھميت دھيد . این برای خانم ھا نکته مھ

) شما ھم به تمدد اعصاب نياز دارید٨گام 

ی خود فاصله بگيرید . مثSً با دوستانتان به کوهگاھی وقت ھا شرایطی را ایجاد کنيد که برای چند ساعتی کمی  از محيط خانواده و مسئوليت ھا

ی از دست رفته تان شده  و وقتی به خانه بر می گردید ، بهبروید و یا به ورزش ھای مورد عSقه تان بپردازید تا شادی و نشاط و آرامش باعث تجدید نيرو

مردی ایده آل برای زندگی تبدیل شده باشيد .

) مسئوليت تصميمات خود را شخصاً به عھده بگيرید٩گام 

ليلی نمی توانيد دعوت پدر و مادر تان را برایھيچ وقت و در ھيچ شرایطی از پذیرش عواقب تصميمات خود شانه خالی نکنيد . اگر شما به ھر د

 مسئوليت چنين کاری را به گردن ھمسرتانمھمانی شب جمعه قبول کنيد ، خودتان گوشی تلفن را برداشته و به آنھا اطSع دھيد . ھيچ وقت

نيندازید .

) فراموش نکنيد روزی شما ھم فرھاد کوه کن بودید١٠گام 

دید با پرستيژ و تاثيرگذار باشيد ؟! اما احتماzً دیگریادتان می آید قبل از ازدواج چقدر به رفتارھا و حرکات خود توجه داشتيد و چقدر سعی می کر

ه .مدت ھاست که خبری از آن فرھاد کوه کن نيست و او ھم در ميان روزمره گی ھر روزه تان گم شد

انجام دھيد ، کاری کنيد تا مثل گذشته ھمسرتان رااما ھنوز ھم دیر نشده از ھمين امروز ھر کاری که می توانيد برای گرم کردن آتش زندگی تان 

تحت تاثير قرار دھيد و از بودن در کنار یکدیگر راضی باشيد .

منبع : مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت
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چطوری مردان را به بيان احساس واداريم

نميدونم به چی فکر می کنه چون اون ھيچوقت درمورد احساسش با من

حرف نمی زنه...

ایـن جـمـله بـه گـوشتان آشنا است؟ برای اکثر زنان واداشتن شـوھـرشـان

کـار بـگـذارنـد،  ميـان  در  آنھا  با  را  خود  درونی  احـساسات  ایـنکه  بـرای 

مشکلی بنظر می رسد. در این شرایط زن احساس می کند که ناموفق بوده

و برای مرد سوء تعبير پـيــش می آید. اما در این ميان موضوعی وجود دارد که

اغلب زن ھـا از آن بـی طـSع ھستند. مردھا می خواھند صحبت کنـنـد. تحـت

شـرایـط منـاسـب، آنـھـا سرتاسر شب به صحبت می پردازند. اکثر مردان نياز

با ھمسرشان درد دل نموده و کمی  سبک شوند. اما رمز و راز دارند که 

واداشتن ھمسرتان برای بيان احساساتش چـيسـت؟

١● راز شماره 

▪ مردان حقيقی از عدم پذیرش وحشت دارند !!!! واقعا!

ی نمایند، و نگران این ھستند که نکند بعد از بيـاناین درست است. اغـلب مـردھا احساس می کنند که زنھا در مورد آنھا بسيار منتقدانه رفتار م

 او تحقير شوند. برای زنھا مھم اسـت بدانند کـهآنچـه کـه در ذھنشان می گذرد توسط ھمسرشان مورد استھزاء قرار گرفته و به عـلت عـدم پذیش

د. این موضوع بخصوص زمانيـکه یک مرد در رابطهنفس و شخصيت یک مرد شکننده تر از نفس و شخصيت آنھا بوده و آسانتر مورد تھدید قرار ميگير

صدیق و عکس العملھای مثبت ھمسرش بوده وای نـزدیـک و صمـيـمانه بـا ھـمسرش قـرار گرفته است بيشتر نمود پيدا می کند: او مشتاق ت

دارید در موردش قضاوت کنيد، و یا بدليلدوست داردبداند که موجب خشنودی او شده است.بنابراین اگر مردی احساس نماید که شما تصميم 

گفتـه ھـایش به گونه ای متفاوت به او نگاه کنيد، مطمئن باشيد که وی صحبت نخواھد کرد.

ما را مشتاق برای شنيدن حرفھای او نشان نخواھدداوری کردن در مورد شریک زندگی به معنای اجازه دادن به او بـرای بيان ذھنياتش نبوده و ش

بيان کنيد. یک مرد جھت بازگو نمودن درونش zزم استداد.منـظور این نيست که شما نظر و ایده ای نداشته باشيد و یا نتـوانيد آن را در فرصـتی 

است شما دوست دارید باشد. صبر و بردباریاحساس کند بدليل آنچه کـه ھست مورد پذیرش حقيقی قرار گرفته، نه به دليـل آنـچه که ممکن 

ب، اشتباه ميکنی، من قبول ندارم" یا "از کجا این فکرنمایيد. اگـر عـجـوzنـه تـوسط پيشنھاد دادن نقطه نـظرات خـود با گفتن جمSتی از قبيل "خو

ن گفـتن بـاز خواھد ایستاد. آنھا نگران آن ھستند کهمسخره بـه ذھنـت رسيــده"، در برابر عقاید او عکس العمل نشـان دھيـد، ھـر مـردی از سـخـ

 و یا تصویری که بروز از خودشان در ذھن شمامبادا حرفی بسيار خصوصی از دھانشان خارج شـود کـه مطابق با تصور ذھنی شما از آنھا نبوده

ایـجاد کرده اند را مخدوش کند.

ک ھفـتـه و یـا یـک روز می تواند بسيار متفاوتیـک مرد دارای ایده ھای متفاوت بسياری در موضوعات مختلف زندگيش اسـت -- حتـی در طـول یـ

تظارات خود صرفه نظر نموده و حقيقتا سعی در شناختعمل نماید. به او اجـازه دھـيـد جنبه ھای مختلف خود را بشما نشان دھد.اگر بتوانيد از ان

بت کردن با شما لذت خواھد برد.ھویت و ماھيت او نمایيد،وی فورا این موضوع را حس کرده، احساس راحتی زیادی نموده و از صح

٢● راز شماره 



▪ شما نيز درون خود را آشکار کنيد

Sت، دغدغه ھا و مسائل پنھانی در صندقچه قلبشبين زوجين بيان احساسات درونی باید به صـورت متقـابـل انـجام بگيرد. ھر فردی دارای مشک

 کرد." شما مجبورید نشان دھيـد کـه جـریان ایـن نيست.می بــاشد. بسياری از مردان تصور می کنند " اگر این مسـائـل را به او بگویم، ترکم خواھد

شما اعتماد دارد، شما نيز به او اعتماد دارید.به این منظور برای او از خود چيزی را فاش کنيد که نشان دھد به ھمان اندازه ای که او به 

 قدمی به جلو بـرداشته و در عـوض پيشنھادیھنگاميکه او شروع بـه بـيان احساسات دورنی خود می کند، به آنچه که ميگوید گوش فرا داده،

د "خوب، اینکه چيز بدی نيست من بدتر از اینھا بودم." یامثبـت ارائـه دھيـد. بعد از اینکه وی مسئله ای خصوصی را ابراز نمود، چيزی شبيه این بگوی

 می پسندید انتخاب کنيد. ( از مسائل ساختگی دوری"من واقعا آن چيزی که اتفاق افتاده را تحسين می کنـم." و آن چيزی از داستان را که واقعا

 شوند که کسی آنھا را دسـت انـداخـته و اینکنيد چون موضـوع لوس شده و تبدیل بـه دست انداختن خواھد شد. مردم ھميشه می توانند متوجه

با تجربياتش تنھا نخواھد ماند.موضوع ھيچ گاه ثمر بخش نخواھد بود.) به او اجازه دھيد بداند که شما جانبدار او ھستيد و 

به این دليل به داستانھای شوھرشان گوشدر حاليکه عمS نشان می دھيد، مطمئن شوید که از او طرفداری می کنيد. بسياری از زنھا فقط 

ری را می کنند. با ایـن حـال مـھـم است که موضوع رامی دھند که به او بگویند که چقـدر در مورد آن در اشتباه بوده است. آنھا طرفداری شخص دیگ

ی و مودت" است. وقتی دو نفر پيمان دوستی می بندند،از این نقطه نظر بنـگرید: اکنـون زمـان درس دادن بـه او نـيست، بلکه زمـان "ایـجاد دوست

ند. این جـا شـما در حال ایجاد سازگاری و تفاھمبـه تـبـادل متقابل تجربيات خود پرداخته، و به ھمين دليل احساس نزدیکی و آسودگی می کنــ

گی می کند.می باشيـد، احساسی که ھر دوی شما سياره ای یکسان را اشغال نموده و در دنيایی متشابه زند

ھـا آمـوزش داده شـده اسـت کـه ھـميشه سـاکـتاینکه چه تعدادی از مردان احساس تنھایی شدید می نمایند، شگفت انگيز است. نه تنھا بـه آن

سات درونی عملی به دور از شان و منزلت مردان بشماربـاشـنـد، ایـن تـصور غلط نيز در ذھـنشان پـرورانده شـده که صحـبـت نـمودن در مورد احسا

مایيد، شـوھر شما احساس خواھد کرد که کسیميرود.عـکس العملھای مثبت و صادقانه شما بسيار ضروری است. اگر بـه ایـن نـحو رفـتـار نـ

وجود دارد که او را درک کند، و آنگاه حتی بيشتر و بيشتر از ذھنياتش برایتان خواھد گفت.

٣● راز شماره 

▪ گذشته را فراموش کنيد

 بـه نارضایتی ھای گذشته،اشتباھاتی که انجام داده،اذیت وآیـا تـا بـه حـال بـا شـوھـر خـود "گـفـتـگویی" داشـتـه ایـد که به بگو مگوھای مـربـوط

ـوضوعی تقریبا در ھر رابـطـه ای اتــفاق می افتندآزارھایی که بشما روا داشته، و آنچه که اکنون مدیون شما است، منتھی شده باشـد؟ چنـيـن م

می نشينند.اما واقعيت باقی می مـاند؛ مـردھا وقـتـی آمـدنـش را حـس می کنند، آشفته حال شده و عقب 

ان گــفته شده و یا عليه خودش مورد استفاده قراروقتی مردی از این وحشت دارد که صحبتھایش در آینده تـحـریف و سـوء تـعبـير شده، به دیـگر

 اسـت کـه بدانيد آنچه که در گذشته اتفاق افتاده، و ھــرگيرد، بيان احسـاسـات بـرایـش غير ممکن می شود. و تنھا راه عبور از این تله ارتباطی این

ند. ھيچکس خوب مطلق و یا بد مطلق نيست. در واقـع،آنچه که او انجام داده و یا گفته، شما نيز درگـيـرش بوده اید. روابط ھمگی مانند رقص ھست

وابط و نحوه گرفتار شدنمان در نـقشھایـی کهبجای در نظر گرفتن یک فرد به عـنـوان شخصی بد یا خوب، بھتر است که نقشھای بازی شده در ر

قدرت رھا ساختن خود را از آنھا نداریم، مورد توجه قرار داده شوند.

ار بخشيدن و توجيه کردن احساسـات خودشان و نيزبـرای مثـال بـرخـی از زنـھا عـاشق بازی نمودن با قربانی عشق خود ھستند. آنھا برای اعتب

کنند. در حقيقت ممکن است با این روش مدتی اواحساس قدرتـمندی در بـرابـر شریک زندگی خود، اشتباھات و خطاھای گذشته او را بھانه می ــ

ار دارد.را برای خود نگه دارند ولی آنچه که مشخص است این رابطه متزلزل بوده و در آستانه شکست قر

ده و به شوھرتان کمک نمایيد تا راحت با شـما حـرفاگر ميخواھيد این وضعيت تاسف بار زندگی زناشویی را تغيـيـر داده و یـا از آن پيشگيری کر

يرید و ببينيد که به چه نحو در مورد اتفاقی که رویبـزند، این راه را امتحان کنيد: به سھم خود در شرایطی که پيش آمده مسئوليتی را بعھده بگ

داده مـمکن است دخيل بوده باشيد. البته این موضوع به معنای مقصر دانستن خود نيست.

 داده، تمرکـز کـنـيـد. اگـر نــياز به راھنمایی بيشتربه شرایـط با دیدی باز بـنـگرید. به روی تمام مسـائلی که او "درست،" و نه "غلط" انـجـام

شـوھـرتـان نـموده اید، تـھيه کنيـد. بـه زمانداشتيد، ليستی از آنچه که در رابطه تان عاید شما شده است، و آنـچـه که شما در عوض نصيب 

 آن رشد یافته و تغيير کرده اید، توجه نمایيد.ھـایی کـه شما نيز مرتکب کوتاھی و قصور شده اید، و به راه ھایی کـه ھـر دوی شـما تـوسـط

ش حقيقت داشته ( و نيز در مورد خـود شما )توانایی بخشش دیگران ممکن است فقط بـسادگی دانستن این باشد که آنچه در مورد او یکسال پي



ستلزم داشتن قابليت ماندن در زمان حال و فراموششاید اکنون حقيقت نداشته باشد. در زمان حال متمرکز باشيد. یک ارتباط ماندگار و راستين م

کردن گذشته می باشد

۴● راز شماره 

▪ شنونده ای استوار و ایمن باشيد

ن تSش می کنـنـد. حـقيـقت این است که تعداد اندکیآیـا داشتن روابط صادقانه امکان پذیر است؟ فرض بر این است که ھمه افراد بـرای صـادق بود

شد. اغـلـب مردان احساس می کنند که زنھـاچنين ھستند. و دليل عمده عدم صداقت این است که عواقب و نتایج آن خوب و قابل توجه می بـا

 مردھا تصور می کنند که از بيان حقایق زندگی خود بهمی خواھد و نياز دارند که دروغ بشنوند چون قادر به پذیرش صادقانه حقيقت نيستند. برخی از

زنان برای کنترل شوھر -- و رابطه -- خود ازھـمسرشان وحشت دارند چـرا کـه باعث آشفتگی و اضطراب وی خواھد شـد. در واقـع، بسياری از 

تی که آن پاسخھا را دریافت ندارند، احساساحساساتشان استفاده می کنند. آنھا پاسخھای بخصوصی را از شوھر خود طلب می کـنند و در صور

پریشانی خواھندنمود.سپس وقتی شوھرشان دھان نگشوده و صحبتی نمی کند، متعجب می گردند.

ـر می پرورانند که این نـوع خـيـال پـردازی بـاعثمتاسفانه، بسياری از زنان تصوراتی قدرتمند از چگونگی احسـاس و تـفکر یک مرد را نيز در س

وردھای مختلف متوجه شوند کـه نيازی به بيان حقيقتویرانی حقيقت شده، و بـنـابـراین این گـونه بـه مردان اجازه می دھند که از طریق طرز برخ

رند، امـا اشـتياق بـرای گوش دادن به آنچه که او مجبورنداشته و آنھا نيز تمایلی به دانستن حقيقت ندارند.واضح است؟ اکثر زنھا در این مـورد مقص

س کند شریکی ثابت قدم دارد که در پستیاست بگویيد سرآغاز یک رابطه کامل حقيقی محسوب می گردد. این باعث می شود تا یک مرد احـسا

بلندی ھای زندگی ھمراه او خـواھـد بود.

ـود سـؤال کنـيد. چه ميزان از حقيقت را می توانيد تحملاگر برای خروج از ایـن تصورات غير واقعی آمادگی دارید، زمان آن رسيده که سه چيز را از خ

ا باشيد، و آیـا مشتاقيد به او اجـازه دھيـد حقيقی گردد؟کنيد؟چقدر واقعا نياز داریـد؟ آیا از شوھر خود می خواھـيـد کـه تـصـویری خيالی بـرای شم

ا قطـعـا می توانيد عـضSت بردباری خود را پرورش داده واینھا سؤاzتی بزرگ ھستند. شاید نتوانيد ھمين حاz تمام واقعيت را به یک باره دریابيد، ام

در مسيری مستقيم حرکت نمایيد.

اما در واقع، ھر قدر بتوانيم حقایق بيشتری رابه طرز عجيبی، ھمه تصور می کنيم که تخـيـSت بـاعـث ایـجاد احساسی شگرف در ما می گـردد، 

 می شویم امنيت واقعی نه از تصدیق دیگران بلکه ازدریابيم، نيرومندتر رشد خواھيم کـرد. تـوانـایی پـذیرش حقيقت از دیگران ھمچنان که متوجه

صادق بودن با خود نشات ميگيرید، افزایش می یابد.

۵● راز شماره 

▪ با خودتان صادق باشيد -- آگاه باشيد

اقت داشته باشيم؟بھترین روش کمک بـھر مـرداین پرسشی قدیمی ولی خـوب است: اگر با خودمان صادق نباشيم چگونه می توانيم با دیگران صد

 صادق بوده و جو گرم و قابل پذیرشی ایجاد کنيد.برای بيان راحت احساساتش این است که ابتدا خود شما راحـت بـوده، طبـيعی رفـتـار نـمـوده

 و ما افرادی را جذب می کنيم که ھرکدام بنـحوی ماکسانی کـه در زنـدگـی بـا آنـھـا مـواجـه می شویم انـعــکاس بـخشھای مختلف خودمان ھستند

را در عشق ورزیدن به بخش دیگری از خودمان یاری می کنند.

 در رابطه با خـودمـان ھـم بکـار بـبـندیم. بــرای مثال آیابه ھمين دليل است که عناوین مطرح شده در این مقاله را نه تنھا در مورد مردان، بلکه باید

در گذشته مرتکب شده اید را پایان می دھيد؟ و آیا ھميشهشما قادرید از قضاوت درمورد خودتان بگذرید؟ آیـا نارضـایـتی حـاصـل از اشتـبـاھاتی کـه 

ی نـمایـيـد، طبـعـتا با شریک زندگی خود نيز به ھميندر انجام اشتباھاتی که مرتکب شده اید پافشاری می کنيد؟ وقتی با خود به این طریق رفتار م

 برخی از مسائل احساس کمـبود نـمـوده بـاشيد، احـتمـالمـنوال رفــتار خواھيد کرد. اگر شما در جوانی ھميشه مورد بد رفتاری قرار گرفته و یـا در

دارد ھميـن رویـه را در مــورد شوھرتان در پيش بگيرید.

ود و شوھرتان ایجاد کنيد، فھرست دقيقی از نـحوه رفـتارآگاھی در اینجا نقش تعيين کننده ای دارد. اگر می خواھيد فضای پویاتر و باز تری را بين خ

مه دیده اید، این فرصتی برای شما خواھد بود که تصميمو مراعات خود با خود و نحوه برخورد نـزدیکانتان در گذشته با خود را تھيـه کنـيد. اگر صد

م بگيرید در بـرابـر خـود و کـسی کـه با او ھستيد، مھربان وبگيرید دیگر زندگی خود را بر اسـاس معـيـارھـای گذشته بنا نکنيد. آنرا تغيير دھيد. تصمي

پذیرا باشيد.

ا انجام دھد. وقتی آن محقق نمی شود، خشمی پنھانیگاھی اوقات ما در برابر فرد دیگری تسليم می شویم به این انتظار کـه او نـيـز ھمين کار ر



ود و دیگران خواھد شد. برای رسيـدن بـه عدالتشروع به پيدایش می کند. چنـيـن حالتی باعث بروز رفتارھای متـنـاقـص و عـدم صـداقـت با خ

ورید. وقتی به فردی احترام و توجھی مطلق را رواواقعی باید بدانيد که به ھمان اندازه ای که می بـخشيد، بـه ھـمـان انـدازه ھم بدست می آ

گرفته اید و اثرات و نتایج سودمنـد آن دیـر یـا زود نـمایـانمی داریـد، آن احترام و توجه را به خود نيز مبذول می نمایيد. شما بھترین روش را در پيش 

 از ارزش و اعتبار را ایجاد مينمایيد.خواھند شد. زمانيکه با دیگران طوری رفتار ميکنيد کـه مـورد احـترامتان است، درحقيقت حسی

منوال رفتارش را پيش خواھد گرفت. اوبا خودتان صادق باشيد و متوجه خواھيد شد که این عمل مسری است. شریک زندگـی شما به ھمين 

بصورتی راحت و طبيعی صحبــت کرده و احساست واقعيش را ابراز خواھد نمود

منبع : سایت سيمرغ
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چقدر با شريک زندگی خود ھمسو و ھمدل ھستيد؟

) آیا ھر دو از یک سبک موسيقی لذت می برید و به آن عSقه مند ھستيد؟١

الف) بله

ب) تا حدودی

ج) خير

) سليقه ھای شما در دکوراسيون منزل، نوع خانه، اتومبيل، لباس و ...٢

چه قدر به ھم نزدیک است؟

الف) خيلی

 درصد۵٠ب) 

ج) خيلی کم

) آیا پيشينهٔ مشترکی دارید؟٣

الف) بله

ب) در بيشتر موارد یکسان ھستيم، اما تفاوت ھائی ھم داریم

ج) خير، متفاوت است.

) با خانوادهٔ ھمسرتان، مانند خانوادهٔ خودتان صميمی ھستيد؟۴

الف) بله

ب) نه زیاد، با احترام اما رسمی برخورد می کنيم

ج) خير، تفاھم نداریم، یا زیاد ھمدیگر را نمی بينيم

) در مورد انتخاب غذا، آیا ذائقهٔ مشترکی دارید؟۵

الف) بله

ب) در مورد بعضی از غذاھا

ج) نه، ھرگز



) آیا مذھب و اعتقادھای مشترک دارید؟۶

الف) بله

ب) مسئلهٔ مھمی در زندگی ما نيست

ج) خير

) آیا به ھدف ھای ھمدیگر در زندگی احترام می گذارید؟٧

الف) بله

ب) تا حدودی

ج) خير

) در مورد تفریح ھا، ایا نظر مشترکی دارید؟٨

الف) بله

ب) بعضی وقت ھا

ج) خيلی کم

) آیا دست کم سه سرگرمی و عSقه ٔ مشترک دارید؟٩

الف) بيشتر از سه تا است

ب) یکی یا دو تا

ج) خير، فقط یکی

) آیا نگرش شما نسبت به زندگی یکسان است؟١٠

الف) بله

ب) نه زیاد

ج) ھرگز

) ر ارتباط با درآمد، خرج کردن و پس انداز، آیا با ھم تفاھم دارید؟١١

الف) بله

ب) بعضی وقت ھا

ج) خير، طرز فکر ما در این مورد، متفاوت است.

) معيارھای مشترکی دارید؟١٢

الف) بله

ب) بعضی وقت ھا

ج) خير

) آیا به حق تقدم یکدیگر در زندگی، معتقد ھستيد؟١٣

الف) بله

ب) تا حدود زیادی

ج) خير، مایل ھستم که ھمسرم تقدم نداشته باشد.

) دربارهٔ بچه دار شدن یا نشدن و تعداد بچه ھا، با ھم، تفاھم دارید؟١۴

الف) بله

ب) بعضی وقت ھا

ج) خير

) آیا به تفاوت ھای ھمدیگر احترام می گذارید؟١۵

الف) بله



ب) بعضی وقت ھا

ج) بيشتر وقت ھا این اختSف ھا غيرقابل تحمل می شوند

) آیا بزرگترین خوشحالی شما، بودن با ھمسرتان است؟١۶

الف) بله

ب) بعضی وقت ھا

ج) خير

) وقتی با ھم به توافق می رسيد، رابطهٔ زناشوئی شما، محکم تر می شود؟١٧

الف) بله

ب) بعضی وقت ھا

ج) خير

) آیا اختSف نظر شما، روی عشق و احساسی که به ھم دارید، تأثير می گذارد؟١٨

الف) بله

ب) بعضی وقت ھا

ج) خير

) آیا حاضر ھستيد برای ھمدیگر ھر کاری بکنيد؟١٩

الف) بله

ب) بستگی دارد

ج) خير

) آیا دوست دارید، چيزھای دیگری عSوه بر دوست داشتن و احترام متقابل، به ھم ھدیه بدھيد؟٢٠

الف) بله

ب) بيشتر وقت ھا

ج) خير

● کليد تست

“ امتياز بدھيد و امتيازھا را با ھم جمع کنيد؛ سپس نتيجهٔ تست را بخوانيد.۴در ھر موردی که گزینهٔ ”الف“ را انتخاب کردید، به خود ”

٢٧ تا ٠● امتياز بين 

شما دو نفر، مثل شب و روز با ھم متفاوت ھستيد.

بدانيد اگر عSقهٔ شما به یکدیگر واقعی است، این محبت،البته این به آن معنا نيست که زندگی کردن شما با یکدیگر امکان پذیر نمی باشد. فقط باید 

 سؤال آخر، بازگوکنندهٔ این مطلب است که۵ شما به تفاوت ھا را از بين می برد. به این ترتيب، چگونه بھتر زندگی کردن را خواھيد آموخت. جواب

ر است و یا پر از سنگSخ خواھد بود. کليدشما چه قدر به ھم عSقه مند ھستيد و ھمين طور مشخص می کند جادهٔ زندگی شما در آینده ھموا

ید.موفقيت، آموختن، بخشيدن و به دست آوردن است. ھميشه سعی کنيد خودتان را جای دیگران بگذار

۵١ تا ٢٨● امتياز بين 

ارید این تفاوت ھا و شباھت ھا مطلوب ھستند وشما و ھمسرتان، دارای شباھت ھا و تفاوت ھای زیادی ھستيد و در عين حال، تفاوت ھائی نيز د

نج سؤال آخر، تعيين کنندهٔ این مطلب است کهزندگی شما را زیباتر می سازند. شما باعث پيشرفت یکدیگر در زندگی می شوید. پاسخ شما به پ

دیگر با جواب دادن به این پنج سؤال بسنجيد. سعیاختSف ھای بين شما چه قدر عميق ھستند و عSوه بر اختSف ھا، می توانيد عSقهٔ خود را به یک

تفاوت بودن، امری بدیھی است. عSوه بر آن، ھرکنيد ھميشه در ھر مشکلی، احساس ھمسر خود را درک کنيد و تفاوت ھای خود را قبول نمائيد. م

دو، شخصيت مجزائی دارید و دوست ندارید آن را تغيير دھيد.

۶٠ تا ۵٢● امتياز بين 

 به وجود آمدن یک زندگی کسل کننده در آیندهشما به طور کامل، مناسب ھمدیگر ھستيد. در بيشتر موارد تفاھم دارید. تنھا مشکل زندگی شما



 ھدف، موارد گوناگون، جدید و مفيدی را در زندگی خوداست. به عبارت دیگر، شما باید رابطهٔ خود را جذاب و باروح نگه دارید. برای رسيدن به این

 نگه دارید.امتحان کنيد. زندگی نباید یکنواخت باشد. با عSقه مند بودن به یکدیگر، زندگی خود را زنده

منبع: اینترنت

منبع : مجله شادکامی و موفقيت
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چقدر بايد به حرف  ھمسرمان گوش دھيم؟

را حل اختSفات شما  از  به صحبت ھای ھمسرتان خيلی  دادن  ● گوش 

می کند.

مشکل اساسی زوج ھا در این است که آن ھا یاد نگرفته اند به صحبت ھای

یکدیگر گوش کنند. شاید فکر کنيد دوران نامزدی بھترین دوران زندگی شما

بوده است، ولی آیا می دانيد چرا؟ بله، کامS واضح است چون در این دوران

ھر دوی شما با تمام وجود سعی می کردید به حرف ھای یکدیگر گوش کنيد

و بھترین رفتار را از خود نشان دھيد. ولی اکنون بعد از سال ھا زندگی دچار

گرفتارھای مالی، شغلی، اجتماعی و مسایل مربوط به فرزندان شده اید و

فرصت کافی برای یکدیگر ندارید. یکی از عوامل بسيار مھم برای داشتن یک

ازدواج موفق شنيدن و گوش دادن به صحبت ھای طرف مقابل است.

● با تمام وجود به حرف ھای ھمسرتان توجه کنيد.

خيلی از مواقع است که وقتی ھمسرتان با شما صحبت می کند، شما به

جای این که به او کامS گوش دھيد به فکر این ھستيد که چه پاسخی به او

بدھيد و یا این که چگونه از خود دفاع کنيد. در این حالت مغز شما در حال

فکر کردن است و ممکن است وسط حرف او نيز بپرید و با عصبانيت بگویيد:

ادن واقعی موقعی صورت می گيرد که شما به طرف«قبS ھم این حرف ھا را شنيده ام.» و بعد شروع به جواب دادن و جر و بحث کردن کنيد. گوش د

مقابل تان عSقه داشته باشيد.»

● با گوش دادن برای او ارزش قایل می شوید.

ھای او توجه نمی کنيم. شاید بگویيد من بااگر طرف مقابل مان در حال صحبت کردن باشد و ما مشغول انجام کاری باشيم، در اصل به گفته 

ور نيست و شما با تمام وجود صحبت ھای او راگوش ھایم کامS حرف ھای او را می شنوم و کارھایم را نيز انجام می دھم ولی به راستی این ط

اندن ھستيد، نمی توانيد با تمرکز کامل بهنمی شنوید و برای او ارزشی قایل نمی شوید. وقتی در حال ظرف شستن، جارو زدن و روزنامه خو

ظار دارد کامSً به او توجه کنيد و صحبت ھای اوصحبت ھای او گوش دھيد. ھمواره به خاطر داشته باشيد فردی که در حال صحبت است، از شما انت

را جدی بگيرید.



● گوش دادن مانند باز و بسته کردن شير آب.

 و خودتان به صحبت کردن ادامه دھيد. شمادرست نيست که ھر موقع دوست داشتيد گوش کنيد و ھر موقع نخواستيد گفته ھای او را قطع کنيد

ياق به صحبت ھای او گوش دھيد. ھمين اشتياقباید در درون خود حسی را به وجود آورید که نسبت به طرف مقابل تان عSقه مند شده و با اشت

ھار نظر نکرده و عقایدتان را ابراز نکنيد. منظور اینباعث می شود که به یکدیگر نزدیک تر و صميمی تر شوید. گوش دادن بدان معنا نيست که اصS اظ

لت طرف مقابل متوجه می شود که شما واقعاً بهاست که کامS به طرف مقابل خود توجه کرده و با او احساس نزدیکی و صميميت کنيد. در این حا

او اھميت می دھيد و برای او ارزش قائل ھستيد.

ریج می توانيد در این کار پيشرفت کنيد و از بودن درگرچه شنونده ی واقعی بودن زیاد ھم آسان به نظر نمی آید ولی با تمرین این مھارت ھا به تد

یاد گرفتيد چگونه به صحبت ھای یکدیگر گوش دھيد،  احساس نزدیکی بيشتری با ھمسرتان پيداکنار ھمسرتان یک عمر لذت ببرید. حال که 

ت ھمسرتان نيز باشيد، به این توصيه ھای ارزشمندمی کنيد و احتماz می خواھيد بھترین دوست او نيز باشيد. بنابراین برای این که بھترین دوس

توجه کنيد:

● با یکدیگر بيشتر وقت بگذرانيد.

 برند و سر خود را بيش از حد در بيرون از منزل گرمخانواده ھایی که از رابطه ی خود کامS راضی اند، افرادی ھستند که از کنار ھم بودن لذت می

دارند با ھم وقت بگذرانند.نمی کنند. گرچه ھمه ی افراد یک سری عSیق شخصی دارند، ولی زن و شوھرھای موفق بيشتر دوست 

نھا یاد می گيرند در شرایط سخت نيز از خود خSقيتگاھی اوقات رفتن به اردو و در چادر زندگی کردن برای زن و شوھرھا بسيار مفيد است. زیرا آ

نشان دھند و کارھا را به صورتی دوستانه با ھم تقسيم کنند تا ھمه چيز به خوبی پيش رود.

● مشکSت زندگی تان را با ھم حل کنيد.

پایه ھای زندگی مشترک ماناگر به اجبار در زندگی دچار بحران شدید، یکدیگر را تنھا نگذارید و پشت ھم باشيد. ھمين ع مل باعث می شود 

محکم تر بنا شود.

● تصميم گيری ھای مھم زندگی تان را با ھم انجام دھيد.

را به اجرا درآورید. این مورد یکی از اصولی است که درھيچ گاه به تنھایی در موردی تصميم نگيرید. ھر موقع ھر دوی شما به توافق رسيدید، بعد آن 

گر را بھتر درک کنند. بنابراین با یکدیگر نزدیک تر وازدواج موفق بسيار موثر است. ھمين امر باعث می شود ارتباط بين زوجين عميق تر شود و یکدی

صميمی تر خواھند شد.

● با یکدیگر شوخی کنيد.

مزدی بيشتر این کار را می کردید. سعی کنيد این کاربا یکدیگر شوخی کنيد و طرف مقابل تان را بخندانيد. اگر به خاطر داشته باشيد در دوران نا

ساده را ھمواره در زندگی خود انجام دھيد.

 بيشتر به یکدیگر عSقه مند شوید.برای او لطيفه تعریف کنيد و حرف ھای خنده دار بزنيد تا به ھر دوی شما بيشتر خوش بگذرد و

● به تفاوت ھای شخصی تان توجه کنيد.

 با خواندن کتاب ھایی در زمينه ی خانواده ی موفقشما و ھمسرتان با دو شخصيت و دو رفتار متفاوت با یکدیگر ازدواج کرده اید. شما می توانيد

خ او بکشيد و در حال انتقام گرفتن از او باشيد،متوجه این گونه تفاوت ھای شخصی تان شوید و به جای این که مرتب نقاط ضعف ھمسرتان را به ر

نھا به دليل این که در کنار ھمسرتان ھستيد و با اوروی نقاط ضعف و قوت یکدیگر کار کنيد و باعث پيشرفت و رشد شخصيتی تان شوید. تصور نکنيد ت

باشيد، ھمسرتان را درک کنيد و ھمواره با عشق وزندگی می کنيد، بنابراین دوست او نيز ھستيد. در زندگی مشترک باید یاد بگيرید صبر داشته 

محبت با او برخورد کنيد تا به یک زندگی ایده آل دست یابيد.

منبع : وطن دوستان ایرانی
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چگونه "نه" بگوييم؟

ھمه ی شما بارھا در موقعيت ھایی قرار گرفته اید

كه گفتن كلمه "نه" برایتان دشوار بوده است. برای

مثال دوستی می خواسته كتاب خاصی را از شما

نبوده اید. فردی قرض كند و شما مایل به آن كار 

به مایل  شما  و  كرده  دعوت  منزلش  به  را  شما 

پذیرفتن دعوت او نبوده اید.

ھمه ی شما بارھا در موقعيت ھایی قرار گرفته اید

كه گفتن كلمه "نه" برایتان دشوار بوده است. برای

مثال دوستی می خواسته كتاب خاصی را از شما

نبوده اید. فردی قرض كند و شما مایل به آن كار 

به مایل  شما  و  كرده  دعوت  منزلش  به  را  شما 

اید. اگر شما از آن دسته نبوده  پذیرفتن دعوت او 

چنين مقابل  در  دفعات  به  كه  ھستيد  افرادی 

دارید ممكن است بخواھيد بدانيد كه چرا ھنگامیدرخواست ھایی تسليم شده و با آنھا موافقت می كنيد و دائماً از این بابت احساس نارضایتی 

دست دادن ارتباطات مؤثر یا نگران وارد آمدن آسيبی بهكه "نه" گفتن را ترجيح می دھيد، " بله" می گویيد.این احتمال وجود دارد كه شما نگران از 

يب وارد كردن به احساسات دیگران ، از خواسته ھایروابط باشيد.چه بسا از " نه" گفتن احساس گناه می كنيد چون آموخته اید برای اجتناب از آس

ری، انسان بدی ھستيد. زیرا به شما یاد دادهخود چشم بپوشيد. بدین ترتيب ممكن است احساس كنيد با نفی آنھا به دليل خودخواھی و خودمدا

 متوجه رضایت دیگران ھستيد . وقتی از شما تقاضاییشده كه باید فداكار باشيد و خود را نادیده انگارید. شما بيش از رضایت خودتان ، دلواپس و

ساس مھم بودن كنيد و نگران آن باشيد كهمی شود ممكن است احساس كنيد مورد لطف و موھبت قرار گرفته اید. این امر سبب می شود تا اح

 گيری ھستند كه می توانند در آزادی عمل شمادر صورت مخالفت ، ھرگز چنين تقاضایی از شما نشود. اینھا نمونه ھایی از احساسات دست و پا

مداخله كنند.

چه راھھایی، گفتن كلمه " نه" را آسانتر می سازد؟

د دارند. برای مثال اگر دوستانتان می خواھنداولين كاری كه باید انجام داد تشخيص احساسات دست و پاگير یا باورھایی است كه در شما وجو

فی را پيش بينی می كنيد؟كتابی از شما قرض بگيرند و یا شما را به ميھمانی دعوت كنند با گفتن كلمه نه چه نتایج من

 ممكن است به خودتان بگویيد اگر پاسخ منفی بدھمبه نظر می رسد شما در ابتدا انتظار فاجعه آميزی از" نه گفتن" تشخيص داده اید. برای مثال

 به خاطر این گونه مسائل ناراحت نيست ؛ اوچه بسا دوستم از این كه آن كتاب را به او قرض نداده ام از من ناراحت بشود. ولی دوست شما

ئل خواھد شد.خود را نادیده انگاشتن ، سبب تحميلاحتماzً به خاطر آن كه كلمه نه را با صراحت به كار برده اید، احترام بيشتری برای شما قا

ه ابراز درخواست غيرمنطقی خود تشویقرفتارھای ناخواسته ای است كه دیگران از شما می خواھند و این امر سبب می شود آنھا نسبت ب

لمه " نه" آمادگی پيدا می كنيد و از این امر احساسشوند. پس از آنكه باورھا و اعتقادات خود را به شيوه ای منطقی تر مرتب كردید برای گفتن ك

است به گونه ای كه قاطعيت در صدا وخوبی به شما دست خواھد داد.قدم بعدی ، گفتن كلمه " نه" به شيوه ای مستقيم به طرف مقابل 

 ھایی منفی را آغاز كنيد به خصوص زمانی كهرفتارموج بزند. برای آسانتر ساختن این مرحله در موقعيت ھایی كه خطر وجود دارد گفتن پاسخ

خواھيد كرد و نيز توانایی گفتن كلمه " نه" را در موقعيتكامSً مطمئن ھستيد، حق گفتن كلمه " نه " را دارید. با این روش اطمينان به خود را تمرین 



از دیگران است. احتماzً این افراد برای شما ،ھای مشكل تر به دست خواھيد آورد. به طور معمول گفتن كلمه "نه" به برخی از افراد آسانتر 

د كه در آن موقعيت چه خواھيد گفت. گفتن كلمه نه رادوستان نزدیك ، غریبه ھا و خانواده ھستند. وقوع یك موقعيت را پيش بينی كنيد و تمرین كني

م گفتن جمله منفی آگاه باشيد.به طریقی مستقيم و صریح تمرین نمایيد . نسبت به كليه رفتارھای خود و لحن كSمتان به ھنگا

ی " باید درباره اش فكر كنم " به خوددر موقعيت ھای مشكل تری كه نسبت به ماھيت و چگونگی پاسخ خود مطمئن نيستيد با گفتن جمله 

را به گفتن " نه" وا می دارد.وقتی كلمه " نه " رافرصت دھيد. سپس احساسات خود را بررسی كنيد. ببينيد چه عقاید و انتظارات نامعقولی ، شما 

ناد "نه" شما را  اولين كلمه  برخواسته اش اصرار ورزید و  مقابل ھمچنان  بردید و طرف  پافشاریبه كار  بر مخالفت خود  باید   ، انگاشت  یده 

ارید كلمه "نه" را به كار ببرید. از این كار احساسكنيد.تشخيص این امر مھم است كه در این جا رفتار خود خواھانه ی سالم وجود دارد. شما حق د

خوبی داشته باشيد.

http://vista.ir/?view=article&id=208565

چگونه احساسات ناخوشايند خود را با ھمسرمان در ميان بگذاريم

وقتی ما ناراحت، دلسرد و یا خشمگين ھستيم، برقراری ارتباط محبت آميز

دشوار می شود. با حاکم شدن احساسات منفی، موقتاً احساسات محبت

از را  احترام  و  قدرشناسی  پذیرش،  درک ھمدzنه،  اعتماد، عSقه،  آميز، 

دست می دھيم. در این مواقع در بھترین شرایط ھم گفت وگو به مجادله

می انجامد.

در این مواقع لحن کSم زن سرزنش کننده و رفتارش انتقادی می شود و مرد

بی عSقه و بی توجه به نظر می رسد.

ایده است. در این مواقع بھترین راه حل،در چنين شرایطی صحبت عSقه مندانه و دلسوزانه و احترام آميز مشکل می شود و گفت و گو بی ف

ود را آزادانه بيان کنيد و به این ترتيب خود بهنوشتن نامه است. با نوشتن نامه می توانيد بدون نگرانی از ناراحت کردن ھمسرتان احساسات خ

خود لحن دوستانه تری پيدا می کنيد.

رمانه تر برخورد می کنند و زمانی که زنھا نامهوقتی مردھا نامه می نویسند، دلسوزتر و مھربان تر می شوند، لحن کSمشان تغيير می کند، محت

ی یابد.می نویسند پذیراتر شده، بيشتر اعتماد می کنند و ميزان تشکر و قدرشناسی در آنھا افزایش م

اسات خوب و مثبت شما بار دیگر نمایان شوند.با نوشتن احساسات منفی خود می توانيد از شدت آنھا بکاھيد و شرایطی را فراھم کنيد تا احس

گونه سرزش با او صحبت کنيد. در نتيجه امکان درکدر این زمان می توانيد به سراغ ھمسرتان بروید و به طرزی دوستانه و توأم با عSقه بدون ھر

و پيدا نکنيد و به جای آن برای ھمسر خود اقدامیشدن شما به مقدار زیاد افزایش پيدا می کند. بعد از نوشتن نامه شاید دیگر نياز به گفت وگ

محبت آميز انجام دھيد.

باعث می شود بار احساست منفی کم شده وحتی گاھی می توانيد به جای نوشتن نامه، ھمه حرف ھا را در ذھن خود مرور کنيد. این کارھم 

احساسات مثبت جای آن را پر کند.

ی کند که ھمسرش پيام او را دریافت کردهوقتی مرد با برخورد ھمدzنه به ھمسرش که احساسات خود را بيان می کند گوش دھد، زن احساس م

و بنابراین درک شده است.



برای اعتبار بخشيدن به روابط صورت میzزمه درک کردن شناخت قبلی افکار و احساسات مشخص نيست. بلکه بر اساس شنيده ھا، اقداماتی 

گيرد.

 پذیرشی را که مرد نياز دارد به او ببخشد.ھرچه نياز یک زن به شنيده شدن و درک شدن بيشتر برآورده شود او به سادگی بيشتری می تواند

کند. احساس می کند ھمسرش به توانایی ھایوقتی زن ھمسرش را بپذیرد بدون آنکه به عمد بخواھد او را تغيير دھد، مرد احساس پذیرش می 

ت. بلکه نشانه این است که زن سعی بر بھبود واو ایمان دارد و این به این معنی نيست که زن گمان می کند مردش بدون عيب و نقص و کامل اس

اصSح مرد نمی کند، بلکه به او اعتماد می کند تا برای بھبود خود قدم بردارد.

ش گوش دھد و درک شدنی را که او به آنوقتی مرد احساس می کند که مورد پذیرش واقع شده، به راحتی بيشتری می تواند به سخنان ھمسر

نياز دارد و شایسته آن است به او ارزانی دارد.

دکتر جان گری

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=94184

چگونه از خود انسان برتری بسازيم ؟

سيرحوادث و اتفاقات بيرونی را، ھر کس با توجه به باورھا و بينش خود - و به طور خودکار - تف

 ازو توجيه می کند، لذا بسياری از انسانھا، اینگونه باور دارند که آنچه در درونشان می گذرد

اراده شان خارج بوده و نمی توانند در آن دخل و تصرفی بکنند. باورھای انسانھا - که شکل

دھنده و تنظيم کننده رفتار آدمی است - در طول عمر، شکل گرفته ، ساخته شده و قالب

 سالگی ، از اھميت بسيار حياتی۵بندی می شوند، ولی باورھای ساخته شده از بدو تولد تا 

 ساله ، بچه شدیداً به مادر، پدر و اطرافيان وابسته۵برخوردار می باشند. چون در این دوره 

توانایی فھم و شناخت اینکه  بدون  بداند،... و  بدی را  یا  مفھوم خوبی  اینکه  بدون  بوده و 

و بيشمار مادر و اطرافيان را دریافت و کليه آنھا را ضبطمفاھيم را داشته باشد، راھنمایی ھا، فرمان ھا، تنبيھات و تشویقات ، ھشدارھا و... متعدد 

لمس کردن ، عملکرد و... - و یا ناظر بر رویدادھا و امورمی کند. به عSوه ھرچه از سوی مادر و اطرافيان ظھور و بروز کند - از راه شنيدن ، دیدن ، 

. جملگی و بی کم و کاست و دقيقاً در ذھن کودکجاری زندگی ، رسوم ، سنن ، آئين ، آداب و عادات ، دین و مذھب و مراسم مربوط به آنھا و..

عانی در این دوره ، تصحيح و توضيح را برای اوضبط می شوند. موقعيت کودک ، نياز حياتی او به مادر وپدر، عدم توانایی او در فھم و درک م

رھای ضبط شده در تمام طول زندگی وجود داشتهغيرممکن می سازد، لذا کليه امور و جریان ھا را حقيقت محض پنداشته و ضبط می کند. این نوا

ھستند، این بازنواختن در تمام عمر، دارای نفوذی بسيار،و ھيچ کس ، نمی تواند آنھا را از مغز خود پاک سازد و این نوارھا ھميشه آماده بازنواختن 

 چرا که باورھای بعدی ، تحت تأثير باورھای اوليهمقتدرانه است . باورھا و اعتقادات ساخته شده در این دوره از اھميت خاصی برخوردار ھستند،

تغييرات اساسی - حتی بعضاً به صورت تعصب آميز -قرار می گيرند. حتی در بسياری از افراد، قالب ھا و باورھای فکری پنج ساله اوليه ، بدون 

یی ھا، تنبيه ھا، تشویق ھا و... در مغز کوچک کودکراھنما و الگوی آنان در تمام طول عمرشان می گردد. بنابراین : فرمان ھا، ھشدارھا، راھنما

ت نرود و... ھمچنين ادب کردن ھای بيھوده وضبط می شوند که بيشتر اینھا در چھارچوب کلمات : نکن ، بکن ، ھرگز، ھيچوقت ، ھميشه ، یاد



ر پی ھم می آیند و یکدیگر را تأیيد و تثبيتخسته کننده والدین ، در کودک احساس ھای منفی به وجود می آورد، این احساس ھای ناشاد که د

دار و تلقين ھای منفی مستقيم و غير مستقيممی کنند، نيز به طور دائم ضبط شده و پاک شدنی نيستند. بسياری از ما تحت تأثير گفتار، کر

م است ... زندگی فناپذیر است .... تو عرضه نداریاطرافيانمان - مخصوصاً مادر و پدر - از کودکی می آموزیم که : زندگی سخت ، دشوار و بی رح

يشه اشتباه می کنی .... متأسفانه این.... در زندگی ھيچ چيز نمی شوی ... تو شانس نداری ... تو ھميشه شکست می خوری .... تو ھم

ا توجه به مراتب فوق ، باورھا و اعتقادات انسان ھا ازباورھای منفی - در بسياری موارد و در بسياری از انسان ھا - تا آخر عمر باقی می مانند. ب

نه نظر یا دخل و تصرفی در آنھا نيز نمیبدو تولد و از زمانی ساخته و پرداخته می شوند که شخص ھيچگونه حق انتخابی نداشته و ھيچگو

مچنين بسياری از خصوصيات و نحوه تفکر آدمی ، تحتتوانسته داشته باشد. باورھا و اعتقادات بعدی نيز تحت تأثير باورھای اوليه قرار دارند. ھ

د می باشد، به طوری که در بسياری از مواقع ، مقاومتتأثير فرھنگ حاکم بر جامعه و تحت تأثير تلقين ھا و الگوھای محيط (خانواده و اجتماع ) خو

.. سفری آغاز شده که اختيار آن را نداشته ایم کهدر برابر آنھا - حتی در سنين باz نيز - بسيار مشکل است . زندگی انسان عجب حکایتی است ..

د داشت ؟ ضوابط و شرایط آن کدامند؟ ھمسفران مابدانيم : چرا به دنيا می آیيم ، سفرمان ، در چه زمانی و از کجا شروع و تا کی ادامه خواھ

ع ماست ، در نھایت ھم به سود ما خواھد بود یاکيستند؟ چه فضایی بر سفرمان حاکم بوده و خواھد بود؟ حوادث و رویدادھا، که به ظاھر به نف

 زمانی شکل می گيرند که قدرت تشخيص حتیبالعکس به ضررمان تمام خواھد شد؟ از ھمه شگفت انگيزتر اینکه ، باورھای اساسی و اوليه ما

 به اینکه از کجا آمده ایم ... دوران خردسالی مان چگونهخوب را از بد، زشت را از زیبا، سود را از زیان و مفيد را از ضرر نداشته ایم ! بدون توجه

 ..... و فرھنگ حاکم جامعه مان چگونه و چه اثراتسپری شده ،.... و چه دشواری ھایی پشت سر داشته ایم ،... و باورھای اوليه مان چگونه بوده

ق ، آرام ، شاد، تندرست ، جذاب ، دانا و توانا.... مثبتمثبت و یا منفی بر باورھایمان داشته اند، می توانيم با رعایت اصولی ، از خود انسانی موف

باشيم . روانپزشکان معتقد ھستند که :اندیش و سرشار از شور و شوق ساخته و انسانی جدید با شخصيت کامSً متفاوت با گذشته داشته 

) درNeuropeptidesه "پيام ھای شيميایی " (اندیشه ھا و باورھای ماست که کيفيت زندگی ما را می سازند. اندیشه ھا و پندارھا، به وسيل

 بر ترکيبات شيميایی بدن تأثير می گذاردبدن جریان پيدا می کنند، به طوری که ھر فکری که از ذھن ما می گذرد، در یک چشم بر ھم زدنسراسر 

ھرآميز، باعث ترشح ھورمون ھایی می شوندو بعد از ھر اندیشه ای ، احساسی در بدن توليد می شود: - اندیشه ھای مثبت و شادی بخش و م

- اندیشه ھای مثبت : راه پيشرفت ھا،که جسم و ذھن ما را سالم ، پرنشاط و سيستم ایمنی و دفاعی بدن مان را فعال تر می سازند! 

ه نيروی خSقه و چه ابتکاراتی می توانيم داشتهسازندگی ھا و چگونگی رسيدن به پيروزی را به ما نشان می دھند.... اینکه چه توانایی ھا، چ

يه می کنند که ھميشه به پيروزی ھا بيندیشيم ،....باشيم ،... اعتماد به نفس زیاد، خودباوری فراوان و بزرگ اندیشی را به ما می بخشد... توص

ی و مخرب ، فعل و انفعاzت شيميایی بدن را بهھميشه خود را zیق و شایسته بدانيم و... ھرگز خود را دست کم نگيریم ... - اندیشه ھای منف

می می گردند. - افکار منفی : ناتوانایی ھا،صورت منفی تغيير داده و با ترشح ھورمون ھای مضر و سمی ، باعث بسياری از امراض روحی و جس

 خودباوری را در ما، به شدت کاھش می دھند....نارسایی ھا، احساس حقارت و خودکم بينی ھا را تشدید کرده ، از سوی دیگر، اعتماد به نفس و

منافع خود شخص به کار افتاده و عمSً سد راهو در مواجه با ھر کاری ، با شعار "نمی توانی ، عرضه اش را نداری ، شکست می خوری " عليه 

آگاھانه یا نا آگاھانه خواسته یا نخواسته حتی ، بعضاًپيشرفت می گردند. انسان دائماً و لحظه به لحظه ، افکار منفی یا مثبتی را انتخاب کرده و 

ما جای می گيرند، اما جنبه ھای مثبت را میلجوجانه به تکرار آنھا می پردازد، احساس ھای منفی بی آنکه دخالتی داشته باشيم ، در فکر 

 ھزار فکر می تواند داشته باشد لذا وقتی افکار مثبت یا منفی در ذھن۶٠بایست با تلقين به افکار تزریق کرد. چون ھر کسی در ھر روز بيش از 

ایمن ) آن بر جسم ، به صورت دائمی ادامه پيدا میتکرار شوند - با توجه به ارتباط دائمی ميان ذھن و جسم - اثرات مثبت (ایمن ) یا منفی (نا

- افکار١چند ھزار مرتبه تکرار می کنيم ، در نتيجه : کند. وقتی اندیشه ھای منفی را در سر داریم ، آنھا را خواسته یا ناخواسته - در ھر روز - 

ت خود می گيرند و به- جای بيشتری در ذھن به خود اختصاص می دھند، در نھایت ، تمام بخش توليد فکر را تحت نظار٢منفی قوی تر می شوند، 

 و بالقوه ) خود را ناتوان ساخته و بيھوده ھدر میمجموعه افکارمان ، ماھيتی منفی می دھند. با این روند، بخش عظيمی از توانایی ھای (بالفعل

معده گرفته ،... ھمچنين به ناراحتی قلبی ، عروق ،دھيم ... در نتيجه بی حوصله ، کم اشتھا، پریشان حال ، بدخواب و افسرده و... گشته ، زخم 

 تکرار آن در ذھن ، خون خود را ھرچه بيشترفشار خون و ھزاران دردھای دیگر دچار می شویم ... در حقيقت با منفی اندیشی و منفی بافی و

ای خود و دیگران زھرآگين می سازیم .... به عبارتمسموم ساخته و انرژی ونيروی خود را در تخریب خویشتن و دیگران به کار برده و زندگی را بر

 و نابودی می کشاند. غيرممکن است ، در آنساده ، سموم حاصل از نگرانی ، خشم ، ترس ، ناکامی ، منفی بافی و... ما را به سوی بيماری

نيم - مثبت یا منفی - بيشتر از حواس پنجگانهواحد ھم سالم باشيم و ھم منفی نگر و مضطرب و نگران . جالب اینجاست که ، ھر فکری که می ک



فقط اندیشه ھای مثبت و سازنده را - که سيستمدر "ضمير ناخودآگاه " اثر گذارند، لذا می بایست مراقب اندیشه ھای خود باشيم و سعی کنيم 

شگران ، در مسير کشف چگونگی روند تشکيل باورھایایمنی بدن را تقویت کرده و باورھای ما را عالی می سازند - در ذھن خود تکرار کنيم . پژوھ

دود "ضمير ناخودآگاه " در انسان ھا بود. در اعماقانسانی ، به کشف بزرگتری نایل آمدند و آن ، کشف قدرت خارق العاده و نيروی بيکران و نامح

مه انسان ھا، در پھنه اقيانوسی از ثروت ھای بيکران بهضمير ھر انسانی ، دریایی از ھوش ، ذکاوت ، خرد، توانایی و دانایی نامحدودی قرار دارد. ھ

نایی ھای نامحدود ذھنی خود بھره مند شوند و باسر می برند و قادر ھستند از موھبت ھای بی نھایتی که درون شان وجود دارد و از قدرت و توا

ی ، تندرستی ، ثروت و به نور و عشق و زیباییاستفاده از نيروی شگفت انگيز و سحرآميز درون ، به آسانی به سعادت ، آرامش باطنی ، شاداب

از امراض ذھنی و جسمی دور سازند. "ضميربرسند... و از بدی ھا، زشتی ھا، حسادت ھا، پریشانی ھا، افسردگی ھا و به طور کلی خود را 

ی و تندرستی انسان را به آسانی حل کند. "ضميرناخودآگاه "، از چنان نيرویی برخوردار است که می تواند کليه مسائل احساسی ، عاطفی ، مال

سانھا از آن بھره مند ھستند. بنابراین ، توانایی وناخودآگاه "، یک قدرت خارق العاده ، یک گنج بی پایان و یک نيروی نامحدودی است که ھمه ان

يروی بيکران ، مثل شمشير دولبه است که اگر درستامکانات افراد نامحدود بوده و از این بابت ، ھيچ کس بر کس دیگر، برتری ندارد، ولی این ن

 واقعی ضمير خوددم ، به علت عدم شناخت از قدرتاستفاده کنيم ، زندگی عالی و با شکوه ، سعادتمند و... خواھيم داشت . در حالی که اکثر مر

طراب ، درد و مرض ، فقر و نداری ، نکبت و... برای خودو به دليل استفاده ناصحيح و غيرمعقول و منفی از آن ، زندگی نامطلوب توأم با نگرانی ، اض

ای مختلف ، به راحتی می تواند ھواپيمای غولتدارک می بينند. ھمانطوری که یک خلبان ماھر به علت آموزش و آگاھی با سيستم ھا و دستگاھھ

ن طرف دنيا ببرد، در حالی که کسی که به امور خلبانی آگاھیپيکری را با صدھا انسان و صدھا تن بار، به پرواز در آورده و آن را از این طرف دنيا به آ

 طرز استفاده صحيح از نيروی عظيم و بی نظير "ضميرنداشته باشد نمی تواند چنين کاری را بدون ایجاد خطر و ریسک فراوان به انجام برساند. اگر

ات مثبت آن برخوردار باشيم . به عSوه استفاده ھایناخودآگاه " خود را ندانسته و نتوانيم بر آن تسلط یابيم ، مسلماً نخواھيم توانست از برک

 بھره برداری صحيح از "ضمير ناخودآگاه " و تسلط برناصحيح و منفی از آن ھم ، حوادث ناگوار و خسارت جبران ناپذیری در پی خواھند داشت . برای

 صحيح داشته باشيم . برای اینکه بدانيم "ضميرآن ، نيازمند دستورالعمل صحيح ھستيم ، تا از این قدرت بيکران درون خود، استفاده بھينه و

 ميليارد سلول بدن را دقيقاً تحت٧٠ودآگاه " بيش از ناخودآگاه " خود ما، چقدر قدرت دارد، فقط به ذکر این نکته اشاره می کنيم که ، "ضمير ناخ

ول ھا با ھم و یا قطع ارتباط آنھا از ھم - مرگ ،کنترل داشته به تغذیه اکسيژن گيری - دفع مواد زاید - در مورد سSمتی و مریضی - ھمکاری سل

ن درنگ و استراحت و در تمام مدت شبانه روزی کنترل وزندگی و تکثير سلول ھا و.... ھزاران امور دیگر مربوط به سلول ھا را، لحظه به لحظه و بدو

يرند و ميليون ھا سلول جدید جایگزین آنھا میتحت نظارت دقيق خود دارد... و یا در ھر لحظه ميليون ھا سلول از قسمت ھای مختلف بدن می م

اید یک نفره ، کوه البرز را کندن و با یک دستشوند، که ھمگی با نظارت و کنترل و تصميم مستقيم "ضمير ناخودآگاه " صورت می پذیرد!.... ش

ی دھد، ساخت ميليارد سلول را کنترل کردن باشد!!! یکی از کارھای اساسی که "ضمير ناخودآگاه " انجام م٧٠بلندکردن ، آسان تر از ھر لحظه 

ھاست : باورھا (اعتقادات ) مھمترین عنصر ذھنباورھای مثبت یا منفی انسان ھاست . به عبارت دیگر، "ضمير ناخودآگاه "، کارگاه ساخت باور

فکار و اندیشه ھای ما ھستند، افکار و اندیشه ھایمانھستند، چون : رفتار و کردار ما تحت تأثير احساساتمان قرار دارند، احساسات ما تحت نفوذ ا

"خودآگاه " و "ناخودآگاه " به وسيله حواس پنجگانه و، ناشی از باورھایمان می باشند، باورھایمان در "ضمير ناخودآگاه " ساخته می شوند. ضمایر 

ه به وسيله حواس پنجگانه ، تصور، تجسم و تفکرتفکر، تلقين ، تصور و تجسم (حس ششم ) با دنيای خارج ارتباط برقرار می سازند. ھر مطلبی ک

د دریافتی را مورد) ضمير "خودآگاه " با توجه به دانش ، اطSعات ، تجربيات ، تعقل و استدzلش ، مطالب و موار١به این ضمایر، منعکس شوند: 

گيری کرده و جھت اجرا و اقدام ، به "ضميرمداقه قرار می دھد و با توجه به باورھای ھر شخص ، نسبت به موارد مختلف دریافتی ، تصميم 

zل ، تعقل و... به وسيله ضمير خودآگاه صورتناخودآگاه " منعکس می سازد. توضيح اینکه عمل مشاھده ، تجربه آموزی ، دانش اندوزی ، استد

ط می کند. مثSً اگر مستقيماً با "ضمير) "ضمير ناخودآگاه "، مطالب و موارد دریافتی را بدون پردازش و تعقل و استدzل ، عيناً ضب٢می گيرد.

 مساویست با٢*٢ مساوی است با ھفت ، عيناً آن را ضبط می کند. اگر مستقيماً از آن سؤال کنيم که ٢*٢ناخودآگاه " ارتباط برقرار کرده و بگویيم 

خودآگاه " به علت دارابودن دانش ، استدzل و تعقلچند؟ ضمير ناخودآگاه آنچه را قبSً ضبط کرده به ما جواب می دھد: ھفت . در حالی که "ضمير 

ه ای می ماند که ھر چه می شود چھار! در حقيقت "ضمير ناخودآگاه " با وجود داشتن قدرت فراوان و نامحدود، مثل بچ٢*٢و... جواب می دھد که 

را ھم فراھم می سازد. یا مثل ماشينی که گازبگویی و یا دستور بدھی ، بدون تفکر، تعقل و پردازش ، ضبط کرده و حتی امکانات اجرایی آن 

م از قدرت خارق العاده و بی نظيری که در درون ھمهبدھی راه افتاده ، بدون اینکه بداند چگونه راه می افتد و به کجا می رود! چگونه می تواني

 انرژی و امکانات نامحدود آن را، در رسيدن به اھدافانسانھا قرار دارد، بھره برداری منطقی و معقول داشته و چگونه می توانيم با تسلط بر آن ،



می توان با راھنمایی علمی و عملی ، بهآرمان ھای خویش و ساختن زندگی بسيار شایسته ، عالی و بسيار مطبوع به کار گيریم ؟ چگونه 

نشاط ، شادمانی ، تندرستی و شعف برسانيم ؟ وسSمت ذھن دست یافت و با بھره گيری از حد اعSی توانمندیھایمان ، زندگی خود را به حداکثر 

ما کارگر باشد! پژوھشگران و روانکاوان ، از عدم قدرتتوانایی ھای خود را چنان باz ببریم که کمتر غم ، اندوه ، نگرانی ، تھدید، ارعاب و...در 

ھای سازنده ، تصور و تجسمات ذھنی دلخواه ، به ویژهپردازش ، تجزیه و تحليل "ضمير ناخودآگاه " استفاده کرده و توصيه می کنند که : با تلقين 

مطلب یا مطالب معينی اندیشه ھای عالی می توان "ضمير ناخودآگاه " را در مسير اھداف خود قرار داد. بدین معنی با پرسش ھای مثبت و تفکر و

انيم ... و تصاویر اھداف دلخواه خویش را در ذھن خودرا از روی نوشته یا از حفظ ، روزی چندین بار مخصوصاً قبل از خواب و بعد از بيداری ، بخو

ھا را انجام می دھيد، عيناً در "ضمير ناخودآگاه "تجسم کنيم و اندیشه ھای عالی سؤاzت مثبتی را از خود بکنيم .... برای ھر باری که این کار

وردنظر و دلخواه ماست و یا مطالب جھت اجرا از سویضبط می شوند. بر اثر تکرار و ضبط آنھا، "ضمير ناخودآگاه " به گمان اینکه مطالب تکراری م

ا به آرامی تغيير می دھد و باورھای جدیدی را در مسيرضمير خودآگاه ، منعکس می شوند، تحت تأثير تکرار، تکرار، تکرار، تکرار.... باورھای خود ر

 خود، قرار داده و باورھای جدید را ھم اجراء میمفاھيم و مطالب تلقينی و یا تصورات و تجسمات ذھنی ، اندیشه ھا و سؤاzت سازنده و مثبت از

رده و موجبات تغيير باورھا را سریعتر فراھم می سازد.کند. ھرچه پيام ھا، عSمت ھا، تلقين ھا بيشتر تکرار شوند، "ضمير ناخودآگاه " زودتر عمل ک

 بار١٠٠٠ بار تکرار کنيم "ضمير ناخودآگاه " آن را ١٠٠٠باید توجه داشته باشيم که "ضمير ناخودآگاه "، تکرار سرش نمی شود، مثSً اگر جمله ای را 

به دستگاه ضبط صوت تشبيه کرده و بار به عنوان پيام و عSمت جدید تصور می کند. پژوھشگران روانکاو، "ضمير ناخودآگاه " را ١٠٠٠ضبط کرده و 

گر با تلقين و تصاویر ذھنی ، افکار مثبت ، سازنده ومعتقد ھستند ھمانطوری که ھرچه به ضبط صوت بدھيم ، آن را برای ما ضبط و باز می گرداند، ا

دار و رفتار شاد و سرشار از شور و شوق و عالی و...پرنشاط را در "ضمير ناخودآگاه " مستقر سازیم ، این افکار، روحيات و حاzت ، احساسات ، کر

ی گذرد، لذا اگر با اشتياق و عSقه مندی و با عزمیدر ما به وجود می آورند. با توجه به اینکه ، انسان تحت تأثير افکاری است که بر ذھن او م

نفی مان بکنيم ، حتماً موفق خواھيم شد. چون ،راسخ ، شور و شوق فراوان ، معتقد باشيم که باورھای مثبت را می توانيم جایگزین باورھای م

 زمان برای تلقين ، تصور و تجسم ذھنی وھر انسانی ، محصول افکار خویش است ، لذا می بایست به پيروزی اندیشيد تا موفق شد. بھترین

ن به حداقل می رسد و حالت پذیرندگی ذھن درسؤاzت مثبت از خود، در حالت قبل از خواب است ، چون این موقع ، ھرگونه تSش و فعاليت انسا

قتی خواسته ھا و اھداف خود را با "ضمير ناخودآگاهانسان زیاد می گردد و فرصت خوبی برای انتقال خواسته ھا و آرزوھا به ضمير، پيش می آید. و

ضمير ناخودآگاه " بدون اینکه علت واقعی موفقيت" در ميان گذاشته و به خواب برویم ، مثSً از خود پرسش کنيم : چرا من آدم موفقی ھستم ؟ "

 و در ميليون ھا بایگانی مغز، لحظه ھای موفقيت وما را بداند و یا آن را تجزیه و تحليل کند که مطلب درست است یا نه ، گفته ما را پذیرفته

 به این دzیل ، شما آدم موفقی ھسيتد. برعکس ،پيشرفت را - در طول زندگی و در ھر زمينه که داشته ایم - بيرون کشيده و اعSم می کند که :

دنبال زمان ھای بدبختی ، بدبياری ، عدم موفقيت ،اگر سؤال کنيم ، چرا من آدم بدبختی ھستم ، ضمن قبولی بدبختی ،در ميليون ھا فایل مغز به 

ین دzیل شما آدم بدبختی ھستيد! بنابراین ، با پرسش ھایحوادث ناگوار و... گشته و آنھا را از بایگانی ھا بيرون کشيده و به ما می گوید که : به ا

 تدارک می کند. لذا، با سؤاzت مثبتی چون :مثبت ، ضمير ناخودآگاه جواب ھای مثبت و در مقابل پرسش ھای منفی ، جواب ھای منفی برای ما

ا من ثروت فراوان دارم ؟ (در حالی کهچرا من سالم و تندرست ھستم ؟ (در حالی که ممکن است مریض و حتی سخت بيمار باشيم ).... چر

 (در حالی که ممکن است آدمی خيلی ناتوانممکن است خيلی فقير بوده و حتی بدھی فراوانی ھم داشته باشيم )... چرا من قدرتمند ھستم ؟

افه نازیبا داشته باشيم ) و... صدھا چرای مثبتباشيم )... چرا من آدم جذاب و دوست داشتنی ھستم ؟ (در حالی که احتماzً از نظر فيزیکی قي

رون می کشد... وقتی پروسه پرسش و پاسخ ،دیگر... "ضمير ناخودآگاه " کليه پرسش ھا را ضبط و سپس جواب سؤاzت را از فایل ھای مغز بي

، خوشبختی ، سSمتی و موفقيت در دسترس ھمهبارھا تکرار می شود، پاسخ ھا جزو باورھای "ضمير ناخودآگاه " می گردند. بنابراین ، ثروت 

نھا را به دست بياوریم . تأکيد می شود: برای ساختماست ، کافی است با اشتياق ، با اراده قوی و مصمم و با اعتقاد به پيروزی ، بخواھيم تا آ

سيد. شب ھنگام قبل از خواب و در طول روز، دھھا بارباورھای دلخواه و اخذ نتایج مطلوب ، اھداف و خواسته ھای خود را دقيقاً مشخص کرده و بنوی

ه " آنھا را باور کند. وقتی ضمير آنھا را باور کرد، موجباتاھداف خود را تکرار کنيد و با اشتياق و عزمی راسخ ، آنقدر تکرار کنيد تا "ضمير ناخودآگا

 و خودباوری و توانمندی ھایمان باz می روند و بهانجام آنھا را ھم فراھم می سازد. در چنين شرایطی است که اعتماد به نفس فراوان پيدا کرده

ین ترتيب : انسان ھا قادر ھستند، آنچه را میانسانی موفق ، شاداب ، تندرست ، خوشبخت ، ثروتمند و بزرگ منش و... تبدیل می شویم . به ا

ود و تجسم و تصورات ذھنی ،.... باورھای جدیدخواھند، آگاھانه با تکرار و تأکيد تلقين ھای سازنده و تفکرات عالی و پرسش ھای مثبت از خ

ھایمان عوض می شوند، تحت تأثير افکار و اندیشه ھایموردنظر خود را در "ضمير ناخودآگاه " خویش بسازند.... با تغيير باورھا، افکار و اندیشه 



عزمی راسخ و با تSش و پيگيری می توانيم افکار مثبت وجدید، احساساتمان دگرگون شده ، رفتار و کردارمان نيز تغيير می یابند. به این طریق و با 

ان حالی ... تندرستی و سSمتی را به جایسازنده را جایگزین اندیشه ھای منفی و مخرب ،... نشاط و شادابی را به جای افسردگی و پریش

ا به جای دلھره و نگرانی ... ثروت و دارندگی راناخوشی و مریضی ... موفقيت و پيروزی را به جای شکست و ناکامی ،.... آرامش باطنی واقعی ر

 بسازیم . به این ترتيب ، با تغيير باورھا، افکار وبه جای فقر و تھيدستی ،... گذشت و عفو و بزرگواری را جایگزین تنگ نظری و انتقام و حسادت

يریم . چند نمونه از تلقين ھای مثبت وشيوه ھای زندگی مان تازه گشته و در مسير دگرگونی ھای عظيم و شگفت انگيز زندگی قرار می گ

ای شاد گذشته و تجسم حوادث لذت بخش آیندهسازنده ، تصور و تجسم ھای ذھنی ، پرسش ھای مثبت از خود را، در اینجا با یادآوری رویدادھ

) ھر آنچه در ذھن خود تصور و تجسم بکنيم امکان عملی پيدا می کنند. به این ترتيب ،٢) روحيه مان بسيار عالی می شود. ١ذکر می کنيم : 

ا عالی ساخته و عادت می کند که دائماً بهسيستم ذھن مان ، عادت می کند، تصاویر قشنگ از گذشته و آینده را تجسم کرده و روحيه مان ر

اه ، با عشق و عSقه به خود و دیگران ،چيزھای خوب ، با نشاط فکر کند و پس از مدتی ، احساس می کنيم که موفق ، شاد و سSمت ، ھمر

 خود بکنيم : خدایا... چرا من را خوشبخت ،زندگی بسيار مطبوع و عالی داریم . شب ھا قبل از خواب و روزھا چندین مرتبه سؤاzت مثبت از

من آرامش ، سSمتی ، لياقت و نشاط فراوان بخشيدهشایسته و ساzر آفریده ای ؟ خدایا... چرا ھمه چيز بر وفق مراد من است ؟ خدایا... چرا به 

به موقع انجام بدھم ؟ خدایا... چرا امروز من بھتر ازای ؟ خدایا. چرا به من این قدرت را بخشيده ای که ھمه را دوست داشته و ھميشه کارھایم را 

دیروز و فردای من بھتر از امروز خواھد بود؟
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چگونه از زندگی لذت ببريم

یا اداره را انجام وقتی مشغول فکر کردن به مسئله ای ھستيد، کار خانه 

می دھيد یک لبخند روی صورتتان احساس بھتری از سرانجام کار به شما

می دھد. اغلب کارھای کوچک و ساده ای در زندگی پيش می آیند که لذت و

نشاط بيشتری به ما می دھند مانند: به پرواز درآوردن یک بادبادک، دیدن یک

فيلم کمدی، انجام چند حرکت یوگا، دیدار یک دوست و... ھميشه این نکته

را به خاطر داشته باشيد که قدردانی از آنچه که داریم بھتر از متمرکز کردن

فکر بر روی آنچه که نداریم یا نمی توانيم به دست آوریم می باشد.

● دیروز گذشت!

دیروز را که گذشت فراموش کنيد ولی تجربه ای را که به دست آورده اید با

خوش روئی و خوش بينی قبول کنيد. در زمان حال زندگی کنيد. اکنون وقت آن

است که به جلو حرکت کنيد و از زندگی لذت ببرید، ھمين امروز.

بسياری از ما در انتظار زمان مناسب یا موقعيتی خاص برای ابراز شادمانی و

شاد بودن ھستيم. ممکن است با خود فکر کنيد وقتی از خانه خارج شدم یا

تحصيSتم را تمام کردم یا کاری پيدا کردم یا ازدواج کردم یا... احساس شادی

و سعادت خواھم کرد. مسلماً اميد و ھدف داشتن خوب است ولی اگر



ھميشه در انتظار موقعيت ھای خاص باشيد به لذت ھا و شادی ھای خود پایان داده اید.

ی استفاده از لحظه ھا ھميشه دست خودتانچرا لذت بردن از زندگی را به فردا موکول می کنيد؟ یک موقعيت خاص شاید کمتر پيش بياید ول

می باشد. فرصت ھای شاد ولو زودگذر را از دست ندھيد.

 دارند که مثSً آخر ھر خنده ای حتماً گریه ایست یا اگرالبته اشخاص بدبين معموzً فاقد روحيه شادی طلبانه می باشند و اکثر مواقع این طرز فکر را

فکر می کنند حق خوشحال شدن و شاد بودن رااوضاع چنين خوب پيش برود نشان این است که حتماً اتفاق ناگواری روی خواھد داد و... آنھا 

اب خود و اطرافيان خود را تحت فشار قرار دادن وندارند. در واقع می اندیشند که مسئول بودن در گرو نگران بودن و جوش زدن ھای زیادی و اعص

 می باشد. آنان اغلب شب زنده داری می کنند وزندگی را به کام خود تلخ نمودن است، و تمام این خصوصيات برابر احساس مسئوليت کردن بيشتر

 درصد نگرانی ھای آنان بی مورد بوده٩٠ریغ از اینکه بی خوابی می کشند و دربارهٔ انواع موضوعات و مسائل زندگی خود فکر کرده و نگران ھستند. د

نموده اند.و اتفاق خاصی روی نمی دھد، در این مرحله فقط وقت خود را تلف کرده و سSمتی خود را مخدوش 

 به درگاه الھی و استغاثه از او برطرف کننده تمامدر صورتی که نگرانی، خود حل کننده مسائل و مشکSت نمی باشد. در این گونه مواقع روی آوردن

 بار این کار را کردید دیگر دليلی برای نگران شدننگرانی ھا و اضطراب ھا می باشد، چرا که تنھا خداوند موجب آرامش و صفای دل ھاست. وقتی یک

تر مواقع لحظات زندگی انسان در سختی ھا وندارید و می توانيد حرکت کنيد و کارھای خود را با روحيه بھتری ادامه دھيد. ممکن است بيش

ا بردباری و صبر بيشتری می تواند دشواری ھا ودشواری ھا و تSش ھای بسيار بگذرد اما اگر انسان بينش مثبتی نسبت به قضایا داشته باشد، ب

آنھا می باشد. زندگی چيزیست که ما آن راسختی ھای زندگی را تحمل کند زیرا که انسان نيازمند شناختن خوب و بد مسائل و تجربه کردن 

 که این عمل مسری است و دیگران نيز به آنمی سازیم. نسبت به مسائل با خوش روئی برخورد کنيد و سعی کنيد خوش رو باشيد، مطمئن باشيد

د، یک تعارف محبت آميز کارھا را پيش خواھدپاسخ خواھند داد. نيازی نيست که برای خوش رو بودن و خوش بين شدن تSش زیادی کنيد یک لبخن

برد.

برگردان: شيوا سجادی
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چگونه از محبت خارھا گل می شود؟

یكی از با ارزش ترین موھبتھای زندگی داشتن ھمسری مھربان و سازگار

نياز دارد بخصوص در است. اصوzً ھر انسانی به عشق و محبت متقابل 

زندگی زناشویی كه عشق و عSقه زن و شوھر به ھم موجب تحكيم بنيان

خانواده می شود.

زن و شوھر وقتی یكدیگر را دوست داشته باشند و آن را صادقانه ابراز كنند،

بين آنھا صميميت بيشتری به وجود می آید، در نتيجه سختيھای زندگی را

آسان تر تحمل می كنند و دیرتر پير و شكسته می شوند.



افسردگی، علت  مھمترین  است  داده  نشان  روانشناسی  پژوھشھای 

اشد. این قبيل مردان سر ھر موضوع كوچكی ازاضطراب، وسواس و دیگر بيماریھای روانی زنان، وجود ھمسران سختگير، نامھربان و تندخو می ب

بانی و ناسازگار خود چه رفتاری پيش بگيرد!كوره در می روند و شروع به پرخاشگری و بدرفتاری می كنند و زن نمی داند در مقابل ھمسر عص

● نقل یك افسانه قدیمی

و دانایی او ایمان داشتند و مشكSتی را كهمی گویند در یكی از دھات ھند پير خردمندی زندگی می كرد كه ھمه مردم به كياست و ھوشمندی 

خود از حل آنھا عاجز می شدند با او در ميان می گذاشتند.

كرد. پير دانا پس از لحظه ای اندیشه به او گفت: تو بایدیك روز زنی كه شوھرش بسيار بد رفتار و تندخو بود نزد پير خردمند رفت و از او چاره جویی 

سبت به تو مھربان كنم. زن خيلی نگران و مضطرب شد،با دست خود چند تار مو از بدن گرگ زنده ای جدا كنی و آن را نزد من بياوری تا شوھرت را ن

را كند. با این تصميم روی به صحرا گذاشت و درولی چون از دست شوھرش به تنگ آمده بود تصميم گرفت به ھر نحوی شده راھكار مرد دانا را اج

ی را كشان كشان با خود به داخل غاری میجستجوی گرگ زنده به راه افتاد. پس از مدتی جستجو ناگھان چشمش به گرگی افتاد كه بزغاله ا

برد.

 آھسته آھسته به غار نزدیك شد.زن بيچاره ابتدا خيلی ترسيد، ولی وقتی به یاد نامھربانيھای شوھرش افتاد دل به دریا زد و

رده است. از پی بردن به این موضوع بسياردر این ھنگام متوجه شد كه گرگ دارای چند بچه است و طعمه را برای بچه ھایش به داخل غار ب

خوشحال شد، چون از این طریق می توانست خود را به گرگ نزدیك كند.

توانست خود را به گرگ نزدیك كند. روزی ضمناز آن به بعد ھر روز مقداری گوشت تھيه می كرد و برای بچه ھای گرگ می برد. مدتی گذشت تا 

ره را به من نشان دھی.نوازش چند تار مو از پشت گرگ كند و پيش مرد خردمند آورد و گفت: حاz موقعی است كه راه چا

پير دانا وقتی چشمش به موھای گرگ افتاد تعجب كرد و گفت:

- چطور توانستی این موھا را به دست بياوری؟

زن ماجرا را از اول تا آخر برایش تعریف كرد و گفت:

- من به گرگ خيلی محبت كردم تا توانستم این موھا را از بدن او جدا كنم.

سپس مرد خردمند رو به او كرد و گفت:

ی توانی با محبت نسبت به خودت مھربان كنی. زیرا- ای زن عاقل و زیرك! تو كه توانستی گرگ خونخواری را با محبت رام كنی شوھر خود را نيز م

اكاری ببيند زودتر تحت تأثير قرار می گيرد. ازھمان طور كه گرگ در مقابل محبتھای تو تسليم شد، شوھرت كه انسان است اگر از تو محبت و فد

قدیم گفته اند: «ھر انسانی را با محبت می توان تغيير داد.»

● روانشناسان چه می گویند؟

مؤثر واقع می شود كه غيرشرطی باشد. ویعباس بھزادی مقدم، كارشناس ارشد امور تربيتی در این مورد می گوید: محبت به دیگران وقتی 

معتقد است: محبت غيرشرطی محبتی است كه دليل خاصی سبب ایجاد آن نشده باشد.

 خاطر پول و مقام یا ظاھر زیبای او دوستوی با تأكيد بر اینكه محبت در نفس خودش ارزشمند است، می افزاید: ولی وقتی ما شخصی را به

را به این علت كه پدرش ثروتمند است دوستداشته باشيم، ارزشی ندارد. در مورد زن و شوھر نيز به ھمين نحو است. مثSً اگر مرد ھمسرش 

 است، چون اگر علت برطرف شود محبت ھمداشته باشد و یا زن به شوھرش به خاطر پست و مقام و ثروتش محبت كند این نوع محبت بی ارزش

از بين می رود.

 و توجه او را نسبت به خود جلب نمایند، می گوید:وی درباره زنانی كه می خواھند با ابراز محبت، اخSق تند و ناپسند ھمسرشان را تغيير بدھند

گرچه محبت یكی از شيوه ھای تغيير دیگران است، ولی باید به روش آن آشنا باشيم.

تھای او محبت كنند ھمه چيز درست می شود، درخيلی از خانمھا تصور می كنند اگر در مقابل ھمسرشان مرتباً كوتاه بيایند و در مقابل خشون

 ایجاد صميميت است چنانچه بيش از حد اعمالحالی كه این طور نيست. زن باید روش محبت كردن را یاد داشته باشد، زیرا محبت كه خود عامل

شود به سوء استفاده و بی توجھی به حقوق دیگران منجر خواھد شد.

● بيان احساسات در مردان كمتر است

 دارند كه چرا شوھرم به من نمی گویدمتأسفانه یكی از گSیه ھای خانمھا ھمين عدم ابراز محبت از جانب ھمسرشان است و اغلب شكایت



دوستت دارم یا چرا از زحمات من قدردانی نمی كند.

می پزند یا دكور منزل را عوض می كنند و یا لباسیكی از ویژگيھای اساسی زنان این است كه نياز به محبت و توجه دارند. مثSً اگر غذای خوبی 

 درصد و٨٠آنھا تعریف كند، ولی متأسفانه جدیدی می پوشند، دوست دارند دیده شود و ھمسرشان از راه كه می رسد متوجه شود و از سليقه 

د مگر ما برای ھمسرمان چيزی كم درصد مردان ما احساسات خود را كمتر بيان می كنند و وقتی دليلش را می پرسيم پاسخ می دھن٩٠حتی 

 نه، این دوست داشتن نيست. محبت رامی گذاریم؟ مگر ھر چه می خواھند فراھم نمی كنيم؟ این دوست داشتن نيست و ما پاسخ می دھيم

 دارید به او بگویيد و به خصوص در مورد ھمسرباید بر زبان بياوریم این سخن و دستور پيامبراكرم(ص) است كه می فرماید: اگر كسی را دوست

تأكيد شده كه این مطلب را عنوان كنيم.

 بانك نگاه می كنند، پولی از او می گيرند و دیگر به ھماگر مرد از ابراز محبت نسبت به زن و فرزندش خودداری كند، بچه ھا به او به عنوان یك كارت

ته باشد.توجھی نمی كنند. این روش نادرستی است. بين پدر و فرزند ھم باید یك رابطه عاطفی وجود داش

ز این لحاظ كمبودی ندارند، ولی چون امروزه حضور پدرھاما در مورد مادر و فرزند مشكلی نداریم، چون مادران در منزل و در كنار فرزندان ھستند و ا

كمرنگ شده بچه ھا این كمبود محبت را در بيرون از منزل جستجو می كنند.

 كنی، پدر یك دقيقه ای باش! وقتی از كنارما اصطSحی داریم كه می گویيم «پدر یك دقيقه ای» پدر گرامی اگر وقت نداری به فرزندت محبت

ی! این ابراز محبت به بچه ھا آرامش می دھدفرزندت می گذری بگو دخترم، چقدر خوبی دوستت دارم یا پسرم حالت چطور است؟ چقدر آقا شده ا

ھا فردا مادر یا پدر می شوند و محبت كردن راو برای آنھا الگوی مثبتی می شود، چون ھدف ما فرزند پروری نيست، ھمسرپروری است. این بچه 

باید از پدر و مادر بياموزند.

● رعایت اعتدال در محبت كردن

 و حاصلخيزتر شود.زندگی مانند زمين حاصلخيزی است كه زن و شوھر باید ھر دو تSش كنند تا روز به روز پربارتر

و كود ندھند و علفھای ھرز آن را خارج نكنند رفته رفته بهھمان طور كه اگر زمين حاصلخيزی را به حال خود رھا كنند و به موقع و به اندازه به آن آب 

ك طرفه و افراطی نباشد، زیرا محبت كردنزمينی خشك و بی حاصل تبدیل می شود، زندگی زناشویی ھم نياز به محبت دارد، ولی محبتی كه ی

ھم اندازه و اصولی دارد و ظرفيت طرف مقابل را باید در نظر گرفت.

آن راه پيدا كنيم باید رمز آن را بشناسيم و این رمزبه گفته ھمين روان شناس، قلب انسانھا به منزله قفل رمزداری است كه اگر خواسته باشيم به 

به شخصيت طرف مقابل بستگی دارد.

 این مسأله خيلی اھميت می دھند،بعضی از افراد سمعی ھستند یعنی دوست دارند محبت را از طریق گوش بشنوند. بخصوص خانمھا به

شخصيتھا بصری ھستند و دوست دارند محبت را ازبنابراین وقتی مرد می خواھد به ھمسرش محبت كند باید این جمله را بيان كند، ولی بعضی از 

طریق چشم دریافت كنند.

 شنيده باشند، ولی چون دارای شخصيت بصریبه گفته این كارشناس، افراد یاد شده ممكن است بارھا از زبان ھمسرشان جمله دوستت دارم را

ت این شيوه سبب می شود زن و شوھرھستند دوست دارند ھمسرشان با شاخه گلی یا كادویی محبت خود را ابراز نماید. آنچه مسلم اس

ه محبت خود را مطابق خواست و رضای ھمسرشانھمدیگر را بھتر درك كنند و بفھمند طرف مقابل چه نيازی دارد و تSششان بر این مبنا باشد ك

نباری در پی خواھد داشت.ابراز نمایند و ھمان ھم باید اعتدال داشته باشد زیرا در ھر مسأله ای زیاده روی آثار زیا
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چگونه انتقاد جنسی را مطرح کنيم؟

پقبل از آن که چيزی به ھمسرتان بگویيد که بوی انتقاد داشته باشد، به

سواzت اساسی زیر پاسخ دھيد:

ای ندارید. پس چيزیکنم؟ اگر دليل خوب و سازندهبه چه دليل انتقاد می

نگویيد.

جاست؟ اگر نه، از خود بپرسيد، چه وقت وآیا بھترین زمان و بھترین مکان این

توانم این نکات را مطرح کنم که روابط جنسی ما را بھتر کند؟در کجا می

در که  آن چه  بر  تمرکز  به جای  که  باشيد  داشته  یاد  به  انتقاد  ھنگام 

بخشد تأکيد کنيد.پسندید، بر رضایت خاطری که به شما میھمسرتان نمی

به جای آن که بگویيد «دوست ندارم این طور با خشونت در آغوشم بگيری»

کنيد که از آن بدتانتان چيزی را مطرح میبرم» وقتی به جای مطرح کردن خواستهکنی بيشتر لذت میبگویيد «وقتی به آرامی نوازشم می

ھای جنسی، توجه خود را بر جزیيات انجام آن متمرکز کنيد.کنيد که به جای تمرکز بر احساس و حالتآید، خود و ھمسرتان را مجبور میمی

کنيد، مواظب باشيد لحن کSمتان آمرانه نباشد.ھایتان را مطرح میوقتی خواسته

گذارم به من دست بزنی» و به ھمين ترتيبیوقتی آمرانه بگویيد «مرا به آرامی نوازش کن» مفھوم ضمنی آن این است «در غير این صورت نم

ی تھدید ایجاد کند: «اگر بلد نيستی مطابق خواست من رفتار کنی فکر دیگری بکنم!»ی شما نباید زمينهخواسته

ی آلت، شکل سينه وتواند آن را تغيير دھد. انتقاد کردن از خصوصيات جسمی مثل اندازهسعی کنيد از چيزی انتقاد نکنيد که ھمسرتان نمی

تواند چنين وضعيتی را تغيير دھد. انتقاد از تمایSت جنسی ھمسر نيزھا انتقادی ظالمانه است، چون احتماzً فقط جراحی پSستيک میسينه

شود.انتقادی غير سازنده محسوب می

شود که زن و مردھا ازکنند، گاھی باعث میی روابط جنسی عنوان میآميز دربارهھای سکس به شکلی اغراقھا و فيلممطالبی که کتاب

ھا بدون از دستشوند که بتوانند ساعتای داشته باشند. در زندگی واقعی به ندرت اشخاصی پيدا میھمسران خود انتظارات غير واقع بينانه

ھای نامتعارف جنسی ندارند. انتقاد از ھمسری کهی روشدادن انرژی به فعاليت جنسی بپردازند. در زندگی واقعی، غالب مردم تمایلی به تجربه

تر نموده و موجب شود که کمتر دوستتانتر و خشمگينقادر به برآوردن توقعات واھی شما نيست، فقط این تأثير را خواھد داشت که او را عصبی

بدارد.

بدگویی جمله به جای  لغت «من» به جای «تو» و به صورت ميل و آرزو  با  به جایھای انتقادی خود را بيشتر   ًSبيان کنيد. مث تھمت زدن  و 

برم وً لذت میخراشد، چرا قبSً اصSح نکردی» بھتر است گفته شود: «وقتی صورتت نرم و اصSح شده است، واقعاھایت صورتم را می«ریش

ی بھتری خواھد داشت، اگردھد.» انتقادی مانند «چرا اصرار داری موقع عشق ورزی چراغ خاموش باشد؟» نتيجهاحساس خوبی به من دست می

ورزی صورت و بدنت را ببينم.»که گفته شود «دوست دارم موقع عشق

انتقادھای گنگ و بی بپرھيزید. یک پزشک متخصص درمان مشکSت جنسی میاز  مراجعين منگوید «اخيراً دیدهمسمی  از  ام که بسياری 

ی اصلی در این شکایت چيست؟ کسالت بارکند. اما نکتهشان مSمت میھا را به خاطر کسالت بار بودن زندگی جنسیگویند ھمسرشان آنمی

ھایانگيز نيست؟ زمان مناسبی انتخاب نشده؟ نوازشتواند طيف رنگارنگی از مسایل و مشکSت جنسی را در بر بگيرد. آیا محيط رغبتبودن می

ت؟ انتقادی موثر است که واقعی و صریحعاشقانه سرسری گرفته شده؟ تنوعی در کار نيست؟ از ھمسر مورد انتقادتان، چه کاری ساخته اس

باشد.»

راض نسبت به انتظارات برآورده نشده شما از روابطبرای تبدیل انتقاد منفی به انتقاد مثبت از کلمات و عبارات دیگری استفاده کنيد. ميان اعت

ی زیادی وجود دارد، و تنھا پس از روشن شدن این مطلب است که ھمسرتان امکانجنسی و این که از روابط جنسی چه انتظاری دارید، فاصله

ی عمل بپوشاند.ی مشخص و معقول شما جامهیابد به خواستهمی

کشيد که در امور جنسی خشنودی شما راتوانيد از ھمسرتان انتظار داشته باشيد که وقتی به رخش میھا گذشته، آیا منطقاً میی ایناز ھمه



دھد، وھایتان گوش دھد؟ باید سعی کنيد بر مواردی تمرکز کنيد که برای خشنودی شما انجام میدردی به حرفکند، با احساس ھمفراھم نمی

ای برای بھبود روابط جنسی خود مطرح کنيد.سپس پيشنھادات سازنده

تان را با ھمسر قبلی مقایسه کنيد.ھای ھمسر فعلیترین نوع انتقاد این است که وجه امتياز و مھارتاز مقایسه اجتناب کنيد. کشنده

دامانگيزتر، مسووليتی به عھده بگيرید و فقط از ھمسرتان انتظار نداشته باشيد که دست تنھا اقای بھتر و ھيجانخود شما ھم برای ایجاد رابطه

 باید انجام شود، خودمدانم اوقاتی ھست که نياز به محرک اضافی دارم، بنابراین بخشی از کاری را که در این زمينهگفت «خودم میکند. زنی می

ی عشقی یا یک رمان پرھيجانی یک صحنهپردازی دربارهام را با خيالپوشم، احساسات عاشقانهانگيزی میگيرم، مثSً لباس شوقبه عھده می

کنم فضایی احساساتی ایجاد کنم که در آن فضا بتواند تغييری صورت گيرد.انگيزم. خSصه سعی میبرمی

بين بنشينيد و بپایيد که اوکند انتقاد شما را بپذیرد، موثرتر از آن است که مثل ناظری خردهبه ھمين ترتيب کمک کردن به ھمسری که سعی می

خواھد بر اساس انتقاد شما تغيير کند.چه طور می

شدجویی سبب میی جنسی را تجربه کند، طرح این انتقاد با لحن عيبھای گوناگون رابطهکرد که چرا دوست ندارد روشمردی از زنش انتقاد می

ی رفتار خود مصرتر شود.که ھمسرش در ادامه

 خوب است.» در این جا بود که ھمسرش توانستتا این که مسأله را به شکل دیگری مطرح کرد «ببين! از نظر من ھر جور و ھر کاری بکنی ھمان

ی موضوع مورد نظر برایی مناسب و ترغيب، به مراتب موثرتر از آن است که عجوzنه دربارهآرامشی بيابد و تجربه را شروع کند. فراھم آوردن زمينه

ھمسرتان تبليغ و سخنرانی کنيد.

در درازمدت، ھر تغيير مثبتی در رفتار جنسی به مشارکت متقابل ھر دو طرف بستگی دارد.

شود، احتمالکنيد که به زبان آوردن مطلبی، باعث رنجش مییک راه موثر انتقاد، عمSً نشان دادن راه چاره در موقعيت مناسب است. اگر فکر می

 شاید اگر با عمل خود و در موقعيت مناسبی بهآزردن دارد، و یا مطرح کردن یک خواسته در شکل خاصی دشوار است، به این امکان فکر کنيد که

شد، از این کهاش تحریک میای موثر باشد. زنی که خصوصاً از راه نوازش سينهھمسرتان نشان دھيد که راه چاره چيست،  بھتر از ھر گفته

کرد شکایت داشت و به ھمين خاطر به پزشک مشاور مراجعه کرده بود. پزشک از او پرسيد «واکنشھایش را لمس میشوھرش به ندرت سينه

شما در این گونه موارد چگونه است؟»

تا شوھرم خودش شروع کند، و وقتی توجه نمیزن در پاسخ گفت «ابتدا صبر می کنم zبدام، فکر میکنم طرد شدهکند احساس میکنم 

توانم خودم را راضی به اینخواھم از شوھرم بپرسم ولی نمیدھد. میھایم خيلی کوچکند، یا عيب دیگری دارم که او رغبتی نشان نمیسينه

پرسش کنم، چون از جوابی که امکان دارد بدھد وحشت دارم.»

ھایتان بگذارید و عمSً بای بعد منتظر او نشوید، حرکت اول را خود شما شروع کنيد، دستش را بگيرید و روی سينهمشاور پيشنھاد کرد «دفعه

ی اوتوانيد رفتار عاشقانهبرید. به این ترتيب میت میمSیمت ترغيبش کنيد که آن طور که ميل شما است رفتار کند و به او بگویيد که از این کار لذ

را در جھت دلخواه خود تغيير دھيد.»

شود و اعمال وقتی از روی محبت انجام شوند، بهکلمات به ویژه ھنگامی که به لحن اعتراض گفته شود، به تثبيت رفتار مورد انتقاد منجر می

انجامد.افزایش آگاھی از نياز ھمسر و کمک به او برای ابراز واکنش مطلوب می
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چگونه با تغيير و تحو]ت در زندگی کنار بياييم



تنـھا چـيـزی که در جـھان امروزی پایدار و دائمی شده تغـيـير و تـحول اســت.

اگـر به زمان ازدواج خود نگاھی بيندازید و بعد به وضع فعلی خود بنگرید، با

گفته ھای ما موافقت خواھيد کرد. مـی بيـنيد کـه زنـدگـی شـما در طـول

چند سال اخير ھـمـواره بـا شـک و تـردیـد و تـغيير و تحول ھمراه بوده اســت.

 سال پيش تا کنون چنين کارھایی را انجام داده باشيد:٨ممکن است که از 

نقل مکان به خانه رویایی تان که ھمسرتان آنرا طراحی کرده بود - از دست

 مرتبه تغيير شغل اجباری - ترک خانواده و٣دادن خانه در امر کار و تجارت - 

بر اثر پدر ھمسرتان  دوستان به سمت شھرھای مختلف -از دست دادن 

تنھا در مدت  به صورت جزء۶سرطان خون   ھفته امروزه "تحول اجباری" 

این بر  البته روانشناسان  درآمده است.  انسان ھا  zینفک زندگی روزمره 

باورند که ما نباید آنھا را به صورت جزء جدا نشدنی زندگی خود تصور کنيم

زیرا این امر باعث افزایش استرس در فرد می شود. کنار آمدن با تغييرات کار

آسانی نيست. ما اغلب مخالف تغيير و تحول ھستيم زیرا با دنيایی که به

جزء واقعيت ھای غيرقابل اجتناب زندگی باشد (کهآن اخت گرفته ایم راحت بوده و امنيت بيشتری احساس می کنيم؛ در حاليکه اگر تغيير و تحول 

ه را برنند آماده کنيد. در این قسمت چند اصلھمينطور ھم ھست) پس باید خود را برای اتفاقات غير منتظره ای که ممکن است ھر لحظه در خان

 آنھا در زندگی روزمره افراد ثابت شده است. تغييراتبرای کمک در قبول تغييرات را برای شما بيان می کنيم. صحت کليه این نکات با به کار گرفتن

 اگر بتوانيد مطالب عنوان شده را به خاطرمختلفی در زندگی افراد روی می دھند که ھر یک به نوبه خود منحصر به فرد ھستند، به ھر حال

بسپارید مطمئنا توان رویارویی با مشکSت را نيز پيدا خواھيد کرد.

عی نسبت به تغييرات از خود نشان می دھد. نباید) تشخيص تغيير و تحول ھمانطور که قبS نيز به آن اشاره کردیم انسان یک نوع ناسازگاری طبي١

می کنيد تمام مشکSت به خودی خود حل شده باشند.مثل یک کبک سر خود را به داخل برف فرو ببرید و آرزو کنيد زمانيکه دوباره به آسمان نگاه 

 باشيد که انکار و بی توجھی باعث از بين رفتنشاید با به کارگيری این استراتژی به یک آرامش موقتی دست پيدا کنيد، اما باید توجه داشته

منطقی از دست می دھيد. بھتر است ھنگاممشکSت نمی شود بلکه تنھا زمان خود را برای کار کردن بر روی مشکل و پيدا کردن یک راه حل 

مواجھه با شرایط ناخواسته از روبرو با آنھا برخورد کنيد.

بعضی از افراد حادثه جو از بروز حوادث و شرایط) با ترس ھایتان صادقانه برخورد نمایيد ھمه انسان ھا به یک اندازه خطر پذیر نمی باشند، ٢

ميل و پيش بينی شده. برای این دسته ازمخاطره آميز لذت می برند اما سایرین زندگی شان را ھمانطور که ھست دوست می دارند: مطابق 

شنھاد می کنيم که یک شریک کاری برای خود پيداافراد حتی فکر کردن به تغيير و تحول باعث ایجاد ترس می شود. ما به این دسته از افراد پي

غيب نماید.کنند زیرا او می تواند در ھر زمان دلگرمی ھای zزم را بدھد و شما را نسبت به خطر کردن تر

تباه فاحشی که بسياری از مدیران در دوران تحوzت) مراوده، مراوده، مراوده! جان کاتر نویسنده و مشاور در امور مدیریتی چنين می نویسد: اش٣

 درصد اتکا نمی کنند. مطمئنا چنين مشکلی در ميان خانواده ھا نيز وجود دارد.١٠مرتکب آن می شوند این است که بر روی امر ارتباطات بيش از 

ایست با شریک زندگی خود در یک خط پيش روید.اگر قصد دارید که به عنوان یک زوج موفق خود را با تغيير و تحول ھای موجود وفق دھيد می ب

چنانکه راه حل ھای مختلف را آزمایش میشما باید نسبت به واکنش ھای ھمسر خود در مورد تحوzت غریب الوقوع آگاھی داشته باشيد و ھم

مده مواجه شدید می توانيد با ھمسر خود شروع بهکنيد با یکدیگر مشورت کرده و نظرات ھمدیگر را جویا شوید. اگر در زندگی خود با یک تحول ع

مشورت کنيد و یک شب کامل را به بحث در مورد موضوع مورد نظر اختصاص دھيد.

 که ليستی از تمام منابع کمکی موجود تھيه) منابع موجود را بررسی کنيد یک راه حل کليدی در زمان بروز شرایط پيش بينی نشده این است۴

ایی، زمان، مھارت ھای فردی و یا حتی افرادیکنيد. بسته به شرایط خاصی که برای شما ایجاد می شود منابع شما می تواند شامل: مال و دار

ميکه زمان تغيير فرا می رسد، شما باید تصميماتکه توانایی کمک کردن به شما برای پيدا کردن سازگاری با شرایط جدید را دارند، باشد. ھنگا

 پرداخت بدھی ھا به ذھن شما می رسد فروشمھمی را اتخاذ کنيد. فرض کنيد به یک مشکل مالی برخورد کرده اید، اولين گزینه ای که برای



 بگيرید شاید به نتایج بھتری دست پيدا کردید وخانه رویا یيتان است. در چنين شرایطی بھتر است برای مشورت کردن از چند نفر دیگر نيز کمک

فروش خانه تنھا راه حل موجود شما نباشد.

 استرس به شمار می رود. اگر می خواھيد از شر) پيش بينی استرس تغيير و تحول به ندرت آسان خواھد بود و اغلب به عنوان منبع بزرگی برای۵

نترل اضطراب خود را با یکدیگر در ميانمشکSت خSص شوید باید متفاوت باشيد، با ھمسر خود در مورد این مطلب صحبت کنيد و روش ھای ک

کنار بيایيد و نتيجه کارھا ثمربخش تر می شود. شمابگذارید. اگر نسبت به خصوصيات اخSقی یکدیگر آگاھی پيدا کنيد خيلی بھتر می توانيد با ھم 

د و یا به ھم نزدیک تر شوید. باید مطمئن باشيدمی توانيد زمانی که تحت فشارھای بی حد و حصر روحی روانی قرار می گيرید یا از ھم دور شوی

 شد و با کمک ھم بر تمام مشکSت غلبه خواھيدزمانی که استرس به سراغ شما ميآید در کنار ھم باقی خواھيد ماند و از یکدیگر جدا نخواھيد

کرد.

منبع : ایران سھراب
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.fچگونه بايد از ھمسرتان حمايت کنيد

مردھا مرض رئيس شدن ميبينيد که  نگاه کنيد  به زنھا و مردھا  یکم  اگر 

دارند!! اصS کرم دارند رئيس باشند و زیر آن ھم رضایت نميدھند!! ولی زنھا

دوست دارند که یک معاون قوی باشند.مردھا ھميشه برای انجام کاری کله

خرابند!ميزنند تو دل کار.اگر ھم موفق نشدند دو مرتبه شروع ميکنند.و این

بار آماده تر و بھتر حمله ميکنند.زنھا معموzً سياست یک ھدف یک شليک را

رعایت ميکنند.آنھا ھدف را در نظر ميگيرند و روی یک خط مستقيم به سمت

آن ميروند و در راه فکر مخافظت از دیگران را نيز ميکنند در حاليکه آقایان اگر

zزم باشد یه پایی ھم روی دیگران می گذارند!!!

ترس و  ميکند  بيشتر  خطر  مقایل  در  را  زن  حساسيت  احتياطھا،  این 

ياز دارند….آقایان..ترس و وحشت زن ھيچ دليل واضحیعامليست که سراسر زندگی زن را فرا ميگيرد.آقایان باید بدانند که زنھا به پشتوانه آنھا ن

ت که زن فکر ميکند نمی تواند نوفق شود.اگرندارد ولی این حس سد برگی در سر راھش ميباشد.آنچه ھمسرتان را ميترساند نتيجه اضطرابی اس

ان بدھد اگر ھمه چيز نابود شده شما ھمچنانزیر حمSت و فشارھا موفق نشود ما’یوس خواھد شد و تنھا وجود شماست که ميتواند به وی اطمين

در کنارش ھستيد که از او محافظت کنيد!

نکاتی را که zزم است بدانيد کوتاه و مختصر برایتان فھرست کرده ام….

و را بجایی ميکشاند که فکر ميکند وجودش غير) طوری رفتار کنيد که زن بداند وجودش حتماً zزم است زیرا اگر این کار را نکنيد افکارش ا١

ندگيشان از ھم بپاشد و تنھا مردان ھستند که اینضروریست و شما وی را با چھارچوب در یکی ميبينيد!!زنھا دوست ندارند با ریسکی که ميکنند ز

اطمينان را در آنھا بوجود می آورید

ور کنيد شما باید این اطمينان را به آنھا بدھيد) اجازه بدھيد که زنھا استقSلشان را حفظ کنند و بتوانند از ایده ھایشان استفاده کنند.با٢

ر..نظر را از ھرکسی ھست بپذیرید و به آن فکر) فکر نکنين نظر یک زن نمی تواند چاره گشا باشد..این افکار قدیمی را سر جدتون بریزین دو٣



کنيد….

يکنند . پس نگران نباشيد!!!!) آقایان..لطف کنيد بدانيد زنھا اگر موفقيتی بدست می آورند سریعاً آن را با شما تقسيم م۴

ند شما با او خواھيد بود!!!..بگذارید امتحان کند!!!!) او را تنھا نگذارید..به زنتان اطمينان بدھيد حتی اگر می خواھد کره زمين را ھم منفجر ک۵

ھمسر دنيا!!…ميشين گSبی!!!باور کنين چيزی جز) آقایان…بدانيد اگر بتوانيد ترس عدم موفقيت را در ھمسرتان از بين ببرید ميشوید بھترین ۶

قدرشناسی بدست نمی آورید

بي٧ بر سرش فرود  پتکی بشوید و  اینکه  به وی آرامش بدھيد نه  آقایان…در صورت شکست ھمسرتان  اید…ھمانطوریکه در موفقيت ھایش) 

صورتحساب جلوش ميگذارید در شکست ھایش ھم بفرمایيد حساب کنيد!!!!!!!

رد چون شما مرد ھستيد نظرتان قابل اجرا باشد…) افکارتان را تحميل نکنيد…تا یک چيزی شد به ریش مبارکتان بر نخورد!!..واقعاً دليلی ندا٨

ضمين ميکند…) بدانيد قدرت و اعتماد بنفس مرد بعSوه سنجش و دورنگری زن ، اعتدال در زندگی مشترک را ت٩

http://wayoflife.blogfa.com/

منبع : مطالب ارسال شده
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چگونه در دل شوھر راه يابيم؟

- با شوھری که از سر کار می آید چه رفتاری دارید؟١

الف- چه باید کرد؟

«خسته١ گفتن  و  خوشرویی  با  منتھا  معمول  احوالپرسی  و  سSم   -

نباشيد».

- گرفتن کيف، کت و بسته ھای خریداری شده٢

- دادن خبرھای خوش٣

- آرام کردن فرزندان و ھر یک را به کاری مشغول کردن.۴

- سریع آماده کردن ميز غذا یا چيدن سفره.۵

- پرس و جو از اوضاع کاری روز و فرصت دادن به مرد تا حرف ھایش را بزند.۶

و خSصه به ھر طریق می توانيد احساس خوب خود را از ورود شوھر به

منزل ابراز کنيد.

حرف دیل کارنگی یادتان باشد که می گوید :«تبسم خرجی ندارد ولی سود

بسياری دارد.»

گاھی بعضی از مردھا حسادت خود را پنھان می کنند و قدرت ابراز آن را

پيامدھای آن خوشایند ندارند، آن وقت دچار دردی درونی می شوند که 

نيست. خانم ھا باید متوجه این خصيصه مردھا باشند. از سوی دیگر، شوھر



با حسادت خود به طور غيرمستقيم به ھمسرش نشان می دھد که چقدر

دوستش دارد.

ب- و اما چه نباید کرد؟

- بی اعتنایی و سرد رفتار کردن.١

- در خواست انجام کاری پيش از غذا خوردن.٢

- گله و شکایت از بچه ھا و یا شکوه و شکایت از کارھای روزانه.٣

- درخواست پول یا بيان سایر توقعاتی که احتماzً برای مرد مشکل آفرین است.۴

اھی از این موارد جزئی، به آنھا عمل می کنيد یا فقطشاید بگویيد این موارد پيش پا افتاده است، اما لطفاً صادقانه پاسخ دھيد، آیا با وجود آگ

گاھی یکی – دو تایی را اجرا می کنيد؟

- اگر شوھرتان دیر به منزل بياید با او چه رفتاری دارید؟٢

ارد بدون دليل موجه دیر به خانه برود. اما خانمیکی از عمده ترین اختSف ھای زوجين، دیر آمدن مرد به خانه است. طبيعی است ھيچ مردی حق ند

ی را پيدا کند تا از روی حدسيات و افکار منفی خودھا ھم نباید در صورت دیر آمدن مرد به منزل، جنجال به پا کنند. خانم ابتدا باید علت واقع

واکنشی نشان ندھد که رابطه را پر از خشونت و مشاجره کند.

، اما در عين حال زن باید سؤال خود را با لحنی آرامزن باید علت دیر آمدن را سؤال کند وگرنه مرد فکر می کند این موضوع برای زن بی اھميت است

د که به خاطر نگران بودن چنين پرسشی کردهمطرح کند، آن ھم پس از این که شوھر شام خورد و کمی استراحت کرد. زن باید او را متوجه کن

د.است. با این برخورد ، شوھر مجبور می شود با حوصله و به نرمی دليل دیر آمدنش را توضيح دھ

رفته، از طرفی ھم خسته و گرسنه است بنابرایناما اگر زن لحن تند و غير دوستانه ای داشته باشد مرد احساس می کند مورد بازخواست قرار گ

ممکن است حتی با لحن زننده ای مثSً بگوید «به تو مربوط نيست»، یا سکوت کند.

 این وضعيت با خبر است اما تا می رسممردی می گفت «شغلم طوری است که اکثراً نمی توانم سر ساعت به منزل برسم، ھر چند ھمسرم از

نمی کنم. از این که فکر می کنم او به من ظنينغرُولند می کند. من ھم دیگر به این رفتارش عادت کرده ام و دیگر تSشی برای سر وقت رسيدن 

است عصبانيتم دو برابر می شود.»

ی تلفن دم دست او نباشد. برخی از مردھا ھم میالبته بھتر است مرد در این صورت تلفنی به خانم خبر دھد، اما به او حق بدھيد که شاید گاھ

گ بزنيم بيشتر نگران می شود.گویند اگر ھر بار به خانه تلفن کنيم ھمسرمان عادت می کند، آن وقت اگر یک بار نتوانيم زن

د ساعت دقيق آمدن ھمسرشان را بدانند. اما منظور آنھااما از اینھا گذشته، کمی ھم باید مسئله را از دید خانم ھا بررسی کنيم. بيشتر زنان مایلن

ن، غذا را بکشند. حاz شما خود را به جایبازخواست یا کنجکاوی نيست بلکه می خواھند غذا را طوری آماده کنند که به محض ورود ھمسرشا

وقع حاضر شود، به بچه ھا غذا بدھد یا نه و خSصهھمسری بگذارید که نمی داند کِی پلو را دم کند تا نسوزد، کِی خورش را بار بگذارد که به م

سرش را به ھم می ریزد. در حالی که وقتدھھا مورد دیگر که به سليقه شخصی زنان مربوط می شود. اگر شوھر دیر کند تمام نقشه ھای ھم

شناسی حداقل احترامی است که مردان می توانند به زحمت ھای روزانه ھمسرشان بگذارند.

قبول کرد که وقتی او یکی دو ساعت را در نگرانیاز یاد نبریم نھایت آرزوی ھر زن، فراھم کردن شرایط آسایش و راحتی برای شوھرش است. باید 

و اضطراب به سر برده باشد، نمی تواند خوش آمدگوی خوبی به ھنگام ورود شوھرش باشد.

 غذا بخورید و حتماً باید شوھرتان در کنارتان باشددر اینجا باید به زنان خوب و دوستدار شوھر توصيه ای کنيم. شما که دوست ندارید به تنھایی

د و خواسته ھایتان را برآورده سازد، باید خود را برایzزم است به نکته ای ظریف توجه کنيد. اگر مایليد او ھرچه زودتر وضع مالی اش را بھبود بخش

ست. در چنين مواقعی باید برای خود سرگرمیاین گونه دیر آمدن ھا آماده کنيد. زیرا ھميشه چنين فرصت کاری خوبی برای ھمسرتان مھيا ني

تخصصی پيدا کنيد. زنان موقعيت شناس، شغلسالمی پيدا کنيد تا ھم شوھرتان آسوده خاطر به کارھایش برسد و ھم شما ھنری بياموزید، یا 

اده بيشتر می شود. در ثانی رضایت خاطری که ازشوھر را دست کم نمی گيرند، زیرا موفقيت مرد، بازده اقتصادی خوبی خواھد داشت و رفاه خانو

اضی است به نسبت مردان دیگر در خانه خوشاین بابت به مرد دست می دھد تأثير مطلوبی بر روابط زناشویی می گذارد. مردی که از کارش ر

نين فرصتی به شوھر خود بدھند که مدت آن قابلاخSق تر است و در برابر نامSیمات صبوری بيشتری نشان می دھد. البته زنان در صورتی باید چ

یات نيست.قبول باشد وگرنه شوھر باید در برنامه کاری خود تجدید نظر کند، زیرا زندگی فقط کار و ماد



خواھد داشت و رفاه خانواده بيشتر می شود.زنان موقعيت شناس، شغل شوھر را دست کم نمی گيرند، زیرا موفقيت مرد، بازده اقتصادی خوبی 

ی گذارد. مردی که از کارش راضی است به نسبتدر ثانی رضایت خاطری که از این بابت به مرد دست می دھد تأثير مطلوبی بر روابط زناشویی م

مردان دیگر در خانه خوش اخSق تر است و در برابر نامSیمات صبوری بيشتری نشان می دھد.

- با «سکوت شوھر» چه برخوردی کنيم؟٣

ند و این سکوت را به خود نسبت می دھند وبيشتر خانم ھا از سکوت شوھر در خانه سراسيمه و نگران می شوند، نشاط خود را از دست می دھ

ست نداشته باشد؟ این حق خانم ھاست که ازپيش خود فکر می کنند: دوباره از چه دلخور است که حرف نمی زند. آیا ممکن است دیگر مرا دو

رد، تا ھم احساس غریبه بودن نکند و ھممسائل شوھر خود مطلع باشند. یک زن دوست دارد شوھرش تمام اسرارش را با ھمسر در ميان بگذا

 این مورد ھم توجه کنند که بيشتر شوھرھا مایلاین که دوست دارد سنگ صبور شوھر خود باشد تا شاید بتواند کمکی کند. اما خانم ھا باید به

انی و اضطراب کنند. به عSوه چون مطمئن ھستندنيستند مشغله ھای فکری شان را با ھمسر خود در ميان بگذارند چون می ترسند او را دچار نگر

نمی شود این رفتار را صد درصد تأیيد کرد اما آنھا بااز عھده حل مشکل بر می آیند فکر می کنند تا آن وقت نباید به ھمسرشان چيزی بگویند. گرچه 

 خود را با ھمسرش در ميان بگذارد درحسن نيت چنين می کنند. ھمسرتان فقط می خواھد شما ناراحت نشوید. مردی که تمام مشکSت کاری

 باشيد تمامی افکار و اسرارش را با شما در ميانواقع بخشی از بار آن را به دوش او منتقل می کند. به جای این که از شوھرتان انتظار داشته

انيد مھربانی کنيد. این رفتار باعث می شود شوھرتان دربگذارد، به او فرصت دھيد تا تنھا بماند. در ضمن شرایط آرامش او را مھيا کنيد و تا می تو

اند تمام غصه ھایش را فراموش کند.کمال آسایش به مشکلش بيندیشد و برای حل آن اقدام کند. در چنين خانه ای است که مرد می تو

- مواظب حسادت ھای شوھرتان باشيد۴

از ھمکار شوھرتان تمجيد کنيد و او ناراحت نشود؟ اگر میبرای داشتن حس تفاھم با شوھرتان باید بدانيد که او چه روحيه ای دارد. آیا انتظار دارید 

کنيد. ھيچوقت چيزھایی را که از دیگران یاد میخواھيد ھميشه در قلب شوھرتان جای داشته باشيد ھيچ گاه بيش از حد از مردی نزد او تعریف ن

گاھی بعضی از مردھا حسادت خود را پنھان می کنند وگيرید با آب و تاب پيش او بازگو نکنيد. از کجا می دانيد به غرور شوھرتان برنخورده است؟ 

 شما باید متوجه این خصيصه مردھا باشيد. از سویقدرت ابراز آن را ندارند، آن وقت دچار دردی درونی می شوند که پيامدھای آن خوشایند نيست.

دیگر شوھرتان با حسادت خود به طور غيرمستقيم به شما نشان داده است چقدر دوست تان دارد.

- غرغر کردن چاره کار نيست۵

 مطلب اشکال است. اگر نتيجه کاری خوب بوددر بيشتر مواقع حرف ھایی که خانم ھا می زنند درست و منطقی است، اما در زمان و نحوه بيان

 غرولند، بداخSقی و رنجور نمایی فقط مرد را ازمی توان تکرارش کرد، اما اگر حاصل منفی بود باید شيوه دیگری در پيش گرفت. شما با سرزنش،

 خود را به رخش بکشيد عاقبت می گریزد وخانه فراری می دھيد! خانه محل آسایش و آرامش ھمسر شماست. اگر دائماً خطاھای او یا مشکSت

فتار مردان نيست). رگ خواب شوھرتان را به دستبه جایی پناه می برد که از این مزاحمت به دور باشد (البته این مطلب به معنی تأیيد این ر

 خود حذف کنيد.آورید، آن وقت ھمه چيز درست می شود. با گوشه و کنایه حرف زدن و زخم زبان را از صحبت ھای

 بخشی از اوقات فراغت خود را فقط به او اختصاصبه مردان عاشق نيز توصيه ای می کنيم: برای این که روح زن را شاداب و با نشاط سازید باید

رزی بھتر و راحت تر با مردان کنار می آیند تا با اھدایدھيد. یک زن نياز به توجه و احساس امنيت دارد. از یاد نبریم زن ھا از طریق محبت و عشق و

ود را لوس نمی کنند و متوقع نيستند نازشانقطعه ای جواھر. به ھمسرتان اجازه دھيد گاھی خودش را برای شما لوس کند. مگر مردان گاھی خ

را بکشند؟!

 موقعيتی شوھر آگاه و دانا، زن را درک میگاھی پيش می اید که زن با رنجورنمایی یا نق زدن می کوشد محبت شوھرش را جلب کند. در چنين

کند و ھرگز او را مجبور به اعتراف نمی کند که ھدفش چيز دیگری است.

«گاھی دست نوازش، کنار او نشستن و صحبتی صميمانه، معجزه می کند.»

ا گفتن و گله کردن و گاھی از چيزی شکایت کردنافسوس که ما خودخواھانه به ندرت چنين می کنيم. زنان گاھی فقط نياز به گوش شنوا دارند. ب

 بدھيد و او را تأیيد کنيد. این عمل را نه بهروحشان را سبک می کنند. مرد خوب ھمواره این فرصت را به ھمسرش می دھد. به حرف ھای او گوش

صورت مکانيکی، بلکه از روی رغبت و با تمام وجود و به خاطر دل او انجام دھيد.

«در این جھان نياز به دوست داشتن و ستایش شدن، بيش از نياز به نان است.» مادر ترزا
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چگونه ديکتاتور می شويم

انسان در طول رشد خود، ھر چه ساختار اجتماعی بيشتری یافت، ھمراه آن

برای حفظ بقای گروه و توليد امنيت در آن به نظام ھای نگھدارنده نياز پيدا

قانون این  از  بخشی  است.  آمده  وجود  به  ریشه  از ھمين  قانون  كرد. 

اجتماعی است و بخشی فردی، بدین معنا كه ھر فرد ھم با قوانين اجتماع

روبه رو است و ھم با قوانين روان خودش. اغلب انسان ھا با قوانين اجتماع

تا حدی آشنا ھستند و می دانند كه بنيان این قوانين بر پایه مفھوم «تبعيت

در غير این صورت مجازات» است. اما قوانين فردی چيست و چگونه در روان

به وجود می آید و تاثيرش در زندگی فرد چگونه و نتایجش چه است؟

در این نوشتار سعی شده این مفاھيم تا حدی باز شود تا خواننده بتواند

ھم در روان خود با این پدیده ارتباط برقرار كند و ھم آن را در دیگران تا حدی

بازشناسد. شاید جوابی باشد به برخی پرسش ھایی كه ممكن است در

بندی ھای تقسيم  برخی  باشد.طبق  شده  ایجاد  وجوگر  ذھنی جست 

روانكاوانه، روان انسان شامل سه بخش است كه به تدریج در سير رشد

) ناميده می شود. البته غيرidان است كه «آن» (شكل می گيرد.اولين بخش روان كه از بدو تولد وجود دارد بخش غرایز و خواسته ھای غریزی انس

ولد در ساختار روانی بشر موجود است كه ایناز این بخش، عواطف بدوی بشر مانند خشم و شادی و برخی تكانه ھای عاطفی دیگر نيز از بدو ت

خش ابتدایی در روان برای بقای حيات اساسیبخش عواطف در اثر ارضا یا عدم ارضای خواسته ھای غریزی در روان توليد می شود. وجود این ب

) می گویند.egoته مركزی روان یا «من» (است. به تدریج در سير رشد از حدود ھشت ماھگی بخش دیگری در روان شكل می گيرد كه به آن ھس

ن ارتباط فرد را با جھان بيرون ممكن و اداره میوظيفه اصلی من انسان سنجش و تشخيص واقعيت است و به دنبال آن ابزارھای خاصی دارد كه با آ

 بخش مورد نظر ما یعنی وجدان اخSقی است.كند. از حدود یك سالگی ساختار دیگری در روان شروع به شكل گيری می نماید كه در واقع ھمين

رایگو است.) می گویند. كلمه وجدان اخSقی معادل مناسبی برای سوپرایگو نيست چرا كه تنھا بخشی از سوپsuperegoبه این بخش «فرامن» (

ی یعنی خوب و بدھا، سنت و بخشی از فرھنگاین بخش روان شامل تمام باید _ نبایدھای زندگی، معيارھا و ارزش ھا منجمله ارزش ھای اخSق

یج در سير رشد كامل می شود و در دوراناست. این بخش از باید _ نبایدھا و خوب و بدھای والدین شروع به شكل گيری می كند و به تدر

 وجود دارد و كار می كند.بخش وجدان اخSقی با دو وسيلهبزرگسالی خود بدون حضور دیگرانی كه در ابتدا این معيارھا را توليد كرده اند در روان فرد

اس گناه. ترس ھای ذھنی مختلف مانند ترس ازمن انسان را وادار به اطاعت از فرمان ھای خودش می كند؛ یكی توليد ترس و دیگری توليد احس

ا بخشی كه در تماس با واقعيت قرار دارد بخش منمجازات و تنبيه، ترس از قضاوت بد دیگران و... احساس گناه از بد بودن. از این سه بخش تنھ

)egoقی ارتباطی با واقعيت ندارند. در واقع بخش غرایز با خوSاسته ھای تكانه ای خود زندگی می كند و) است. بخش غرایز و بخش وجدان اخ

قعيتی كه در ھستی خود روبه رو می شود،بخش وجدان اخSقی با بایدھای خود. طرز كار این سه سيستم بدین گونه است كه انسان با ھر وا



ھر دو سيگنال را با واقعيت تطبيق می دھدبخش غرایز یك سيگنال به من می دھد و بخش وجدان یك سيگنال. من انسان واقعيت را می سنجد، 

ی دھد. به عنوان یك مثال بسيار ساده خواننده فرضو یكی از این دو سيگنال یا فرم تعدیل شده آنھا را انتخاب می كند و عمل نھایی را انجام م

يامده. در این زمان بخش غرایز سيگنال گرسنگیكند به یك ميھمانی شام رفته است. ميز غذا چيده شده اما صاحبخانه به دzیلی ھنوز سر ميز ن

ی دھد كه اگر قبل از آمدن صاحبخانه غذاشدید را می دھد كه بخش من را وادار به خوردن كند. از طرف دیگر بخش وجدان اخSقی سيگنال م

ت را بسنجد مثSً ميزان گرسنگی و امكان تحمل آنبخوری آدم بد و بی تربيتی ھستی بنابراین نباید غذا بخوری. این بخش من است كه باید واقعي

ر كرده اند و... در نھایت با سنجش این واقعيت ھا ورا. ميزان صميميت با صاحبخانه و فضای ميھمانی را. آیا ميھمانان دیگر غذا می خورند یا صب

 موجب سSمت روان و قدرت پخته و تعادلدریافت دو سيگنال عمل نھایی را انجام می دھد. شكل گيری بھنجار بخش من و بخش وجدان اخSقی

روان می گردد. اما اگر درست شكل نگيرد چه اتفاقی می افتد؟

 بيش از حد حمایت كننده). وجود یك من قویبخش «من» می تواند در سير رشدی انسان قوی شود یا ضعيف بماند (مثSً در صورت وجود یك مادر

د. ممكن است به دzیلی اصSً شكل نگيرد یاباعث ایجاد تعادل در دو سيستم دیگر روان می شود. شكل گيری وجدان اخSقی اما سه مرحله دار

جنایتكاران در این گروه قرار می گيرند. یعنی بهساختار بسيار ناقصی داشته باشد در این صورت فرد بی وجدان می شود. بسياری از بزھكاران و 

 باقی می ماند. این افراد ھمه كار را برای ارضایدليل عدم وجود وجدان اخSقی یا سوپرایگو غلبه بر بخش غرایز است و ساختار روان بسيار بدوی

ند.در حالت دیگر كه حالت سSمت است یك وجداننيازھای غریزی خود انجام می دھند و ارضای لذت در اینھا در بدوی ترین نوع خود باقی می ما

 و احساس گناه بيش از حد در من انساناخSقی سالم شكل می گيرد یعنی وجدان اخSقی نرم و پخته و منعطف كه زیاد سختگير نيست و ترس

ا در یك تعامل تنگاتنگ با بخش من كه واقعيت ھا رابرنمی انگيزد. گرچه دارای باید و نبایدھا و معيارھا و قوانين و سنت ھای خاص خویش است ام

ر این حالت سه بخش روان در یك ھماھنگی زیبا باتعبير می كند و می سنجد، می تواند این معيارھا و ارزش ھا را براساس واقعيت تغيير دھد. د

را براساس واقعيت اداره می كند و تمایSت ھر دوھم قرار می گيرند. بخش غرایز با وجدان اخSقی كنار می آید و من قوی استادانه این دو بخش 

ش وجدان اخSقی سختگير است و نه بخشبخش را می تواند به گونه ای كنترل كند كه ھر دو بخش راضی باشند. در یك انسان سالم نه بخ

)identification with the superego كند (غرایز غيرقابل كنترل. مسئله مھم این است كه انسان با بخش وجدان اخSقی خود ھمانندسازی می

ن اخSقی خودش با من درونش عمل می كند.یعنی مانند وجدان اخSقی خود می شود. در نتيجه با دیگران ھمان گونه رفتار می كند كه وجدا

ته عمل می كند، سختگير نيست، بخشندهیعنی فردی كه وجدان اخSقی سختگير در مورد خودش ندارد با دیگران ھم مSیم و منعطف است، پخ

دیگری بلكه بر پایه انتقال عاطفه می شود. یعنی مھرمی شود، مدارا می كند و بنيان روابطش با دیگران نه بر پایه انتقال ترس و احساس گناه به 

دان اخSقی نوع بدوی آن است یعنی در اینمی دھد و مھر می گيرد. چنين انسانی سالم و یك بالغ تمام عيار است. صورت سوم شكل گيری وج

ود، ناپخته است، منعطف نيست، استثناپذیرمرحله وجدان اخSقی شكل می گيرد اما ابتدایی است و رشد نایافته. در این صورت سختگير می ش

و گناه لزوماً به خودآگاه فرد نمی آید) ونيست، بخشش ندارد و مرتب در من فرد توليد احساس ترس و گناه شدید می كند.(این احساس ترس 

كومت بر روان فرد را در دست می گيرد. به ایناینقدر از این ابزار استفاده می كند كه باعث تضعيف بخش من و سركوب بخش غرایز می شود و ح

) می گویند. یعنی وجدان اخSقی كه آزارگر است و بخش ھای دیگر روان را آزارSadistic Superegoنوع ساختار وجدان اخSقی، سوپرایگوی آزارگر (

ا نمی بخشد، انباشته از اميال سركوب شدهمی دھد را تحت سلطه و كنترل خود در می آورد. چنين انسانی برخود بسيار سختگير است، خود ر

 با واقعيت تغيير نمی كند. انگار این باید و نبایدھا واست، معيارھای اخSقی غيرقابل تغيير دارد و ارزش ھایی كه در او شكل گرفته ھرگز در ارتباط

نه افراد را به ھمين دليل متحجر می گویند (متحجرمعيارھا و ارزش ھای اخSقی را روی سنگ نوشته اند، ھرگز قابل پاك شدن و تغيير نيست. اینگو

ی بسيار محكم زندگی می كند، گاھی اوقاتاز حجر به معنای سنگ می آید). این فرد زندگی را به خود سخت می گيرد، ھميشه در چارچوب ھا

 حد بھنجار مھار می كند و تحت فشار قرار میریاضت می كشد یا مثل مرتاض ھا زندگی می كند و بخش غرایز وجود خویش را بسيار زیاده تر از

يس معروف به نام ژاور كه ژان والژان، قھرمان داستان رادھد. نمونه چنين انسانی در ادبيات جھان در كتاب بينوایان نوشته ویكتور ھوگو آمده. آن پل

 حال این نوع شخصيت دو عارضه مھم پيدا می كندھرگز به خاطر دزدیدن یك قرص نان نبخشيد و تا آخر عمر برای مجازات او در پی اش روان بود.

گونه می شود؟ دیكتاتور می شود. یعنی پدیده ای كهكه یكی در رابطه با دیگران است و دیگری در رابطه با خودش. این فرد در رابطه با دیگران چ

Sقی خود ھمانندسازی می كند كه این بارقبSً گفته شد اینجا ھم اتفاق می افتد یعنی فرد شبيه سوپرایگوی خودش می شود. با وجدان اخ

) پس این فرد ھمانگونه با دیگران می شود كه با خودش است. سختگير، بدون بخشش وidentification with the sadistic superegoآزارگر است.(

 پایبند معيارھای ارزشی او باشند و اینكار را با توليدغير قابل انعطاف. دیگران را مجبور می كند كه طبق قوانين وجدان اخSقی او زندگی می كنند و



غيير معيارھای او ندارند. استثنا نمی تواند بپذیرد وترس و احساس گناه در دیگران انجام می دھد. واقعيت یا معيارھای دیگران تاثيری در امكان ت

شود و اساس روابطش با دیگران بر رابطه سلطه-قوانين ھمانی ھستند كه او می گوید. چنين انسانی بالقوه می تواند یك دیكتاتور تمام عيار 

ابراین نتيجه وجدان اخSقی سختگير در یكزیرسلطه گردد. (ھمانگونه كه وجدان اخSقی خودش بر دو بخش دیگر روانش سلطه كامل دارد). بن

ی می تواند پيدا كند؟ گفته شد كه وجدان اخSقی آزارگرانسان در رابطه با دیگران می تواند دیكتاتوری باشد. اما در رابطه با خودش چه عاقبت دیگر

وگيری می كند. این سختگيری و فشار از یكسوو سختگير بخش غرایز را به شدت تحت فشار قرار می دھد و از ارضای به موقع تكانه ھای آن جل

نده و ایجادكننده تعادل بين این دو بخش بوده،چارچوب ھای سخت را برای بخش غرایز به وجود می آورد و از سوی دیگر بخش من را كه كنترل كن

ریزی این چارچوب ھا را بشكند و طغيان كند.بسيار ضعيف می كند. خوب چه احتمالی پيش می آید. این احتمال كه بخش غرایز در یك انفجار غ

ر می شود.)(مانند نوجوانی كه یك پدر سختگير ارتشی دارد و به ناگھان قوانين پدر را می شكند و بزھكا

 حالت ترس و احساس گناه انكار می شود (در یكمن انسان ھم كه ضعيف شده دیگر نمی تواند طغيان غرایز را براساس واقعيت مھار كند. در این

ر و فاسد می شود. چنين انسانی درگير ھر نوعسيستم دفاعی روان) و فردی كه قبSً اینگونه تابع اخSق سختگير خود بوده تبدیل به یك بزھكا

دو رھاورد شوم یك وجدان اخSقی نابھنجار وفسادی می تواند بشود. چه فسادھای مالی یا فسادھای اخSقی و...بنابراین دیكتاتوری و فساد 

 روان بالغ، حفظ تعادل و ميزان در تمام معيارھاآزارگر است.به ھمين دليل فرھنگ اعتدال، فرھنگ رشد است. اعتدال یعنی سSمت و قدرت پخته یك

تباطش با واقعيت ھر روز بيشتر می شود وو ارزش ھا منجمله اخSق و سنت، باعث رشد روان یك جامعه می شود. من جامعه قوی می شود و ار

 اميدوار است روزی فرا برسد كه از نظریه ھایباعث از بين رفتن روابط سلطه-زیرسلطه و بسياری از فسادھای رایج در جامعه می شود.نویسنده

ده كرد. استفاده از این نظریه ھا توسط دیگرانعميق علمی و به خصوص روانشناختی بتوان ھرچه بيشتر برای ایجاد تعادل در روان جامعه استفا

 و ارزش ھای دیگران را ھم درك كند و به آنھاچه مردم و چه مسئوzن مستلزم وجود وجدان اخSقی بھنجار و منعطفی است كه قادر باشد معيارھا

بھا بدھد.

*روانپزشك و روانكاو

دكتر آذردخت مفيدی
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چگونه رابطه خود را زنده نگه داريم

زمزمه رکود و یکنواختی از ارتباط شما به گوش می رسد؟ احسـاس مـی

کنيد کـه ارتـباطــتان با بيم زوال روبـروست؟ تصور ميکنيد که ھر روز باzجبار،

ملزم بـه تکرار کارھای روز گذشته ھستـيد؟ zزم نيست از این تفکرات خود

احساس بدی بگيرید. مطـمئـن بـاشيد که در این ميان تنھا نيستيد.

افـراد خيـلی سـاده و بـدون اینـکه اصـSً تصـورش را بــکنند، گـرفتار یـک ارتباط

روتين می شوند. در پی این یکنواختی، مSل و دلزدگی و خستگـی نـيز وارد

رابـطه مـی شوند؛ اما نگران نباشيد چرا که می توانيد به سادگی شور و

حرارات اوليـه را بـه زنـدگی عاطفی خود بازگردانيد. انجام این کـار آنقدرھا



ھم که فکرش را می کنيد دشوار نيست.

جذب کرد چه چيزی بود؟ شاید لبخندھای مليح وتوجه خود را به این مسئله معطوف کنيد که اولين چيزی که مدت ھا پيش شما را به طرف مقابل 

آنھا را مجدداً کشف کنيد.یا چشمان گيرا و قھوه ای اش. این خصوصيات ھنوز ھم در فرد موردنظر وجود دارند، فقط باید 

ی شما بازگردد. در کنار ھم بنشينيد و دریادآوری خصوصيات ویژه کسی که دوستش می دارید موجب می شود مجدداً شور و حرارات به رابطه 

 از خاطرات خاموش را تحریک می کند که اگر بيدار شوندمورد نحوه آشنایی و یا اولين برخوردی که با یکدیگر داشتيد گفتگو کنيد. یادآوری، آن دسته

در نتيجه احتمال وقوع مجدد آنھا نيز افزایش پيدا خواھد کرد.

ھا و سایر الزامات زندگی رومزه شوید چگونه وقتتانبه این موضوع فکر کنيد که شما دو نفر قبل از اینکه درگير فرزند، شغل، پرداخت صورت حساب 

رید چه کارھایی انجام دھيد با ھم صحبت می کردید.را با ھم صرف می کردید؟ شاید بعد از ظھرھا قدم می زدید و در مورد اینکه در آینده قصد دا

 توانيد یک چنين کارھایی را انجام دھيد.شاید در کنار ھم می نشستيد و یواشکی از ھم بوسه می دزدیدید. چه کسی می گوید که دیگر نمی

گر را زمانبدی دقيق تری کنيد تا برای انجام امور دوشاید zزم باشد که برنامه ھای کاری، فعاليت ھای مربوط به بچه ھا و ھمچنين سایر کارھای دی

کمال آرامش در کنار ھم قرار بگيرید.نفره وقت بيشتری پيدا کنيد. این زمان باید یک زمان با کيفيت باشد که فقط شما دو نفر در 

واھيد شد که زندگی رمانتيک از دست رفته ی خود را ازاگر ھميشه اجازه بدھيد که الزامات زندگی روزمره شما را درگير خود کنند، ھيچ گاه قادر نخ

نو باز آفرینی کنيد.

اید استارت این کار را بزند و چه اشکالی دارد که آن یک نفرباید انجام این کار را به عنوان اولين اولویت زندگی خود قرار دھيد. یکی از شما دو نفر ب

ای ھنگفتی صرف کنيد.شما باشيد. برای اینکه اوقات خوشی را در کنار ھمسرتان صرف کنيد مجبور نيستيد که ھزینه ھ

ان جایی باشد که در روزھای اول آشنایی ھميشه باالبته شاید بد نباشد ترتيب یک شام رمانتيک در یک رستوران را بدھيد و اگر این رستوران ھم

را آماده کرده به پارک و یا ساحل بروید و از وجودھم به آنجا ميرفتيد که چه بھتر! ھمچنين می توانيد چند ساندویچ درست کنيد و سبد پيک نيک 

ھم لذت ببرید. مھم این است که شما دو نفر با ھم ھستيد، حال ھر جایی که بروید مھم نيست.

 از ظھر، کSس ھای فو ق برنامه کودکان، خریدزندگی ھمه افراد شلوغ شده و مشغله ھای کاری افزایش پيدا کرده اند. ھميشه جلسات فوری بعد

ھم است که بتوانيد ھر روز برای ھم وقت بگذارید، حتیخانه و یا سایر برنامه ھایی که باید در آنھا شرکت کنيد، وجود دارند به ھمين دليل خيلی م

اگر این زمان به چند دقيقه محدود شود.

این مطلب که روز خود را چگونه سپری کرده ایددر طول این مدت شما می توانيد انسجام فی ما بين خود را استحکام بخشيد. بد نيست در مورد 

ی طرف مقابل گوش کنيد. نسبت به زندگی فردیبا ھم مشورت و گفتگو کنيد و زمانی ھم که در حال صحبت کردن با ھم ھستيد واقعاً به حرف ھا

ما مھم است.شریک زندگيتان ابزار عSقه کنيد. باید او را متوجه کنيد که نحوه سپری کردن اوقاتش برای ش

غاز کنيد و با بوسيدن به پایان برسانيد. زمانيکه دربه صورت فيزیکی نسبت به معشوقه خود ابراز احساس کنيد. ھر روز صبح را با در آغوش گرفتن آ

وقت پيدا کردید یکدیگر را در آغوش گرفته و بفشارید. در ھرحال عبور از خيابان، پياده رو و یا بازار ھستيد، دست ھای ھمدیگر را بگيرید. ھر زمان که 

نجام بدھيد را به ھم بدھيد.زمان نگاھتان را به ھم بدوزید، لبخند بزنيد و با چشمک قول کارھایی که بعداً می خواھيد ا

شوھر در طول زندگی خود به مشکSتی برخورد میبه خاطر داشته باشيد که باید با ھم بخندید. به ھر حال این امر کامSً طبيعی است که زن و 

مطمئن باشيد که می توانيد عشق و سرزندگی را بهکنند و ناراحتی ھا و دلخوری ھای ميانشان بوجود می آید؛ اما اگر بر روی مشکSت کار کنيد، 

زندگی خود بازگردانيد. فراموش نکنيد که باید به یکدیگر اعتماد داشته باشيد.

در ميان گذاشته و به طور کامل به او اطمنيان داشتهشریک شما باید در عين حال بھترین دوستتان ھم باشد، پس ترس ھا و نگرانی ھایتان را با او 

 می کند که احساس کنيد کسی ھست کهباشيد. تنھا بازگو کردن مشکSت زندگی و در ميان گذاشتن آنھا با شریک زندگيتان به شما کمک

دوستتان می دارد و حافظ و حاميتان می باشد.

 خواھد فقط کافی است برنامه ریزی دقيقی داشتهشما و ھمسرتان می توانيد شور و نشاط را مجدداً به زندگی خود باز گردانيد. کار زیادی نمی

احساسات خود را به دیگری منتقل کنيد.باشيد. اگر موفق شوید مطمئن باشيد که می توانيد به عشق حقيقی دست پيدا کرده و به راحتی 
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چگونه رابطه ميان خود و ھمسرمان را استحکام بخشيم؟

.ما در اینجا تعدادی روش مفيد را برای تقویت و بھبود روابط ميان ھمسران پيشنھاد می كنيم 

البته باید دانست كه حتماً نباید ھمه آنھا را با ھم و در یك زمان به كار برد.

قعشما می توانيد با توجه به ویژگی ھای خود و ھمسرتان موارد مناسب را انتخاب كرده و در موا

لزوم به كار برید:

ـ رفتارھای مثبت ھمسرتان را تحسين كنيد و او را به انجام ھر چه بيشتر آن رفتارھا ترغيب١

شيد.نمایيد. به او بگویيد كه چقدر به وجودش افتخار می كنيد و دوست دارید ھمواره در كنارش با

كامSً حرفش تمام شود و بعد نظر خود را بيانـ وقتی ھمسرتان در حال صحبت كردن با شماست، به ھيچ وجه حرفش را قطع نكنيد. صبر كنيد تا ٢

كنيد.

اری از او می خواھيد خودتان ھم در عوض كاریـ ھمسر خود را با انواع و اقسام خواسته ھا و دستوراتتان برده و اسير خود نسازید. وقتی ك٣

با انجام كارھای كوچك و به ظاھر كم اھميت وبرایش انجام دھيد. دقت كنيد كه این كار حتماً نباید مسئله مھمی باشد. شما ھم می توانيد 

حرفھایی محبت آميز او را شاد كنيد و خستگی را از تنش بيرون آورید.

م. سعی كنيد تا حد امكان از كارھا و رفتارھایی كهـ خيلی از مواقع ما با حرفھا و حركاتمان ھمسرمان را نسبت به خود عصبانی و ناراحت می كني۴

 ھمسر و زندگی مشتركتان آنھا را كنار بگذارید.سبب دلزدگی و ناراحتی ھمسرتان می شود بپرھيزید. حتی اگر به آن كارھا عSقه دارید به خاطر

 سپس در مورد آن با ھم بحث و گفتگو نمایيد. اگر اھل ـ برای ایجاد صميميت بيشتر سعی كنيد با ھم كتابی انتخاب كنيد و آن را به نوبت بخوانيد.۵

.كتاب نيستيد، می توانيد به جای آن با ھم فيلمی را تماشا كنيد و بعد درباره اش حرف بزنيد

 نمایيد. ولی دقت كنيد كه اگر ویژگی ھای ـ در مورد روزھای اول آشنایی تان و ویژگی ھایی كه سبب شد نسبت به ھم عSقمند شوید گفتگو۶

را كه ھدف ما صحبت در مورد ویژگيھای ظاھری وخوب ظاھر خود را پس از گذشت سالھا از دست داده اید بھتر است در مورد آنھا حرفی نزنيد. چ

ی یكدیگر گفتگو نمایيد.فيزیكی نيست. به جای آن سعی كنيد آزادانه و صادقانه در مورد ویژگيھای مثبت روحی و شخصيت

م به پاركی بروید كه ھيچ كس حتی فرزندانتان نتوانندـ زمانی در روز یا در ھفته را فقط به خودتان دو نفر اختصاص دھيد. مثSً یك بعدازظھر با ھ٧

مزاحمتان شوند و سعی كنيد از این با ھم بودن لذت ببرید.

ترام به افكار، عقاید و دیدگاھھای ھمسرتان باعث می ـ در آخر باز ھم می گویيم: ھيچ وقت احترام گذاردن نسبت به یكدیگر را فراموش نكنيد. (اح٨

شود او نيز چنين احساساتی را نسبت به شما پيدا كند )

لب با تعجب به احساسات شورانگيز خود درمسئله دیگری كه پس از گذشت چند سال در زندگی ھای زناشویی رخ می دھد این است كه افراد اغ

آیا این فرد ھمان كسی است كه من می خواستم؟روزھای اول ازدواج می نگرند و با خود می گویند چرا اینقدر زود ازدواج كردم ، یا این كه 

 دچار نوعی روزمرگی شده اند. در چنين حاzتیالبته این بدان معنا نيست كه آنھا دیگر ھمسرشان را دوست نمی دارند، بلكه بدان معناست كه

 ندارد. متأسفانه با بروز چنين احساساتی افرادفرد مثل یك قطار مسيری را دائم طی می كند و دیگر ھيچ چيز این مسير برایش تازگی و جذابيت

انست كه در این مواقع فقط زندگی زناشویی بهاغلب حس می كنند كه دیگر چيز تازه ای برای ھم ندارند و به بن بست رسيده اند. ولی باید د

 برخواستن از خواب كمی فكر كنيد و بيندیشيد كهنوعی به خواب رفته است و تنھا كاری كه باید بكنيد این است كه بيدارش كنيد. ھر صبح پس از

كار كه سبب رضایت او است انجام دھيد. رفتهچه كاری می توانيد بكنيد تا ھمسرتان زندگی بھتری داشته باشد. سعی كنيد در روز حداقل یك 



لی می شود كه ذھنتان را به خود مشغول میرفته این كار به نوعی عادت تبدیل می شود و به این ترتيب ھمواره ھمسر شما جزء اولين مسائ

سازد.

سيدن به نوعی روزمرگی از ھم پاشيده می شوند.متأسفانه امروزه كانونھای خانوادگی زیادی ، تنھا به دليل ھمين مسئله عادی شدن روابط و ر

يشه بر وفق مراد شما باشد. روزھای خوب و بدزن و شوھر باید قدر زندگی زناشویی خود را بدانند. باید توجه كنيد كه زندگی قرار نيست ھم

گی صبر را پيشه خود سازید و كوچكترین بھانهھميشه وجود دارند و این حقيقت زندگی است. پس سعی كنيد به ھنگام بروز نارضایتی ھا در زند

ون روزھای شيرین، در سختی ھا نيز با ھمای را برای دعوا قرار ندھيد. سعی كنيد ھمراه با ھم روزھای سخت زندگی را تحمل كنيد و ھمچ

شترك شود. نه این كه تبدیل به رقبایی شوید كهباشيد. به خاطر داشته باشيد كه شما ازدواج كرده اید كه یك تن شوید و ھمه چيزتان با ھم م

رید بعضی از كارھا را بكند یا نكند ، به او نيز اجازهھمواره در حال حسادت و نيش و كنایه زدن به یكدیگر ھستند. ھمانطور كه از ھمسرتان توقع دا

شوھر حتی می توانند در ميان جمع بدون بياندھيد ھمين توقع را از شما داشته باشد. ولی توقعات بی جا از ھمسرتان نداشته باشيد. زن و 

انند كه عليرغم تمام مشكSت و اختSفات او را دوستكلمه ای ، با اشاره و طرز نگاه یكدیگر را تشویق و حمایت كنند و به این ترتيب به او بفھم

گوشزد كردن ایرادات طرف مقابل با انتقادات بيجا فرق میدارند و دركش می كنند. تا جایی كه می توانيد از یكدیگر انتقاد نكنيد. البته راھنمایی و 

 را در لفافه و به صورتی كامSً غير مستقيمكند. انتقاد مستقيم اغلب سبب رنجيدگی خاطر طرف مقابل می شود، بھتر است نكات مورد نظرمان

حتماً نسبت به ھم اعتماد داشته باشيد. در غيربه ھمسرمان بگویيم . چرا كه شرط اول زندگی مشترك ، پذیرفتن بدون قيد و شرط یكدیگر است. 

 ھمسرتان آماده باشيد. مگر قرار نيستاین صورت عشق و عSقه واقعی ميانتان شكل نخواھد گرفت. ھميشه و تحت ھر شرایطی برای كمك به

ی خود قرار دھيد.شما بھترین دوست او باشيد؟ پس توجه به او و نيازھایش و درك شرایط او را در اولویت كارھا
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چگونه زندگی زناشويی خود را جذاب و محکم کنيم

بار مردی را که امروز با به خاطر آوردن لحظه ای که برای نخستين  بيایيد 

یادآوردن این لحظه، مھم به  ھمسر شماست دیدید، کار را شروع کنيم. 

به خانه تان دیدن شما  برای  بار که  که ھر  می آورید  به خاطر  آیا  است. 

می آمد، چقدر مرتب و منظم و خوش لباس بودید؟ آیا آن حمام گرفتن ھای

خوش و  شادابی  و  زدن ھا  عطر  و  کردن ھا  آرایش  سپس  و  طوzنی 

برخوردی ھای خود را به یاد دارید؟ در آن زمان خيلی مطمئن بودید و به قدری

ھيجان داشتيد که برای دیدن او دقيقه شماری می کردید. با شور و ھيجان

برای دیدنش می رفتيد و می دانستيد که از دیدن شما و از بودن در کنار شما

خوشحال خواھد بود.

شما خود می دانيد که تنھا کسی ھستيد که شوھرتان از دیدن شما دچار ھيجان و شادی می شود.

ی خویش از ميان آن ھمه دختر انتخاب کرد. شما تنھابه خاطر آورید که شما تنھا دختری بودید که او برای زندگی ، بانوی خانه و شریک اصلی زندگ

ه خویش برگزیده است، در حقيقت تنھا کسیکسی ھستيد که او برای ھم زبانی و ھمدلی و ھمراھی خویش در مسير پرفراز و نشيب زندگی آیند



ھستيد که می توانيد ھر وقت که بخواھيد او را به اوج آسمان ھا بفرستيد.

● پرتحرک، با حرارت و جذاب باشيد.

ه تر و جذاب تر باشيد. او عاشق تمامی وجودیکی از نيازھای اساسی شوھر شما این است که شما از نظر درونی و ظاھری ھر روز برای او تاز

يند.شماست. در حقيقت مشتاق و آرزومند آن است که ھر روز از باغ پرطراوت وجود شما گلی تازه بچ

ه خانه، از شما می خواھد. او می خواھدظاھر آراسته و پوشش زیبای شما ھمان چيزی است که شوھر شما در نخستين برخورد پس از ورود ب

ای یک زن زیبا و طناز، شادابی و شيطنت یک دختر جوانموقع مراجعت به منزل، دختر رویاھایش واقعاً یک خانم به تمام معنا باشد، با تمام ویژگی ھ

و سرزنده، لطافت و طراوت یک گل. این نياز و انتظار واقعی یک مرد از ھمسر خود است.

شخصيت یک زن توجه کند، ابتدا سر و وضع ظاھری اوخانم ھای عزیز، به خاطر بسپارید که مردھا آدمھای عجيبی ھستند . یک مرد قبل از اینکه به 

را می بيند.

د که نيت و رفتار شما با لباس پوشيدنتان متناسبھرگز از ظاھر آراسته خود به منظور دیگر غيراز جلب و بيان محبت استفاده نکنيد. مطمئن شوی

 نمایيد. او کامSً احساس خواھد کرد و عکس العملیاست و ھرگز قصد ندارید از این ابزار برای سلطه به ھمسر و رسيدن به اھداف پنھانی استفاده

برخSف خواسته شما نشان خواھد داد.

● چگونه ھمسرمان را به خانه جذب کنيم.

سرش بگردد، بی درنگ برای استقبالش به جلویبه جای اینکه شوھر خسته شما به ھنگام ورود به خانه، در آشپزخانه یا اطاق ھا به دنبال ھم

با صورت آرایش کرده در حالی که رایحه عطر از وجوددرب خانه بروید. بگذارید آن لحظه ای که به خانه وارد می شود، یک لحظه شاد و زیبا باشد. 

 ابراز محبت او پاسخ بدھيد بلکه خود شما ھم نياز بهشما به مشام می رسد، خرامان خرامان به طرف در بروید. به این ترتيب نه تنھا می توانيد به

افه مرتب و منظم شما خستگی از تنش بيرون می رود.این ابراز محبت دارید. اگر او با حالتی عصبی و خسته و کوفته به خانه می آید، با دیدن قي

● لباس ھای خوب و زیبای شما مخصوص ميھمانی نيست!

بر تن دارید در جلو در به استقبال شوھرتان رفته اید؟  اکثر زنان سعی دارند که بھترین لباسشان را درآیا در حالی که لباس جذاب و زیبایی 

 نمی کنند. شوھرتان نيز نياز دارد که شما رویاھایشمھمانی ھا بپوشند و به رخ سایر خانم ھا بکشند ولی ھيچ وقت این کار را در مورد شوھرانشان

برآورده سازید. ھرگز اجازه ندھيد که شوھرتان پی ببرد وقتی که ب ه خانه برمی گردد ھمسرش با چه «لباس ورا برای داشتن یک زن شيک 

ا کند. این، درست مانند ھمان احساسیآرایشی» منتظرش است، این عمل، باعث می شود او احساس خاصی نسبت به لحظه ورود به منزل پيد

است که انسان در موقع باز کردن بسته بندی یک ھدیه دارد.

. اگر فرزند بزرگ سال دارید، طبيعتاً ھنگامی که درشما می توانيد با پوشيدن لباس ھای گوناگون و جالب، نظر شوھرتان را نسبت به خود جلب کنيد

 زیبای شما را دوست دارند، چون زندگيشان را ازخانه ھستند از پوشيدن لباس ھای نامناسب در حضور آنھا خودداری کنيد. ولی بچه ھا لباس ھای

یک نواختی خارج و ھيجان انگيزتر می کند.

کند که می خواھيد وی را خوشحالشوھر شما دوست دارد که شما خوب لباس بپوشيد، او شما را دوست خواھد داشت زمانی که احساس 

دری سپاسگزار شما خواھد بود که احساس وظيفهکنيد. ھنگامی که نياز او به مشاھده یک زن جذاب و شاداب و طناز در خانه برآورده شد، به ق

امشب این موضوع را آزمایش کنيد!برای برآوردن نيازھای شما را خواھد کرد، بدون اینکه شما از او چيزی خواسته باشيد. ھمين 
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چگونه زوجی خوشبخت باشيم

نباید برای ابراز عشقتان  برای ابراز احساسات است ... اما  عشق راھی 

حتما منتظر مناسبات و فرصت ھای خاص باشيد. با به کار بستن این عادات

ساده اما مھم در زندگی خود، رابطه خود را با ھمسر بيش از پيش رونق

بخشيد تا شما نيز جزو زوج ھای خوشبخت به حساب بيایيد.

) حداقل روزی یک بار به ھمسرتان بگویيد «دوستت دارم.» مطمئن باشيد١

که ھمسرتان به شنيدن این کلمات نياز دارد.

) موقع سS م و خداحافظی ھمدیگر را در آغوش گرفته و ببوسيد.٢

یادتان٣ نامزد بودید، رفتار کنيد.  از زمانی که  با ھمسرتان حتی بيشتر   (

باشد که ھميشه باید عاشق و معشوق باقی بمانيد. پس وقتی برای شام

بيرون می روید، درب را برای خانمتان باز کنيد، صندلی را برای وی بيرون

بکشيد و موقع قدم زدن دست ھای ھمدیگر را بگيرید.

ان را به ھم بریزد و اذیتتان کند. می توانيد ھم این) مسائل پيش پا افتاده را جدی نگيرید. می توانيد اجازه دھيد که عادات بد ھمسرتان اعصابت۴

ا موقع مسواک زدن باز بگذارد؟ خمير دندانتان را جداعادات را بپذیرید و برای بھبود وضعيت تS ش کنيد. آیا ھمسرتان عادت دارد در خمير دندان ر

ھم خيلی اذیتتان می کند آنھا را جمع کنيد و ھميشهکنيد. آیا شوھرتان عادت دارد لباسھایش را در ھمه جای خانه پخش کند؟ توجه نکنيد، یا اگر 

 خواھد کرد.به خاطر داشته باشيد که در قبال این گذشت شما، ھمسرتان ھم کارھای فوق العاده ای برایتان

اراحتی شما می شود فکر کنيد، در مورد ھمه) به جنبه مثبت قضيه فکر کنيد. به جای این که در مورد راه ھایی که ھمسرتان موجب یاس و ن۵

چيزھای مثبتی در مورد او فکر کنيد که ھميشه نظرتان را جلب می کرده است.

نيد، چند دقيقه صبر کنيد، بيرون رفته و) وقتی عصبانی می شوید، کمی صبر کنيد. وقتی ھر دوی شما عصبانی ھستيد، اصS با ھم صحبت نک۶

ر دوی شما این امکان را می دھد که به جایکمی قدم بزنيد،یا روی تخت دراز بکشيد. برای مدتی از ھمدیگر دور شوید. یک مکث کوتاه به ھ

یگر صحبت کنيد.ناراحت کردن و رنجاندن ھمدیگر، عاقS نه در مورد چيزی که موجب ناراحتيتان شده است با یکد

 جزئی و پيش پا افتاده می آید ممکن است در نظر ) ھيچ وقت از اسرار و ضعف ھای ھمسرتان عليه او استفاده نکنيد. آنچه که به نظر غير مھم،٧

ه ھيچ عنوان در مورد آن با دوستانتان،ھمسرتان بسيار جدی و پراھميت باشد. باید تشخيص دھيد که چه چيز برای ھمسرتان مھم است و ب

ائل را به رخ او بکشيد. یک رابطه عاشقانهمادرتان، خانواده ھمسرتان یا ھيچ کس دیگر صحبت نکنيد. ھمچنين سعی نکنيد موقع دعوا آن مس

رح کنند.رابطه ای است که طرفين بتوانند به ھمدیگر اعتماد کنند و رازھای درونی شان را برای ھم مط

ی بسيار لذت بخش در انتظارتان خواھد بود. تا می) اول به ھمسرتان فکر کنيد. اگر ھر دوی شما این کار را انجام دھيد، مطمئن باشيد رابطه ا٨

احت تر کنيد و مطمئن باشيد او نيز ھمين کار راتوانيد در جواب درخواست ھای ھمسرتان پاسخ مثبت بدھيد و تS ش کنيد که زندگی را برای او ر

برای شما خواھد کرد.

 در مورد او صحبت می کنيد، بگذارید عشق و) به ھمسرتان احترام بگذارید. به ھيچ عنوان در مورد ھمسرتان پيش کسی بدگویی نکنيد. وقتی٩

احترام شما برای ھمه آشکار شود.

... با ھم غذا بخورید، آخر شب کنار ھم فيلم) ھر روز زمانی را به با ھم بودن اختصاص دھيد. ببينيد چه کاری برای ھر دوی شما بھتر است١٠

ا را با ھم مخلوط کرده و برنامه تان را متنوع کنيد. اگرتماشا کنيد، با ھم برای قدم زدن بيرون بروید و کارھایی از این قبيل، حتی می توانيد کارھ

 مھم این است که زمانی را کنار ھم بگذرانيد.یکی از شما در مسافرت به سر می برد، شب ھا به ھمسرتان زنگ بزنيد و صدایش را بشنوید. فقط

ق و عاشقی بخشی از زندگی روزانه شما را از آنیادتان باشد ھر چه بيشتر برای رابطه تان وقت بگذارید، بيشتر عایدتان می شود. بگذارید عش

خود کند.



منبع : روزنامه ایران
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چگونه شاد کردن محيط منزل

) باید ظاھر خود را شادو چھره خویش را بشاش نگه دارید. دراحادیث آمده١

است حزن انسان مومن دردل اوست ولی چھره او بشاش است . اگر زن

اینگونه باشد چھره او پيام آور شادی و شادمانی است که امکان مسرت

ھمسر و فرزندان را فراھم می سازد. به ھمين دليل بھتر است زمانی که به

یقيناً باشيد  دارای احساس شادی  روید  می  فرزندان  و  استقبال ھمسر 

شادی چھره از حزن درونی نيز می کاھد لذا در کارھای درمانی درمانگران به

بيماران افسرده توصيه می کنند که برای درمان افسردگی سعی کنند ظاھر

خود را شاد نگه دارند و تSش کنند که ادای انسانھای شاد را درآورند .

ممکن است پاسخ دھيد که چه فایده که لبانم خندان ولی دلم پرغم باشد.

اما اگر دقت کنيد می توانيد درعمل به خود ثابت کنيد که به نتيجه مثبتی

می رسيد . ھمانگونه که نوع لباس روی رفتار شما اثر می گذارد خنده روی

لب ھم می تواند منجر به احساس شادمانی در وجودتان شود .

ود) پس بيایيم خود را باانسانھای با نشاط ھماھنگدر ھمين زمينه امام علی (ع ) می فرمایند(کسی که خود را به قومی شبيه کند ازآنان خواھد ب

بااخذ تصميم چنين کنيم ، چرا که شکل بخشيدن به حا توانيم  تااز آنان باشيم . ما می  لت چھره در دست خود ماست درامر درمانسازیم 

ن است که غم و شادی مانند دو دکمه در اختيارافسردگی یکی از تکنيک ھای مورد استفاده تکنيک دکمه فشار است .استفاده از این تکنيک ھم آ

اطرات شاد دوران زندگی خود را به یاد آورد و خودانسان ھستند و انسان می تواند ھر کدام از آنھا را که بخواھد فشار دھد . یعنی می تواند خ

راشاد سازد یا بالعکس.

ان را شاد و مسرور سازد.بااین اوصاف می توان قضاوت نمود که اگر کسی نتواند خود را شاد کند ، چطور می تواند دیگر

ذات نایافته از ھستی بخش

کی می تواند که شود ھستی بخش

خشک ابری که بود زآب تھی

ناید از روی صفت آب دھی

واست . امروزه در روانشناسی از خنده درمانی بهظھور خنده در چھره سبب نشاط خود و دیگر ی می گرددو گفته اند که خنده برھردرد بی درمان د

نکه به آنھا بخندید.(یعنی اینکه دیگران را بهعنوان یک تکنيک استفاده می شود پس سعی کنيد که ھمراه با ھمه اعضای خانواده بخندید نه ای

ت می کنند و آن را پایدار تلقی می کنند.تمسخر نگيرید) از این روست که بادیدن شادی درزندگی شما دیگران نيز احساس شادمانی و رضای

) . زیرا زن ھنگامی احساس شاد ی می کندFulfilment) راه دیگر شاد کردن محيط منزل و دستيابی به شادکامی رضایت خاطر ھمسر است (٢

 رضایت خاطر می شود . تامين نيازھای اساسیکه رضایت ھمسر خود را فراھم آورده باشد اما باید دانست که چه چيزھایی باعث دست یافتن به



نيت می رسد و بالعکس توقعات فراوان زمينه ناروانی ھمسر می تواند به رضایت خاطر او بيانجامد مثSً ھمسر بادیدن صميميت زن به احساس ام

 ازاین مسيراست که افراد به خودامنی ھردو را فراھم می سازد .احترام گذاشتن به ھمسر نيز سبب شادی و مسرت زندگی می شود و

شکوفایی می رسند و می توانند امکان بالندگی یکدیگر را فراھم سازند.

سایر اعضا راشاد می سازد، شاید شنيده) راه دیگر دستيابی به شادکامی و شادکردن محيط منزل ، اخSق نيکوی زن است . اخSق خوب زن ٣

یگری تاثير می گذاردباشيد که زوجين در آخر شبيه به یکدیگر می شوند، زیرا شادی یا بالعکس افسردگی ھریک روی د

) فرموده  پيامبر(ص  است که ھر کس ایمانش بھتراست اخSقشمعصومين (ع) نيز خوش خلقی رااز نشانه ھا ی فرد باایمان دانسته اند . 

مسر سودازده را به سوی خود مینيکوتراست . شادکامی در سایه خوش خلقی حاصل می شود و خوش خلقی جذاب و کشش آفرین است و ھ

خواند.

ز عSیق بسيارضروری است و با کمی تامل در) راه دیگر شاد کردن محيط منزل ، تھيه وسایل مورد عSقه برای اعضای خانواده است . پرسش ا۴

درک کرده باشيد یقيناً می توانيد به تھيه ھدیه موردپيام ھای ارسال شده توسط اعضای خانواده می توان به عSیق آنان پی برد .اگر پيامھارا خوب 

ن طریق خود نيز شاد و مسرور می شوید .عSقه آنان بپردازید . پس از تقدیم ھدیه طراوت و شادابی را در چھره آنان می بينيد و ازای

 که در سفر فوائد زیادی وجود دارد که یکی از) سفر رفتن و مسافرت نيز به شرط امکان مالی مو جب شاد نمودن اعضای خانواده می گردد؛ چرا۵

آنھا کسب تجربه و درآمدن از خامی است . سعدی می گوید:

بسيار سفر باید تا پخته شود خامی

صوفی نشود صافی تا سرنکشد جامی

(سفر به انسان سSمتی می بخشد ) پيامبر اکرم(ص ) فرمودند: مسافرت کنيد تا سSمت باشيد.

 می سازد آیا کفر نيست ازاین طریق شادی وپس اگر سفر سبب دگرگونی روحی وروانی می شود وزندگی را از حالت یکنواخت و مSل آفرین خارج

شادکامی را برای خانواده خود به ارمغان نياوریم ؟

اشتن است .اگر بتوانيم به اعضای خانواده) نکته دیگری که شادی آفرین است و سبب شادکامی اعضای خانواده می شود اميد دادن و اميد د۶

 شادی رااز چشمھا دور می سازد .(منظوراز اميد ،اميدی تازه بدھيم می توانيم شادی را در چھره آنان مشاھده نمائيم ، حال آنکه نااميدی برق

اميد واقعی است نه اميد واھی )

 آدمی از حرکت ا یستاده است . به ھمين لحاظ استبا نگاه به افراد افسرده می بينم که اغلب آنان اميد راازدست دادند و چون اميد ازدست رود

که گفته اند (ایستادن آب ، مرداب است و مرداب مرگ آب )

ی خواھد داشت و دست یافتن به توفيق ، نشاطپس انسان اميدوار درحال حرکت و تکاپوست و حرکات ھمراه با پيشرفت و برنامه موفقيت رادر پ

ان شادی ھدیه داده و دوام زندگی خود و دیگرانبخش و شورآفرین است . حال زنی که به اعضای خانواده اميدی تازه می بخشد یعنی اینکه به آن

 فردی فعال و پرتSش باشيد ازاین طریق میرارقم زده . اميددادن ھميشه درکS م نيست بلکه عمل را نيز شامل می شود بطور مثال اگر شما

اقتصادی رانيز حل خواھيد نمود.توانيد اعضای خانواده را به تحرک و تSش وادار نمائيد واز این طریق حتی بسياری از مشکSت 

رای ھمسرش شادی آفرین باشد . در اظھار شوخی) شيوه دیگر ایجاد نشاط بيان لطایف است . آن گاه که زن بذله گویی و مزاح کند می تواند ب٧

و مزاح باید بگونه ای رفتار نمود که در محيط خانه مناسب و بجا بوده وآزاردھنده نباشد.

http://vista.ir/?view=article&id=337991

چگونه شوھرتان را مجذوب خود کنيد



کـانون خـانواده آنـچه که باعث تداوم و بقای صـميـميـت مـيگردد رفتارھا و

اعمال زن و مرد نسبت به ھم ميباشـد. در این ميان نقش یک زن می تواند

در ایجاد فضایی دلپذیر و جذاب بسيار مھم و قابل توجه باشد. تاثير پذیری

در حتـی  تواند  مـی  و  بــوده  بدیھی  امری  زنان  رفـتـار  بـرابـر  در  مـردان 

سرنوشت یک رابطه و کاميابی ھای زندگی موثر باشد .

 روش آسان که ھر زنی می تواند بـرای مجذوب نمودن۶در ایـن بـخش به 

شوھر خود بکار بندد را مSحظه ميکنيد دد

● متفاوت باشيد

ن یکسان نميباشد. حال پرسش اینجا اسـت کهبا آنکه ممکن است جذابيت مھم باشد اما کافی نيسـت. تعریف جذاب و دلربا به چشم تمام مردا

ـنحصر بفردی ھستيد، آن را از دیگران پنھان ننموده و یـاشما چگونه ميتوانيد متفاوت باشيد؟ بگذارید برایتان مثالی بياورم:اگـر شما دارای لھجه مـ

ما از دیگران گردد. ھر گاه شبيه باقی زنان باشيد زودجواھر آzت عجيب و غـریـب و لـوازم نا متعارف با خود حـمـل کـنـيـد تـا سبب متمایز شدن ش

گذارید که مرتبط به یک یـا دو خصوصيت منحصر بفردفراموش می گردید و این چيزی نيست که ميخـواھـيد. شما مـایـلـيـد از خـود اثـری بـجای بـ

شما باشد دد

● یک کار غافلگير کننده انجام دھيد

و وحـشت زده گردد. امـا اگـر وی مـاجراجـو بـاشدایـن کـار اندکی ریسک برانـگيـز اسـت چـون مـمـکن اسـت شوھر شما اھل ماجراجویی نـبـوده 

 دیـگر مـن بـه شما آن است که کـارھایی که دور ازبـسيار از آن لـذت برده و فـردای آن روز نيز ممکن است منتظر ماجراجویی باشد . پـيشنـھاد

 ميکنيد بياد ماندنی خواھد بود ددانتظار شوھرتان ميباشد را انجام دھيد مثS با پوشيدن لباسھای غير معمول و ھر آنچه که فکر

● خصوصيت استثنایی خود را رو کنيد

ه نمایند. اگر به زبان دیگری صحبت می کنيد، درشگفت انگيز است که اغلب زنان فراموش می کـنـنـد بـه کارھایی که در آنھا تبحر دارند اشار

 یا در تابستان در بيابان اردو زده بـوده اید، حتما درگذشته در کــشور خارجی زندگی می کرده اید، شغلھای داوطلبانه ای را قبول کرده بوده اید و

رد منـحصر بفرد و جـالب تـوجه نگاه خـواھد کــرد. نـيازیمــورد آنـھا صحبت به ميان بياورید. اگر ایـن کار را بکنيد شوھرتان به شـما ھمانند یک ف

نيست که حــتما فرد بامزه و شوخ طبعی باشيد.

وعی رفتار کنيد خود را مضحکه دیگران خواھيد کرد. امابامزه بودن برای اکثر مردم دشوار است چون اگـر نتوانيد به طـور واقعی بامزه باشيد و مصن

واھند داد دداگر داســتان جالب تــوجـھی برای گفتن داشتـه باشيـد ھــمه ساکت شده و به شما گوش فرا خ

● گوش دھيد،گوش دھيد وباز گوش دھيد

مينان یابيد که به اندازه کافی گوش می دھيـد. در اینجابـيـشـتر مردان دارای این تصور غلط می باشند که زنان زیاد حرف می زنـنـد. شـمـا باید اط

 باید با آنھا بسيار صحبت کنيد بلکه آنھا را باید به صحبتنياز دارید تا مرد خود را دقيقا بشناسيد. بسياری از مردان کم حرف ميباشند و نه تنھا شما

ز وی بپرسيد. این کار واقعا یک ھـنر است و شما نيازکردن نيز وادارید. می توانيد با یـک مـوضـوع دلـخـواه خود شروع کرده و پرسشھای کوتاھی ا

به تمرین خواھيد داشت.

 به صحبت کردن بيشتر وادارید. ميتوانيد نظرات خودھنگامی که پاسخ کوتاھی دریافت کردید می باید پرسشھای متوالی دیگر از وی بپرسيد تا او را

 ميکند با خود خواھد گفت: اون واقعا به من عSقه داره ددرا نيز ما بين آنھا بگنجانيد که مانند بازجویی جلوه نکند. مطمئن باشيد وقتی شـما را ترک

● فرد دلپذیری باشيد

منفی به ھر شکل جدا خودداری کنيد. اگر عــقيده مصرانهھـيـچ انـسـانی وجـود نـدارد که مفتون و شيفته یک فرد دلپزیر و نازنين نگردد. از سخنان 

 دھيد. چيز دیگری که باید مراقب آن باشيد دوریای راجع به مباحثی ھمچون سياست و یا مذھب دارید بھتر است که موضوع بحث را مؤدبانه تغيير

نيد تا عقاید دیگران را تغيير دھيد. ایـن خـيلیاز بحث و مجادله ميباشد. نظرات و عقاید ھر کس محترم است و ھيچ دليلی ندارد که شما تSش ک

 مقابل خود را مجبور گردانيد که بپذیرد در اشتباهخوب است که نظرات خود را راجع به موضوعات بحث انگيز با دیگران قسمت کنـيد بدون آنکه فرد

لت زده نکنيد.است. و یـا آنکه او را بر اساس عـقـایدش مورد ارزیابی قرار دھيد. در آخر آنکه او را خجا

ز شرمنده شدن نميباشد ددھـيـچ کـس کـامل نيست و ھمه ما اشتباه می کنيم. به خـاطر داشته باشيد که ھيچ چيز بدتر ا



● خود را آراسته کنيد

ت خود را بـرای شوھرتان بيارایيد. برای راضی کردنمـردان موجودات احساساتی نبوده و بيشتر به قوه بينایی خود متکی ھستند بنابر این بھتر اس

مـردھا کـافی اسـت آنچه را که دوست دارند در برابر دیدگانشان قرار دھيد

منبع : تھران مانيا
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چگونه عاشق شريک زندگی خود باشيم؟

تنھا چيزی که از زندگی می خواھم این است که بتوانم روزی عاشق شوم

و از آن به بعد تا آخر عمر خود به خوبی و خوشی زندگی کنم. پایان.

اما این مطلب آنقدرھا ھم که شما تصور می کنيد ساده و پيش پا افتاده

نيست. در حدود چھل و خورده ای سالم بود و یک زندگی کامSً عادی را

دنبال می کردم. در زندگی شخصی خود متاسفانه دو مرتبه طSق را تجربه

کرده بودم و ھمين امر باعث ایجاد شک و تردیدھای فراوانی در من شده

تلخی را چشيده بودم، مشکSت تجربه ھای  بود. به این دليل که چنين 

دیگری نيز برایم بوجود آمده بود: من دیگر نمی توانستم به جنس مخالف

خود اعتماد کنم، دليلش ھم این بود که نمی خواستم مجدداً آسيب ببينم.

حدس بزنيد چی شد؟ یک خانمی را مSقات کردم که ھم سن و سال خودم

بود و بود و ھمانند خودم شکست ھای عاطفی متفاوتی را تجربه کرده 

نتيجه: تصور ميکردم با تمام این تفاصيل ھيچ گاه به ھم عSقمند نخواھيم

شد! ھيچ انسانی توقع ندارد ھنگاميکه روی یک زمين سيمانی دانه می

کارد، فردا با کشتزار گندم مواجه شود.

افراد زخم خورده است. اینترنت سرشار از  دنيای  ھمانطور که می دانيد 

از نفر  و ھزاران ھزار  اند  شده  بسيار گسترده  مSقات  قرار  سایت ھای 

سراسر جھان داخل این سایت ھا گرد ھم جمع می شوند و به دنبال عشق

وش را ھم دورن آنھا پيدا کرد، اما تعدا کثيری از آنھاحقيقی خود می گردند. البته به ندرت ميتوان قصه ھای موفقيت آميز، ھمراه با پایان خوب و خ

بپيوندید (من برای سه ماه این کار را انجام دادم وھمچنان نااميدانه به زندگی خود ادامه می دھند. برای چند لحظه می توانيد به این سایت ھا 

ا و بارھا به سوی شما می آیند. انسان ھایی را کهھمين امر باعث شد که تا سه سال نتوانم آنرا رھا کنم) و می بينيد که چھره ھای مشابه بارھ

 به من و شما ھستند. فقط تا به حال عشقمSقات می کنيد به ھيچ وجه زشت، شرور، و یا خطرناک نيستند. آنھا انسانھای عادی درست شبيه

به سراغ آنھا نرفته است.

● چرا؟

 برقراری ارتباط است. شاید پاسخ این پرسش به وضوح،برای پاسخ به این پرسش ابتدا باید از خودتان بپرسيد که چرا یک نفر در وھله اول به دنبال



که از به بعد، در ھر نسل، ھمه انسانھا به سوی برقراری رابطه ھای جدید گرایش پيدا کردند؛ چرا ٩٠آشکار نباشد، اما بسيار ساده است. از دھه 

توليد مثل ھم مطرح می شود و حاملگی به اینتاریخ فوق، برقراری رابطه به صورت یک امر اجتناب ناپذیر در آمده است. دیر یا زود مسئله 

 عھده می گيرد. نقش افراد کامSً روشن است؛ طبيعت کارمعناست که خانم ھا نياز به حمایت اقتصادی دارند، و نتيجتاً پدر خانواده این وظيفه را به

; یکدیگر٠٣٩;&#٠٣٩;عاشق&#٠٣٩;&#٠٣٩; باشد و دو نفر &#٠٣٩;&#٠٣٩; شاد&#٠٣٩;&#٠٣٩خود را انجام می دھد. حتی اگر رابطه &#

اد رابطه یک امر حياتی است و رابطه سالم به رابطه ایباشند، بازھم مسائل دیگری به وجود می آید که دوری از آنھا اجتناب ناپذیر خواھد بود. ایج

گفته می شود که تنھا مرگ قادر باشد شرکای آن را از یکدیگر جدا کند.

 آنوقت می بينيد که کنار ھم ماندن تا چه اندازهبه مشکSتی که در باz به آنھا اشاره شد، قضيه مذھب و فشارھای اجتماعی را نيز اضافه کنيد،

ی راحت تر ميتوانستند تا آخر عمر در کنار یکدیگردشوارخواھد شد. به ھمين دليل است که مادر بزرگ ھا و پدر برگ ھا و اجداد و نياکان ما خيل

باقی بمانند.

 این دليل در یک رابطه باقی می مانيم، و یا حتیاین روزھا وضعيت ما با گذشته فرق کرده است. ھمه چيز به این مطلب ختم می شود: ما تنھا به

وارد آن می شویم، چون این کار بھتر از انجام ندادن آن است.

 تحمل آن نخواھيم بود.به عبارت دیگر یک رابطه باید موجب ایجاد خوشحالی در ما شود در غير اینصورت ھرگز حاضر به

. بلکه مشکل این است که مردم این کار را بدوناین مسئله بسيار مھمی است، اما مشکل بزرگتری که وجود دارد، ھيچ ربطی به خود رابطه ندارد

توجه خود قرار می دھند و ما ھم با ھمان مقياسوجود ھيچ گونه دانشی انجام می دھند. جامعه ھمچنان ارزش ھای پيش پا افتاده را مرکز اصلی 

، بازنده ميدان خواھيم بود و متحمل شکست شدهھای قدیمی، رفتارھای خودمان را تخمين می زنيم. ھنوز تصور ميکنيم اگر رابطه ما بھم بخورد

شما بھم خورد باید به آن درست مانند عوض کردن خانه،ایم، به ویژه اگر طرفی باشيم که دیگری این کار را در حق ما انجام داده باشد. اگر رابطه 

ه اتفاق افتاده که کارھای باz را انجام داده باشيد؟ اماتغيير شغل، مھاجرت کردن به یک کشور دیگر و.... نگاه کنيد. تاکنون برای خود شما چند مرتب

عوض کردن شریک زندگی؟! حتماً شما خودتان یک مشکلی دارید!!

● راه حل چيست؟

حقيقتاً می توان گفت: دو چيز؛

ا آسيب بزند چراکه به یک قدرت درونی مصلح▪ اول اینکه عاشق خودتان باشيد. اگر خودتان را دوست داشته باشيد ھيچ کس نمی تواند به شم

ھم نيست، چون اعتماد به نفس دارد، خودش رامی شوید. اگر به آرنولد شوارتزنگه بگویند که تو انسان ضعيفی ھستی، این امر اصSً برایش م

دوست می دارد، و از ھمه این حرف ھا گذشته به درستی می داند که اینچنين نيست.

شن کنيد، و با طرف مقابل خود نيز در مورد آن موارد▪ دوم اینکه چيزھایی را که از رابطه و زندگی خود می خواھيد، به طور کامل برای خودتان رو

ایتان اھميت دارد که فرد زیبایی که به تازگی با او آشنا شدهصادق باشيد. آیا واقعاً ميخواھيد با کسی ارتباط برقرار کنيد که دارای فرزند است؟ آیا بر

اید، فاقد ھر گونه تحریک پذیری جنسی باشد؟ و یا بالعکس یک انسان سيری ناپذیر باشد؟

خورد کنيد. خواست ھا و نيازھای انسان، به مرور زمانھمچنين شما باید بتوانيد که با خودتان نيز در مورد این مسائل با انعطاف پذیری بيشتری بر

ل نيستند، و سه سال بعد نيز باز ھم نسبت به روزتغيير پيدا می کنند. تمایSت افراد، سه ماه پس از بھم خوردن رابطه، درست مثل ھمان روز او

کنيد، و نه تنھا به او آسيب وارد نسازید، بلکه به اواول دگرگون شده اند. بنابراین به این نتيجه ميرسيم که شما باید ھمواره به درون خود گوش 

اعتماد کرده و دقيقاً مطابق توصيه ھای او عمل کنيد!

شتن یک عشق حقيقی ارائه کند؟ واقعاً میاما به راستی چه چيزی می تواند یک فرمول ساده و عملی را به شما به منظور یافتن و نگه دا

خواھيد بدانيد؟

 این شخص چه کسی است، بھتر است نگاھی به داخلباید فردی را که ھر روز با او ھستيد با تمام وجود دوست داشته باشيد. (برای اینکه بدانيد

آینه بيندازید!)

 دیگران نثار کنيد. (و این امر از شما یک انسانفقط ھمين! با این کار شما حامل توده ھای عظيمی از عشق می شوید که می توانيد به راحتی به

نيد، مطمئن باشدی که زندگی چندان بد نخواھدفوق العاده جذاب و جالب می سازد)؛ در طول زمان ھایی که خودتان را یک فرد تنھا تصور می ک

گذشت، چون برای مدتی با درون خودتان ھمنشين می شوید.

به ھر حال کيست که این کار را انجام نداده باشد؟
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چگونه گفت وگو کنيم

اگر درددل افرادی که پا به مراکز مشاوره خانوادگی می گذارند را بشنویم

خواھيم دید که بيش از نيمی از آنھا از عدم درک گفتاری رنج می برند و چون

راحتی به  توانند  نمی  نيستند  یکدیگر  با  صحيح  ارتباط  برقراری  به  قادر 

بازگو کنند. بسياری از زوج خواسته ھا و انتظارات شان از طرف مقابل را 

ھایی که زندگی شان به مخاطره افتاده و دچار بحران رابطه شده اند از این

گله دارند که ھمسرشان صحبت کردن بلد نيست و نمی توانند لحظه ای را

یکی از کليد ھای بگذرانند. ارتباط کSمی درست  منطقی  به گفت وگوی 

زندگی زناشویی است، ھنری است که می تواند یک زندگی را از وضعيت

بحران زده نجات دھد و به سمت شادکامی و سعادت سوق دھد. در ازدواج

نگاه ھای با  از ھرگونه صميميت و  ناموفق گفت وگو معموzً به دور  ھای 

یما و اشاره ھای عاشقانه خبری نيست. زن و شوھرانتقادی و بھانه گيری و تھدید انجام می شود و دیگر از صحبت ھای دلنشين اوایل ازدواج و ا

 به گردن او بيفتد.در دو سوی جبھه به تخطئه شخصيتی یکدیگر می پردازند تا باzخره یکی مغلوب شود و ھمه مشکSت

تفسير نادرست، به شناسایی مساله، علتوقتی در زندگی مشترک، اختSف نظر یا سوءتفاھمی بروز می کند، به جای سرزنش کردن یکدیگر و 

 اصلی و یافتن علت ھا و ریشه ھا دشوار استیابی و سرانجام یافتن راه حل آن بپردازید. اگرچه گاھی اوقات شناسایی مساله واقعی و مشکل

کاری ماھرانه و پرپيچ و خم است که کمک وزیرا آنچه روی پرده است با آنچه پشت پرده است متفاوت است و شناخت ریشه ھای اصلی مساله، 

مشاوره افراد متخصص را طلب می کند.

ی کنيد و تمام تقصيرھا را به گردن او می اندازید بهبرای اینکه گفت وگوھایتان به ثمر برسد ھرگز ھمسرتان را سرزنش نکنيد. وقتی او را سرزنش م

رتی که شاید شما ھم به ھمان ميزان مقصر باشيد.عبارتی می خواھيد خود را به بھترین شکل جلوه دھيد و خود را از تقصيرات مبرا سازید در صو

ز به دوباره سنجی معتقدات خود در موردپس نه او را سرزنش کنيد نه خود را دست باz بگيرید. شخصيت ھمسرتان ھرچه باشد، شما ھم نيا

اد می کند که برای دستيابی به تفاھم ضرورتزندگی دارید. این باور که شما ھم بی عيب و نقص نيستيد، یک نوع آمادگی و انعطاف روحی ایج

زیادی دارد.

وبی درک کند. فراموش نکنيد که ھمسر شما کارمندزمان صحبت کلمات مناسب به زبان بياورید. پيام خود را به گونه ای بگویيد که ھمسرتان به خ

Sقه به صحبت ھای ھمسرتان گوش دھيد. از قطع صحبتیا مدیر یا ھمکار شما نيست، طرز رفتار ھای بيرون از منزل را با خود به خانه نبرید. با ع

سکوت کنيد. اشتباھات و تلخی ھای گذشته را بهاجتناب کنيد. عکس العمل ھای تند از خود نشان ندھيد. در برابر بحث ھای بی مورد و بيھوده 

وحی، مشکل را پيچيده تر می کند درحالی که قضایایميان نياورید و فقط بر مشکل ایجاد شده تمرکز کنيد. بيان خاطرات دردناک گذشته و تالمات ر

حتمال موفقيت در گفت وگوھای زوجين را ازگذشته ربطی به مشکل امروز ندارد. این کيفيت که نوعی «واپس گرایی» در زندگی مشترک است، ا

بين می برد.



 فصل کنيد. رفتارھای مثبت ھمسرتان را تحسين واز بحث و مشاجره جلوی دیگران پرھيز کنيد و حتی اzمکان در مکان خصوصی اختSفاتتان را حل و

ار می کنيد و دوست دارید ھمواره در کنارش باشيد.او را به انجام ھر چه بيشتر آن رفتارھا ترغيب کنيد. به او بگویيد که چقدر به وجودش افتخ

. سعی کنيد تا حد امکان از کارھا و رفتارھایی کهخيلی از مواقع ما با حرف ھا و حرکاتمان ھمسرمان را نسبت به خود عصبانی و ناراحت می کنيم

 ھمسر و زندگی مشترکتان آنھا را کنار بگذارید.سبب دلزدگی و ناراحتی ھمسرتان می شود بپرھيزید. حتی اگر به آن کارھا عSقه دارید به خاطر

مسرتان احساس کردید که به حالت عصبی نزدیکدر بدترین شرایط روحی از گفتن عبارات ناسزا خودداری کنيد. ھر وقت در اثنای گفت وگو با ھ

می شوید، از ادامه بحث خودداری کرده، در زمان مناسب به بيان بقيه مطالب خود بپردازید.

ًSحرفش تمام شود بعد نظر خود را بيان کنيد.وقتی ھمسرتان در حال صحبت کردن با شماست، به ھيچ وجه حرفش را قطع نکنيد. صبر کنيد کام 

ود فاصله ميان شما دو نفر بيشتر شود. بایدھمسر خود را پيش دیگران کوچک نکنيد و از جنبه ھای منفی او سخن نگویيد، این کار سبب می ش

 اصSً در مورد او ھيچ حرفی نزنيد. اگر خوب دقت کنيدتنھا از نقاط قوت ھمسر خود در مقابل دیگران حرف بزنيد و اگر ھم نمی توانيد، بھتر است که

نکات فوق بسيار جزیی و ساده ھستند ولی تاثير بسزایی در استواری رابطه می گذارند.

این ھم زن و ھم شوھر ھر یک به سھم خودمھم ترین عامل پدید آمدن مسائل و مشکSت زناشویی، سوء ارتباطات و سوء تفاھمات است. بنابر

فرصت ممکن به حل و فصل آنھا بپردازند زیرا سوءمسووليت دارند که از به وجود آمدن سوء تفاھمات و سوء ارتباطات پيشگيری کنند و در اولين 

ین اصول نسبت به ھمسرتان احساس مسووليتتفاھمات و سوء ارتباطات به صورت یک فرآیند مخرب و پيش رونده عمل می کنند. پس با رعایت ا

کنيد و در خانواده فضایی سرشار از امنيت روانی و عاطفی ایجاد کنيد.

منبع : روزنامه شرق
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چگونه مسائل خود را حل کنيم؟

حل مساله ھمواره یکی از دغدغه ھای بشر در طول تاریخ بوده و ھست،

ھنگامی که انسان غارنشين از خود می پرسيد: «چگونه خود را گرم کنم؟»

در واقع او به دنبال حل یک مساله بود.

را در از خود می پرسيد: «چگونه جلوی شيوع طاعون  انسان  زمانی که 

شھرم بگيرم؟» باز ھم به دنبال حل مساله بود.

انسان امروز ھم با مسائل بسياری رو به رو است مسائلی پيچيده، علمی،

مسائل کاری، اجتماعی، خانوادگی و ...

حل مساله در اصل مھارتی است که بقای فرد و بقای نسل اجتماع در گرو

آن است.

انسان ھا در بسياری از موارد مشکSت خود را حل می کنند بدون آنکه حل

مساله را به صورت مدون و یا در کارگاه مھارت ھای زندگی آموخته باشند! اما

از سوی دیگر در بسياری از موارد ھم انسان ھا از حل مساله خود ناتوان

ھستند چون حل مساله را به صورت یک مھارت اختصاصی نياموخته اند و یا



تمرین نکرده اند. مردم حل مسائل ریاضی، فيزیک و شيمی را در مدرسه

می آموزند و از آنجا که مبانی حل مساله اجتماعی با حل مساله ریاضی

 در حالی که افرادی در حل مسائل اجتماعی خودیکی است، آنھا بدون آنکه بدانند ازھمان اصول برای حل مساله اجتماعی ھم استفاده می کنند،

موفق تر ھستند که در این حوزه به صورت تخصصی تمرین کرده و آموزش

دیده باشند.

● مھارت حل مساله چيست؟

می کند فرد ھدایت می شود و فرد سعی  توسط خود  فرایندی شناختی – رفتاری است که  یا«حل مساله»  موثر  راه حل ھای  با کمک آن   

فرایند آگاھانه، منطقی و ھدفمند است. حل درستسازگارانه ای برای مسائل زندگی روزمره خود پيدا کندو بنابراین می توان گفت حل مساله یک 

شویی و خانوادگی) و مسائل اجتماعیمسائل مالی مسائل شخصی (مثS شناختی، ھيجانی، عاطفی،  رفتاری و سSمتی) بين فردی (مثS زنا

 مساله گاه ناشی از یک مشکل بيرونی(مثS جرم و آسيب ھای اجتماعی) ھمه مستلزم دانستن مھارت حل مساله است. باید توجه داشت که

صی.مانند یک امتحان سخت است و یا از درون فرد نشات می گيرد مثل اھداف، نيازھا یا تعھدات شخ

● رویارویی با مساله

حوه رویارویی با این استرس است، برخورد ووقتی با مساله ای رو به رو می شویم، داشتن استرس کامS طبيعی است، اما چيزی که مھم است ن

مواجھه ھمه انسان ھا با استرس یکسان نيست.

 برخورد با مساله ای عصبانی می شویم،گاھی احساس ما به قدری منفی و شدید است که مانع از تفکر منطقی و حل مساله می شود مثS در

اما در ھر حال رفتار ما فقط یک برخوردگریه می کنيم و یا به قھر کردن متوسل می شویم. گاھی ھم احساس ما خيلی شدید و منفی نيست 

و مساله را به عنوان یک مساله غير قابلاحساسی – ھيجانی است و در نتيجه منجر به حل مساله نخواھد شد. به طور مثال ساکت می شویم 

حل می پذیریم و دعا می کنيم و اميدواریم مساله خود به خود حل شود.

يجان مدار غير سازگارانه در پيش گرفته ایم و در مورد دوم،در موارد باz مقابله ما با مساله ھيجان مدار است، با این تفاوت که در مورد اول مقابله ھ

مقابله ھيجان مدار سازگارانه، zزم به ذکر است که ھدف از مقابله ھيجان مدار تغيير شرایط

 دارد و آن مقابله مساله مدار است.استرس آفرین در جھت بھبود وضعيت ھيجانی و کاھش فشار است.اما یک نوع مقابله دیگر ھم وجود

● مقابله مساله مدار

ر می تواند موثر یا غيرموثر باشد، زمانی مقابله موثروقتی ما به حل مساله  می پردازیم، در واقع نوعی مقابله انجام می دھيم. مقابله مساله مدا

ل عواقب منفی را به دنبال داشته باشد.است که مساله در نھایت به گونه ای حل شود که حداکثر نتایج مثبت از آن به دست آید و حداق

 کمترین آثار سوء برای دیگران ھم ھمراه خواھد بود آثارمقابله سازگارانه به معنای دستيابی به حداکثر نتایج مثبت، نه تنھا برای خود فرد بلکه با

مثبت آن نه تنھا در کوتاه مدت بلکه در دراز مدت ھم مشھود خواھد بود.

● چه وقت از کدام روش استفاده می کنيم؟

 مساله خود را به صورت یک مشکل یا یک مشکلھنگامی ما با یک مساله رو به رو می شویم، ھمواره آن را به شکل یک مساله نمی بينيم. گاھی

واھد بود.غير قابل حل در نظر می گيریم این رویکرد به مساله خود نخستين مانع بر سر راه حل مساله خ

در این شرایط فرد انگيزه خود را برای مقابله موثر با مساله از دست می دھد.

سائل قابل حل ھستند، در حالی که وقتی از مقابله ھایوقتی از مقابله ھای مساله مدار استفاده می کنيم بر این باوریم که موقعيت قابل تغيير و م

ا می توان در مقابل آنھا واکنش ھيجانی نشان داد.ھيجان مدار استفاده می کنيم بر این باوریم که شرایط غير قابل تغيير و کنترل ھستند و تنھ

 زیر اشاره کرد؛مقابله ھای مساله مدار و ھيجان مدار انواع مختلفی دارند که از آن جمله می توان به موارد

▪ مقابله ھای فعال اقدام به عملی یا تSش در جھت برطرف کردن مساله.

زی در مورد اقدامات فعاzنه ای که باید برای مقابله صورت▪ برنامه ریزی فکر کردن در مورد اینکه چگونه می توان با مساله رو به رو شد یا برنامه ری

گيرند.

طSعات، مشورت کردن)▪ تSش در جھت پيدا کردن منابع حمایت اجتماعی که می توانند موثر باشند (کمک گرفتن، کسب ا

آوردن).▪ به دنبال یافتن حمایت اجتماعی عاطفی بر آمدن (حس دلسوزی و حمایت عاطفی کسی را به دست 



▪ کنار گذاشتن سایر فعاليت ھا و تمرکز روی حل مساله

▪ پناه بردن به مذھب و افزایش فعاليت ھای مذھبی

▪ تفسير مجدد مساله به سبکی مثبت و توجه به آن به عنوان فرصتی برای رشد و بلوغ اجتماعی

ه شرایط مساعد شود.▪ بازداری مقابله یا مقابله منفعSنه به صورت عقب نشينی و دست از تSش برداشتن تا زمانی ک

▪ تسليم شدن و پذیرش شرایط.

یل به تخليه ھيجانات.▪ تمرکز به تخليه احساسات و توجه زیاد به ناراحتی و فشار روانی که فرد تجربه کرده و تما

▪ انکار و تSش برای نادیده گرفتن رویداد مساله آفرین

و سایر سرگرمی ھا▪ عدم توجه و فکر به ھر چيزی که یادآور مساله مربوطه باشد و توسل به خواب، خيال پردازی 

▪ و حتی به شوخی گرفتن مساله
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چگونه مسائل و مشکل ھای زندگی را ريشه يابی کرده و بر آنھا غلبه کنيم!

در این مبحث راجع به احساس ھا و اینکه از کجا می آیند و چگونه شکل

اشاره ھائی و  ”ناآگاه“  و  ”آگاه“  ویژگی ھای خانم ھای  و خSصه ٔ  می گيرند 

خواھم داشت:

انسان یک معجزه، حتی فراتر از یک معجزه است؛

ای زن ... ای مرد!!

تو بسيار توانا ھستی، ھرکاری بخواھی، می توانی انجام بدھی.

را ھم تصورش  است، حتی  نھفته  شگرفی  قدرت ھای  تو چه  درون  در 

نمی توان کرد!

یکی از این شگفتی ھا، احساس ھا و عواطف انسانی است.

پرسش این است که: احساس ھا از کجا می آیند؟ با خود چه پيام ھائی برای

بر احساس ھای خود غلبه کنيم و آنھا را در جھت ما دارند؟ آیا می توانيم 

ھدف ھای خود ھدایت کنيم؟

باورھا و اندیشه ھای خود و براساس تجربه ھایش، با توجه به  ھر کسی 

احساس ھای خود را (پيوسته به صورت خودکار و ناخودآگاه) تعبير کرده و بروز

می دھد.

اگر به فکر درآمد بيشتری ھستيم... اگر در اندیشهٔ کسب قدرت بيشتری

.. اگر می خواھيم رابطهٔ بھتری با دیگران داشتهھستيم... اگر به فکر ھمسر شایسته ای باشيم.. اگر در اندیشهٔ آزادی و امنيت بيشتری ھستيم

ر این است که می خواھيم احساس و عواطفباشيم... اگر به فکر خوراک، پوشاک و مسکن خوبی ھستيم... صدھا و ھزارھا اگر دیگر، به خاط



قدرت و بھترین دوست یا بدترین دشمن مابھتری داشته باشيم و کيفيت احساس خود را بھتر کنيم. چرا که احساس ھا و عواطف، بزرگترین 

می تواند باشند.

ھند.به طور کلی، احساس ھا یک امر طبيعی ھستند، ولی تودهٔ مردم آنھا را در دو گروه قرار می د

) احساس ھای مثبت، شادی بخش و آرامش دھنده که باعث لذت از زندگی می شوند.١

ند. اگر این احساس ھا را به عنوان عSیم) احساس ھای ترس، خشم، درد و ... که به طور معمول باعث تلخی، درد، و رنج در زندگی می شو٢

شند. به عنوان نمونه، احساس ترس را مورد بررسی قرارھشداردھنده بدانيم و با آنھا به صورت مثبت و برخورد کنيم، می توانند منبع خير و برکت با

ن توجه کنيد، یعنی با ترس برخورد مفنی شدهمی دھيم: ترس یک امر طبيعی است، وقتی ترس خود را پنھان نموده و یا فقط به اثرھای منفی آ

خواھد بود، بلکه می تواند بسيار سازنده و مفيد ھماست. در حالی که اگر به پيام ھای ترس توجه کنی، ترس به موقع، نه تنھا بد، منفی و مخرب ن

اده ساز...، خودت را آماده نگه دار...، آمادهٔ مبارزهباشد. پيام ترس این است که: پيش بينی ھای zزم را انجام بده، خود را برای ھر پيش آمدی آم

مل کردن باش و... به طور کلی، آماده ھرگونه تغيير zزمباش...، آماده کنار آمدن باش...، آماده پذیرش باش...، آماده فرار کردن باش...، آماده تح

باش.

د، رنج، عذاب نموده و اسير مسئله ھا و مشکل ھایدر حالی که بسياری از مردم، به علت ھای مختلف با ترس برخورد منفی کرده و خود را دچار در

یکی از بزرگترین دشمن ھای بشر به حساب می آیند.متعدد می کنند. به طور کلی ترس ھا و تردیدھای غيرطبيعی، ذھنی بوده و بازدارنده ھستند و 

ری را ھدر می دھند و سرمنشاء بسياری امراض وچرا که بزرگترین ترس  ما از خود ترس است. ترس ھا، بازتاب افکار منفی ما است، انرژی بسيا

شيد و جسورانه عمل کرد.شکست ھا ھستند. پادزھر ترس، جسارت است. با ترس بایستی جسورانه برخورد کرد، جسورانه اندی

رحسب چگونگی برخوردمان با آنھا خواھند بود:ھمان طوری که گفتيم احساس ھا، بزرگترین قدرت ھا و بھترین دوست ھا و یا بدترین دشمن ھا ب

اطف خویش، تصميم می گيرد و عمل می کند. اگربرخSف تصور ھمه افراد، انسان نه تنھا بر اساس عقل و منطق، بلکه تحت تأثير احساس ھا و عو

نسان در سير شادکامی، خوشبختی و تعالیتصميم ھای اتخاذشدهٔ ناشی از احساس ھا، مثبت بوده و در راستای خرد و منطق باشد، زندگی ا

شد، شخص در ناراحتی، نگرانی و مسائل گوناگونقرار می گيرد، لوی اگر عملکردھا، نتيجه تصميم ھای احساس منفی و به دور از عقل و منطق با

و بدبختی قرار می گيرد.

ترس، خشم، ام لذت،  به صورت خوشحالی،  منطق گرائی است. احساس ھا  مقابل خرد و  نقطهٔ  نگرانی،احساس،  آرامش،  نااميدی،  يدواری، 

(باورھا،حسادت و... بدون اینکه انتظار داشته باشيم، ظاھر می شوند. در واقع عواطف بدون علت ظاھر  نمی شوند و تحت تأثير عوامل درونی 

 خودکار تمام اندام ھای درونی بدن را کنترلاندیشه ھا و تجسم ھای ذھنی) و محرک ھای بيرونی ظاھر می شوند. چرا که سيستم عصبی به صورت

می شود، در حالی که قوتی وارد محيط روشنیو تنظيم می کند. به عنوان نمونه وقتی در محيط تاریکی قرار می گيریم، مردمک چشم ما گشاد 

ھا به طور خودکار مردمک چشم را تنگ یامی شویم، مردمک چشم تنگ می گردد. به عبارت ساده، سيستم عصبی با توجه به شرایط و موقعيت 

گشاد می کند.

● ھمهٔ ما خاطره ھای شيرین و تلخ فراوانی داریم

ه گذشته قرار بگيریم، ذھن ما واکنش نشان دادهکه بسياری از آنھا مربوط به دوران کودکی می شود. در سنين مختلف وقتی در موقعيت ھای مشاب

 بچه بودیم، بارھا با گربه، سگ، گوسفند، مار، پرندهو به صورت خودکار، ھمان احساس ھای گذشته را دوباره تجربه می کنيم. به عنوان نمونه، وقتی

نشان داده ایم و برحسب احساس ھای بروز داده شدهو ھزاران مورد دیگر روبه رو شده و نسبت به آنھا واکنش ھای خوب، بد یا بی تفاوتی از خود 

د مشابه روبرو می شویم، ھمان احساس ھا به طورتلخ، شيرین، خوب و بد، در ذھن ضبط شده و نگھداری و بایگانی شده اند. بعدھا وقتی با موار

 به مسابقه است که در گذشته در ذھن ما ثبت وخودکار و به صورت مختلف ظاھر می شوند. بنابراین، بروز و ظھور احساس ھای فی البداھه، عطف

، اگر از سگ بترسيم، بيشتر به این علت است که درضبط شده اند و ھر چند اصل وقایع و تجربه ھای گذشته را فراموش کرده باشيم. به عنوان مثال

ذھن ما خاطره یا خاطره ھای بدی از سگ ثبت و ضبط شده است.

 احساس و عواطف آقایان را ”کم“، ”زیاد“ یا ”خيلیبه طور طبيعی، خانم ھا نسبت به آقایان از احساس و عواطف قوی تری برخوردارند و می توانند

 احساس و عواطف قوی خود که یکی از پایه ھای قدرت وزیاد“ در جھت مثبت و سازنده یا منفی و مخرب تحت تأثير قرار دھند: حال ببينيم خانم ھا از

توانمندی با ضعف و ناتوانی آنھا را شکل می دھند، چگونه استفاده می کنند؟

يرند، جزء گروه خانم ھای مدیر و آگاه قرار می گيرند. دراگر خانم ھا با احساس ھای خود مثبت برخورد کنند و آنھا را در جھت ھدف ھای مثبت به کار گ



 جھت ھدف ھای منفی ھدایت می کنند.حالی که بيشتر خانم ھا با احساس ھای خود، منفی برخورد می کنند و قدرت خود را ندانسته در

وسته از خود پرسش می کند که: ”چه کار کنم وزن آگاه، ھدفش این است که ھميشه موقعيت ”برنده - برنده“ بين خود و ھمسرش ایجاد کند و پي

او خود و ھمسرش را در یک تيم دونفری می بيند کهچه قدیمی بردارم تا به اتفاق ھمسرم، زندگی شاد و پرطراوتی داشته و ھر دو برنده باشيم؟“ 

ود.می بایست نيازھای احساسی، عاطفی، مالی، جنسی، حمایتی و ... ھر دو به کمک یکدیگر برطرف ش

را در وضع بازنده قرار دھد. راستی کدام مرد دلشزن ناآگاه، در بازی زندگی ھدفش این است که ھميشه در موقعيت برنده قرار گيرد و ھمسر خود 

یر یا زود خود را از این ارتباط بيرون می کشندمی خواھد در زندگی مشترک بازنده باشد؟ ھمسرانی که در زندگی مشترک احساس بازندگی کنند، د

و زندگی مشترک را از نظر احساسی و عاطفی، جسمی، حمایتی و ... ترک می کنند.

انند احساس و عواطف خود و آقایان را در جھتبه طور طبيعی، خانم ھا نسبت به آقایان از احساس و عواطف قوی تری برخوردار ھستند و می تو

مثبت و سازنده یا منفی و مخرب ھدایت کنند.

ام داده است. برحسب اینکه شما روی نکته ھای کوچکبه این مثال توجه فرمائيد: ھمسر شما برایتان تعریف می کند که امروز در بيرون چه کار انج

 این ھمه اشتباه... باز ھم خرابکاری، باز ھم اشتباه!و بزرگ گفته ھایش که به نظر شما اشتباه کرده است، انگشت بگذارید و بگوئيد ”آه خدایا چرا

گوئيد: ”آه خدایا! چقدر خوب از عھدهٔ کارھایتیا برعکس، روی نکته ھای مثبت عملکرد ھمسرش انگشت می گذارید و او را تحسين می کنيد و می 

برآمدی!“

ساس شير را پيدا می کند و احساس می کندنتيجه ھای حاصله بسيار متفاوت ھستند، به این معنی که وقتی ھمسرت را تحسين می کنی، او اح

شود؛ در حالی که وقتی از ھمسرتان انتقادشایسته و بسيار ارزشمند است؛ در این جا است که به خودباوری و افزایش عزت نفس او کمک می 

اس می کند که فرد ناzیق و بی ارزشی است. درمی کنيد و به سرزنش او می پردازید، حکم بادکنکی را پيدا می کند که بادش خالی است! و احس

نھایت، ندانسته و ناآگاھانه به کاھش خودباوری و اعتمادبه نفس ھمسرتان منجر می گردد.

خSصهٔ ویژگی خانم ھای مدیر و آگاه از این قرار است:

ا در ایجاد خوشبختی زندگی مشترک با عشق و▪ زن ھای آگاه خود را باور دارند. توانمندی ھای خود را می شناسند و مسئوليت و سھم خود ر

عSقه پذیرا ھستند.

 می کنند.▪ احساس و عواطف خود را به جھت مثبت به کار می گيرند و با مسائل و مشکل ھا، مثبت برخورد

مسرشان کمک کنند، چنين ھمسرانی عشق▪ تSش می کنند استعدادھای نھفتهٔ مثبت ھمسرشان را بشناسند و برای بروز و ظھور آنھا به ھ

بيشتری دریافت کرده و زندگی مشترک خود را در مسيری بھشتی قرار می دھند.

ز خود پرسش می کنند که برای شادابی و▪ استعدادھا و توانمندی مثبت ھمسران خود را مورد تشویق و تحسين قرار می دھند و پيوسته ا

پرطراوت کردن زندگی مشترک خود چه کارھائی می توانند انجام دھند؟

م نموده و تSش می کنند که شوھرانشان حس▪ نيازھای خود و ھمسرشان را درک کرده و با ھمياری و ھمکوشی ھمسران خود به رفع آنھا اقدا

کنند که در زندگی مشترکشان ”برنده“ ھستند تا زندگی مشترک شيرین و جذابی را تجربه کنند.

ی و کوشش خود را به کار می گيرد تا با باz بردن▪ زن مدیر پيوسته آگاھيش را با مطالعه، شرکت در کSس ھا و ھمایش ھای باz می برد؛ تمام سع

د.آگاھی ھایش، مسائل و موارد پيش آمده را به صورت صحيح و موانع را به طریق درست برطرف ساز

ر صورت بروز مشکل، از مشاورین متخصص و▪ روابط خوب و شایستهٔ احساسی، عاطفی، حمایتی، جسمی و ... با ھمسرشان برقرار می کنند. د

 می گيرند.حرفه ای راه چاره می جویند و کمتر تحت تأثير راھنمائی ھای غيروارد و منفی اطرافيان قرار

یر، خود را شریک زندگی ھمسرش می داند و نه فقط▪ در موقع سخت به یاری شوھر خود شتافته و در کار او قرار می گيرند، چرا که زن آگاه و مد

ھمسر قانونی او.

د.▪ زن مدیر در ایجاد تعادل و توان احساسی و رفتاری بر زندگی مشترک، نقش اساسی بازی می کن

روز می دھد، ولی در عمل، مردش به زندگی▪ زن مدیر و آگاه می داند که: ھمسرش احساس ھای خود را پنھان کرده و عواطف خود را کمتر ب

مشترک خود وفادار می باشد.

 توانمندی بيشتری دست به کار می شود.▪ مرد، با حمایت، تأیيد و تشویق زنش، خودباوری و اعتمادبه نفس اش باz می رود، با قدرت و

خود نشان دھد و از اعتمادبه نفس بيشتری برخوردار▪ مردھا عاشق زن ھای مدیر، قوی و بااعتمادبه نفس می شوند، ھر چه زن، توانائی بيشتری از 



باشد، برای مرد، جاذب تر و دوست داشتنی تر می شود.

▪ مردھا از زن ھای ضعيف، قلدر، زورگو و نق نقو خوششان نمی آید.

؟“▪ ضرب المثل فرانسوی: ”مردی که در زندگی، خيلی موفق باشد، کشف کنيد چگونه زنی داشته است

ن به صليب کشيده شود.▪ ”زن ھای آگاه“ تاج، نصيب شوھران خود می کنند و ”زن ھای ناآگاه“ کمک می کنند که شوھرشا

ه زن ھای مدیر قرار دارد.▪ این گفته که زن ھا بدون فکر حرف می زنند و مردھا بدون اندیشيدن عمل می کنند، مورد توج

و است، بيان می کند و با ھمسرش در ميان می گذارد و▪ زن  مدیر می داند که ھيچ انسانی کامل نيست، بنابراین اشتباه ھا و آنچه را باعث آزار ا

تی می بخشد تا زندگی مشترک مطبوع وبه جای کينه به دل گرفتن و سرزنش خود و ھمسرش، با آگاھی و مھارت، خود و ھمسرش را به راح

شيرینی داشته باشند.

واج و ... برای خانم ھا مھم ھستند و ... موضوعھویت زنان و مردان، اینکه ”کيستند یا چيستند“؛ چرا یادسپاری تاریخ مناسبت ھای تولد، ازد

 آینده پی گيری می کنيم.تفاوت ھای زن و مرد و ریشه یابی مسائل و مشکل ھای زندگی زناشوئی در کجا است؟... در مبحث
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چگونه می توان بھترين زن دنيا بود؟

) غذای ھمسرتان ھميشه حاضر باشد :١

از آنجا که نود درصد مردھا ھمواره خسته و گرسنه از سرکار به خانه می

آیند در دلشان به اميد یک غذای گرم و لذیذ به کانون گرم خانواده شان باز

 بھتر است از،می گردند . پس اگر شما بنا به دzیلی آن روز در خانه نيستيد 

شب قبل غذایی برای ھمسرتان تھيه کنيد تا با این کار او بداند که شما چه

قدر به او عSقه مند ھستيد و برایش ارزش قائل ھستيد و او ھم به طور

متقابل به شما اھميت خواھد داد.

) خودتان را برای ھمسرتان زیبا و سرحال سازید :٢

 پس اگر خسته و آشفته ھستيد یک ربع دراز بکشيد تا خستگی از تنتان بيرون برود .،شما تقریباْ ساعت بازگشت ھمسرتان به خانه را می دانيد 

پوشيد تا ھمسرتان با دیدن شما خستگی از تنشدست و صورتتان را بشوئيد . کمی آرایش کنيد. موھایتان را مرتب کنيد و لباس شاد و تميزی ب

ر و کار داشته پس چشم او ھم نياز به دیدنخارج شود . چرا که به طور حتم تمام روز با قيافه ھای خسته و سر و وضع نامرتب ھمکارانش س

زیبایی ھایی دارد تا دلش باز شود .

) خانه را تميز نگاه دارید :٣

وقتتان را به او اختصاص دھيد . پس اگر در فکر تميزقبل از ھر چيز باید بدانيد که وقتی ھمسرتان خسته و کوفته به خانه می آید دوست دارد شما 

می آید وسایل و اسباب بازی ھای اضافی که باعثکردن خانه ھستيد قبل از آمدن او این کار را انجام دھيد .بھتر است وقتی شوھرتان به خانه 

 در یک جمله خانه را محيط امن و پاکيزه ای برایشلوغ شدن خانه می شود را جمع کنيد . گرد و خاک روی ميزھا و وسایل را گرفته باشيد و خSصه

او درست کنيد تا از ورود به آن مکان احساس آرامش و رضایت کند .



) بچه ھا را مرتب کنيد :۴

 پس بھتر است قبل از آمدن پدرشان دست و صورت آنھا را بشوئيد . موھایشان،ھمسرتان دوست دارد که ھميشه فرزندانش را تميز و مرتب ببيند 

 لباس تر و تميز و مرتبی تن آنھا کنيد که پدشان از دیدن آنھا لذت ببرد.،را شانه بزنيد 

) در خانه آرامش برقرار کنيد:۵

 اش قدری استراحت کند ، پس بھتر استشوھرتان پس از رھایی از یک روز پر مشغله و پر سر و صدای کاری دوست دارد که در سکوت خانه

ی ، ماشين ظرفشویی ، چرخ گوشت و غيرهھنگام ورود او از توليد صداھای بی مورد و آزار دھنده مثل صدای جاروبرقی ، ماشين لباسشوی

بر لب به استقبال پدرشان بيایند . ضمناْ بھتر است از بلندخودداری کنيد . از بچه ھا بخواھيد که جيغ و داد و دعوا نکنند و با رویی گشاده و لبخندی 

کردن صدای رادیو ، تلوزیون ، ضبط صوت و غيره ھم پرھيز کنيد.

) گله و شکایت را فراموش کنيد :۶

داشته باشيد . شاید مشکل مالی پيشمعموzْ برای ھمه خانم ھا در طی روز مسائل و مشکSتی پيش می آید ، شاید شما ھم کم و کسری 

 خانه از اوضاع نا به سامان ، بيماری ھا ، بیآمده باشد . با تمامی مشکSت شما باید زن وقت شناسی باشيد . ھرگز به محض ورود شوھرتان به

 چرا که او ھم برای رفاه حال شما و فرزندانش تا دیر وقتپولی ھا ، دعواھا و غيره شکایت نکنيد . ھرگز برای دیر آمدنش به خانه با او دعوا نکنيد ،

حال بود با آرامی و با لحنی منطقی مشکSت رادر محل کارش می ماند . پس بگذارید تا در کمال آرامش با ھم غذا بخورید و بعد زمانی که سر

یکی یکی در غالب مشورت ، با او در ميان بگذارید .

) وسایل آسایش و راحتی او را فراھم کنيد :٧

 طور مثال صندلی راحتی برایش بياورید تا خستگیاگر کمی از غرورتان کم کنيد و خالصانه به ھمسرتان محبت کنيد ، جای دوری نخواھد رفت . به

. برایش یک نوشيدنی گرم بياورید تا خستگی از تنشاز تنش بيرون بياید . یا اگر دوست داشت می توانيد برایش جایی بيندازید تا کمی دراز بکشد

تراحت کند .بيرون رود. اگر سردش بود رویش پتویی بيندازید . زمانی که خواب است آرام صحبت کنيد تا اس

) به حرف ھای شوھرتان گوش دھيد :٨

یف کنيد ، یا حتی از خيلی چيزھا و خيلی از افراداگر چه ممکن است شما ھزاران حرف برای گفتن داشته باشيد و بخواھيد ماجراھای زیادی را تعر

ب استراحت کند و خستگی اش بيرون برود . آن وقتگله و شکایت کنيد . اما بھتر است عجله نکنيد ، کمی دندان روی جگر بگذارید تا شوھرتان خو

افتاده در محل کارش بگوید. زمانی که خوب بهبه حرف ھای او گوش بدھيد. شاید او ھم بخواھد با شما درد دل کند و یا از ماجراھای اتفاق 

ر شوھرتان سرحال بود و حوصله ای آن را داشت ،حرفھایش گوش دادید و برایش دلسوزی و ھمدردی کردید ، آن وقت می توانيد ، البته باز ھم اگ

از تعریفی ھای خودتان برایش بگویيد .

) شرایط او را درک کنيد :٩

 شما است . چرا که شما ھمسر با وفای او ھستيدغر زدن و دعوا کردن و گله کردن جز آغاز یک بحث و جدل ثمری نخواھد داشت . او نيازمند درک

 روحی و جسمی و حتی مالی او را درک کنيد ..از ھمسرتان گله و شکایت نکنيد که چرا شما را به گردش و تفریح نمی برد . شما باید شرایط

واھد کرد .مطمئن باشيد که اگر شوھرتان موقعيتی داشته باشد ، به طور حتم از شما و فرزندانش دریغ نخ

) سخن نھایی :١٠

 از عشق برای ادامه یک زندگی زیبا و با دوام است .در پایان یک زن نمونه تمامی فکر و ذکرش برقراری آرامش نظم و فراھم آوردن محيطی امن و پر

به اميد یک زندگی پر از شادی و آرامش برای تمام خانواده ھای ایرانی
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چگونه ميتوانيد او را ع6قمند نگھداريد؟

موثرترین روش نگاه کردن به ھمسر آینده تان چيست؟ از او می خواھيد برق

دلربـایی را در چشمھای شما ببيند؟ مستقيما در چشمھایش نگاه کرده،

گویی که می خـواھيد او را ھيپنوتيزم کنيد، لبخند بزنيد و با خود بيندیشيد: "

آنچه را که ميبينم دوسـت دارم. " توجه داشته باشيد که نگاه شما باید

این به  ميتوانند  باشد چراکه زنھا خيلی راحت  نفسانی  عاری از شھوات 

موضوع پی ببرند و پيامدش کامS مشخص است.

بکار بردن موثر و صحيح چـشمھا در مـورد یک زن دو ھدف را دنبال ميکند. اول

اینکه شما عSقه خود نسبت به او را ابراز می دارید. دوم اینکه ميتوانيد

آنچکه او از طریق تماسھای چشمی سعی در بيانش دارد را تشخيص داده و

با او تماس چشمی بـرگـردانـدن از یک زن بعد از اینکه  بزنيد. روی  حدس 

برقرار نمودید، بيانگر ضعف و سستی می باشد. وقتی برای اولين بار با زن

مورد عSقه خود تماس چشمی برقرار کردید، اجازه دھيـد کـه او این تماس را

امـتـحان کـنـيـد؛ این امـا  ناراحتی کنـيد،  قطع کند. ممکن است احساس 

روش جواب ميدھد!

تقلب، چشم ھـای مـتــاھل، چشمھای منحرف واغلب زنھا می توانند بگویـند که آیا یـک مـرد چشم ھای خـائن، چشم ھای دروغگو، چشم ھای م

چشمھای صادق دارد یا خير.

گزیدن ھمسر مورد عSقه اش را از دستچنانچه مردی از چشمھایش به صـورتی نادرست استفـاده کند، مـمـکن اسـت شـانس موفقيت در بر

صادق و قابل اعتماد است یا خيـر. اگر مردی از بـرقرایبدھد. زنھا قوه درک باzیی دارند. آنھا می تـوانند از نگاه یک مرد احساس کنند که آیا او 

ن تجربه کافی درمورد زنھا،خجالتی بودن و عدمتـمـاس چشمـی بـا زن مـورد عـSقـه اش خـودداری کـنـد، پـيـغـامـی ميفرستد مبنی بر نداشت

ـجـربـه زیادی در مورد زن ھا ندارند بصورت شھوانیاعتماد بنفس و اگر خيلی شدید به وی خيره شود، باعث ناراحتی او خواھد شد. مـردانـی کـه ت

باشم!" ، بـه ھمسر آینده اشان دارند، او را مجذوبو نادرست به آنھا نگاه ميکنند. مردانی کـه نگاھی مطمئن حاوی پيغام " ميتوانم ترا داشته 

اج دارد یا خير، نگاه ميـکنند، یک دليل دیگر را نيز دنبال ميکنند.خودشان ميکنند. بغير از اینکه زن ھـا دستان یـک مـرد را برای اینکه ببيند آیا حلقه ازدو

ون ( تستوسترون ھورمونی در بدن است کهاگر انگشت انگشتر یک مرد از انگشت سبابه او بلندتر باشد، مفھومش این است که سطح تستوستر

افسردگی مورد نياز است ) بـاzیی دارد. اگـربرای تحرکات جنسی، تنظيم مقدار چربی، نگھداری عضSت، تعدیل قند و فشار خون و جلوگيری از 

 است.انـگشـت انـگشتر کوتاه تر از انگشت سبابه باشد، مقدار تستوسترون کمتر از ميزان متوسط آن

http://www.psychology-student.blogfa.com/٨٧٠٢٣.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=106180



چگونه می توانيد عشق و ازدواج خود را حفظ کنيد؟

اما از ما است؛  و روابط گرم زناشوئی، ھدف بسياری  به عشق  رسيدن 

مسائل گسترده ٔ ازدواج ھا و ميزان طSق نشان می دھند که مانع ھای بزرگی

در این راه وجود دارند. مطالب مھمی را که از طریق مشاوره با زوج ھا و افراد

مختلف و یا در تجربه ھای تلخ و شيرین ازدواج چھارده سالهٔ خود آموخته ام،

مورد موقع  به  توصيه ھا  این  ميان می گذارم. اميدوارم  با شما در  اینجا  در 

استفادهٔ شما و ھمسرتان قرار گيرند.

) وجود اختSف ھای زناشوئی را بپذیرید١

بسياری از ازدواج ھا دیر یا زود با مشکل ھای کوچک و بزرگ روبه رو می شوند.

zزم است با این مشکل ھا روبه رو شویم. آنھا را درک کنيم. و برای ھرکدام،

راه حلی منطقی بيابيم. اختSف ھای بزرگ زناشوئی، به طور معمول، برای ھر

دو طرف، دردناک و گيج کننده ھستند، اما این امر به تنھائی دليل کافی برای

خاتمه ادن به ازدواج نيست.

توانائی ھای و  ميزان عشق  وقت ھا،  از  بسياری  زناشوئی،  اختSف ھای 

درونی زوج را امتحان می کنند، امتحان ھائی ھستند که zزم است ھر دو،

تا موفق شوند و رابطهٔ آگاھی ھا و مھارت ھای مربوط به آنھا را فرا گيرند 

دیگر، به گفتهٔ  برسانند.  واzتری  مرحلهٔ  به  و  را حفظ کرده  عاطفی خود 

می توانيد روبه رو شدن، شناختن و حال کردن اختSف ھای زناشوئی خود را

بھاء حفظ و رشد ازدواج خود بدانيد.

) از یک متخصص در مسائل زناشوئی کمک بگيرید٢

سائل زناشوئی می باشند. این کاروجود دردھای احساسی و پيچيدگی مسائل زناشوئی، دليل ھای موجھی برای مشاوره با یک متخصص م

ی در رابطهٔ عاطفی خود به یک متخصص مراجعهمی تواند کمک قابل توجھی به ازدواج شما کند و بھتر است بSفاصله پس از شروع اختSف ھای جد

وج ھا و کمک کردن در حل مسائل زناشوئی را داشته باشد.کنيد. برای این کار، کسی را انتخاب کنيد که تجربه، دانش و انگيزهٔ zزم برای مشاوره با ز

قائل ھستند را جزء یاران خود، در زمان سختی ھایدر ضمن می توانيد بستگان و افرادی که به طور کامل، قابل اعتماد و برای ازدواج شما ارزش 

ا باشند و حتی ممکن است تأثير منفی نيز بر آنزناشوئی به حساب آورید. اما سایر آشناھا به اتمال زیاد، نمی توانند کمکی برای ازدواج شم

بگذارند که بھتر است جزئيات مسائل زناشوئی خود را با آنھا در ميان نگذارید.

) ھمسر خود را بھتر درک کنيد٣

ح کنيد، ھمسر شما به احتمال زیاد به شما عSقه مندخواسته ھای مھم ھمسرتان را بھتر بشناسيد و برآورده کنيد و نيازھای خود را نيز با او مطر

 در مورد این مسائل، بيشتر آشنا شوید.است اما در شما ضعف ھائی می بيند، که او را آزرده یا نااميد می کند. با دیدگاه ھمسر خود

نفی بی تناسبی نشان دھد؛ دليل اینممکن است ھمسرتان از یک یا یا چند ضعف در شما به شدتِ ھراسان باشد و نسبت به آن واکنش م

رتان رخ داده و او را نسبت به این مسائلواکنش و واھمه اتفاق ھای دردناکی است که پيش از آشنائی با شما و شاید در کودکی برای ھمس

ن ترس ھا را ناخواسته تحریک نکنيد. در ضمن، ازحساس کرده اند. این ترس ھای ھمسر خود را درک کرده و رفتارتان را طوری انتخاب کنيد که ای

ھمسر خود بخواھيد برای تسلط بيشتر بر این ترس خود، تSش کند.



) از ميان دردھای احساسی عبور کنيد و آنھا را پشت سر بگذارید۴

ت در این مرحلهٔ زندگی، احساس افسردگی،اختSف ھای زناشوئی، اغلب برای ھر دو طرف، ناراحتی ھای احساسی به وجود می آورند. ممکن اس

از افراد به ازدواج خود خاتمه می دھند، چونشکست عصبانيت، سرخوردگی، ضعف، گيجی و نااميدی کنيد. در این زمان و مرحله است که بسياری 

ا توانائی تحمل دردھای احساسی مربوط بهنمی خواھند این دردھای احساسی را تحمل کنن و فکر می کنند این مسائل، حل شدنی نيستند؛ ام

شود.اختSف ھای زناشوئی، یکی از مھارت ھائی است که می تواند در حفظ عشق و ازدواج، مفيد واقع 

حساسی، مجروح شده اید. بھبود و درمان این زخم ھایاگر مسئله شدیدی در رابطهٔ زناشوئی پيدا کرده اید، به احتمال زیاد، ھر دوی شما از نظر ا

احساسی، تدریجی خواھد بود و در این دوران، درد آنھا را احساس خواھيد کرد.

ی، گاھی zزم است از ميان دردھائی که بر سرخوشحالی و نشاط شما در آن سوی دردھای شما قرار دارند. برای رسيدن به عشق پایندهٔ زناشوئ

 ھمسرتان بپيمائيد، به مرحلهٔ جدیدی در ازدواج خودراه شما قرار دارند، عبور کنيد تا آنھا را پشت سر گذارید. اگر این مسير را با ھمت خود و

می رسيد که خالی از درد است و پر از عشق، لذت و آشنائی با معنای عميق ازدواج می باشد.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=262227

چگونه ميتوانيد مرد ايده آل ھمسرتان باشيد؟

شـنــيـده کـه  آمـده  پـيـش  مواقعـی  تجردتان  دوران  در  حتما 

باشـيـد خــانمھا معموz نمی توانند مرد نجيب، حساس و خـوب و

مـھـربـان مـورد نـظـر خـود را پـيـدا نمایند. ھمچنين مطمئنا برای

شما ھم پيش آمده که بخواھيد آن مرد مورد نـــظر باشيد و حتما

نباید در مقابل خانمھاایــن مورد جواب نخواھد فکر کرده اید که 

داد، خانمھای زیادی اطراف شــماگرفتار آمده اید.

وجـود خــــواھند داشت اما با ھيچ کدام از آنان نمی توانيد رابطه

عـاشقـانـه داشـته بـاشيـــد و زندگی مشترک شروع کـنـيد. در

مـقـاومــت در چه جھنمی  که  شـــوید  می  سرگردان  نـھایـت 

زیادی از خود نشان دھيد. ولی در کمال نابوری

قابل تفاوت  کرد،  خواھم  روشن  شما  برای  را  قضيه  این  من 

توجھی بين آنچه که خانمھا از مرد مورد نظرشان انتظار دارند و

دیگر، عبارت  به  دارد.  وجود  شخص  آن  واقعی  خصوصيات 

خصوصيات واقعی فرد مورد نظر و اسطوره ای که طرف مقابل از

شخص مورد نظر برای خود ساخته است.

آنچه در زیر آمده برخی از عمومی ترین خصوصيات ذکر شده از

آنان حساب کرد نيز مورد بحث و بررسی قرار گرفتهمرد مورد نظر می باشد، ھمچنين این مطلب که آیا این موارد آنقدر صحت دارند که بتوان روی 



است.

● مرد حساس

 (این مورد زمانی روی می دھد که مرد بسيار احساساتی وبنابراین چنين مردی در نھایت ھر زنی را از خود می راند و انتظارات او را نيز باz می برد

 می پسندند که ھميشه به آنان بی احترامی نمایدنفوذ پذیر باشد). البته این بدان معنا نيست که خانمھا یک انسان بی احساس و حيوان صفت را

و اعصاب آنان را خورد کند. بنابراین خانمھا به دنبال چه نوع مردی ھستند؟

 مثال در صورت درگذشت یکی از بستگان نزدیکمردی بين دو مورد ذکر شده. مردی که نه زیاد احساساتی باشد و نه زیاد بی احساس. به عنوان

ر غير عادی خواھد بود.عادی است که مردھا فریاد بزنند اما این مورد برای بيستم بار به یاد آوری یک نمایش، بسيا

واھمه نداشته باشد، وقتی این مورد زیاد تکراربسياری از خانمھا اذعان می کنند به مرد حساسی عSقه مندند که از بيان مداوم احساسات خود 

می شود با احساس زنانه او ھماھنگ است حال ھر معنی داشته باشد مھم نيست.

اشند، رفتار آنان کمی مرموز و عجيب می شود.این مردی است که رفتار مردانه ندارد. ھمچنين، زمانی که خانمھا به شخصی واقعا عSقه مند ب

پس باید بدانيد که چه موقع باید کنار او باشيد و چه موقع باید تنھایش بگذارید.

ای زندگی اش را گذرانده و شما به خوبی با او رفتاربه عنوان مثال در صورتی که به شما با حالتی گریان زنگ بزند چرا که یکی از بدترین ھفته ھ

باور عمو می سن جوانی سن حساس، خوب و پر ازنکنيد، اصS رفتار خوبی نخواھد بود پس عصبی اش نکنيد و به او زنگ بزنيد. بر خSف 

 مرد واقعی با احساسات مردانه را می پسندند.سلحشوری و فتوت ميباشد. با این وجود خانمھا مرد بسيار احساساتی را دوست ندارند، آنھا یک

اما باز ھم سخن از تعادل می باشد.

 خاموش خواھيد کرد، اما چنانچه با اغوش باز در راچنانچه سعی در تحت تاثير قرار دادن ما از طریق احساساتی بودن زیاد دارید، احساسات ما را

ر گزیده اید.به روی ھمسرتان باز کنيد و برایش چای بریزید و به او خسته نباشيد بگویيد، راه درست را ب

● پولدار پولدار

 می خواھند. اما درست نيست، چرا که اغلباغلب آقایان فکر می کنند خانمھا یک مرد پولدار موفق با ماشين آخر سيستم و آپارتمان مجلل

خصوصيات خوب آقایان است که خانمھا را تحت تاثير قرار می دھد نه حسابھای بانکی آنان.

رواز باشد نه اینکه ناگھان ارث پدری به او رسيده و ازخانمھا مردی را خواھند پسندید که قادر به ایجاد یک زندگی خوب و راحت باشد ھمچنين بلند پ

انھما می خواھند بدانند آیا واقعا مردشان قدرت بدستطریق آن خوشبخت و پولدار شود. چرا که به قول معروف باد آورده را باد می برد، بنابراین خ

آوردن پول و جرات چرخاندن یک زندگی را دارد یا نه.

● ھواداران تام کروز

 که مانند یک ستاره سينما عمل کنيد. آنچه که آنان ازبه غير از زنان پست و فرومایه و دختران نوجوان، دیگر خانمھا از شما انتظار نخواھند داشت

ن اھميت دھيد، اعتماد بنفس و جذبه باzئی داشته وشما انتظار دارند اینست که از آنچه به دست می آورند، نھایت استفاده را بکنيد و به خودتا

ی به شما می آید و از آنان استفاده نمائيد.توان استفاده از آن در اداره زندگی را داشته باشيد. ھمچنين بدانيد که چه مدلھا و رنگھای

سعی کنيد از شخصيت خودتان لذت ببرید وسعی کنيد کسی نباشيد که در دراز مدت نتيجه معکوس برای خانمھا داشته باشيد. به خاطر خدا 

 داشته باشند.ھوش خانمھا را با بازی دادنھای مشخص و واضح آزمایش نکنيد تا آنان را مجبور کنيد دوستتان

● مرد خانواده

از زندگی در بين سرو صدای بچه ھا برای خودزنی که به دنبال چيزی بيش از یک عيش و نوش زود گذر است می خواھد با مردی باشد که حداقل 

 دنبال پدری برای فرزندان متولد نشده شان ھستند.جھنم نسازد و بچه ھا را دوست داشته باشد. zزم نيست کژپنداری کنيد و فکر کنيد که زنھا به

 زندگی آنان کسی باشد که مانند آنان فکر کند،این فقط بدین معناست که چنانچه خانمھا برای خود در آینده فرزندی تصور کنند، مایلند شریک

 شک بدی است و یا اینکه نگران این نباشد کهبنابراین اگر روزی زنی احساس کند که باردار است نگران این نباشد که این قضيه برای ھمسرش

ھمسرش از او بخواھد بچه را سقط کند؛ این مرد مورد عSقه اوست.

ه باشد و با آنان با احترام و مھربانی برخورد نماید. اینھمچنين اغلب خانمھا مایلند با کسی زندگی کنند که با افراد خانواده آنان رابطه خوبی داشت

 داشتن را در خانواده می داند.قضيه نشان می دھد که او برای مفھوم خانواده ارزش قائل است و اھميت یک رابطه خوب و نزدیک

ز:● خصوصيات دیگری که زنھا در زندگی برای مرد مورد عSقه اشان به دنبال آن ھستند عبارتند ا



▪ یک اخSق خوب که فقط مختص به شوخی و مزه ریختن با دیگران نمی شود

▪ وفاداری (ھيچ زنی وجود یک ھوو را تحمل نمی کند)

▪ احترام

▪ مھربانی

▪ گرما

▪ ھوشمندی

▪ تفاھم

ا افزایش می دھد. نگران نباشيد zزم نيست نقشموارد باz را به خاطر بسپارید، چرا که شانس شما برای اینکه مرد مورد عSقه خانمی باشيد ر

مرد رویائی را بازی کنيد که سوار بر اسب سفيد برای خوشبخت کردن خانمی از راه می رسد.

منبع : آموزش نيروی انسانی شھرستان شھریار
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چگونه ھمسر يا نامزد قبلی خود را فراموش کنيد

جدایی ھميشه غم انگيز و دردنـاك اسـت. پـس از یـك دوره سعی تSش

برای كنار زدن كدورتـھا و مشـكSت، متاسفانه نتوانستيد به زندگی دركنار

ھم ادامه دھيد و سایه شوم جدایـی شمـا را از ھـم دور كـرده اسـت. می

امـا دھيد.  پایان  بتنھایی خود  و  نموده  را شروع  رابطه ای جدید  خواھيد 

خاطـرات و لـحـظـات با ھـم بودن ذھن شما را مشغول كرده و نمی توانيد

 روش بـرای فـرامـوش نمـودن ھمسر١٠آنھا را از یــاد ببرید. در این قسـمت 

یا نامزد پيشين خود را خواھيد آموخت.

- حقيقت را بپذیرید: او رفته است١٠

بسته به اینكه رابطه گذشته شما تاچه حد جدی بوده، این مرحله ممكن

مدتی اگر  به طبع  ببرد.  بيشتری  زمــان  دیــگر  مـراحـل  به  نسبت  است 

 بسـيـار مـشـكل تـر اسـت از زمـانی كه مثS باطوzنی با ھمسر خود زندگی كرده باشـيـد، قبـول ایـن مسئله كه دیگر با ھمدیگر نخواھيد بود

 ماه در ارتباط بوده باشيد.۶نامزدتان حدود 

بپذیرید، زودتر خو اھيد توانست رابطه جدیدی را آغاز نمایيـد.ھرقدر سریعتر این واقعيت كه ھمسر گذشته شما برای ھميشـه رفـته است را 

التفات ننموده و دست بكار شوید.بـنابرایـن بـه افكـار خود كه در شمـا زمزمه برگشتن و تماس گرفتن دوباره او را ميكنند، 

- افكار خود را بزدائيد٩

اسات در رابـطـه جـدید به ھمراه شما بوده و باعثباید خود را از صدمات و تنشھای رابطه پيشين رھایی دھيد. در غير اینصورت این حاzت و احـس

بروز مشكSت زیادی خواھد شد.

ذشته خود پيش گرفته بودید، به غلط تعبير وبه عنوان مثال ممكن است رفتارھای نامزد جدیدتان را بر اساس روشھایی كـه در مـورد ھمسر گ



زد كنونی خود روا داریـد. بنابراین بھتر است آنتفسير نمایيد. و یا خشم و غضب پنھانی كه نسبت بھمسر قبلی خود در سر داشته اید را به نام

احساسات را از ذھن بيرون نموده و با فكری آزاد رابطه جدیدتان را آغاز نمایيد.

- از اشتباھات خود عبرت بگيرید٨

ك تجربه آموزنده بنگرید. در مورد علت جدایی وبعد از اینكه از دست احساسات منفی رھا شدید، می تـوانـيد به رابطه گذشته خود به عنوان ی

ایـنكه چـه چيزی در نھایت باعث ناسازگاری شما شد بيندیشيد.

خواھد شد را در رابطه جدیدتان تكرار نـخـواھـيـدبا اجرای این مرحله مطمئن خواھيد شد كه دیگر اشتباھات گذشته كه در انتھا منجر به جدایی 

شد.كـرد و نيز به مـسـائـلـی كـه در سرنوشت رابطه زناشویی شما دخيل ھستند، نزدیكتر خواھيد 

- با او صحبت كنيد٧

ه خود با نامزد یا ھمسر جدیدتان صحبتگرچه ممكن است كمی ضد احـساسی بـنظر بـرسـد، امـا خـوب اسـت در مورد نامزد یا ھمسر گذشت

ـجا آمده اید و سخن و اعمال شما را سوء تعبير نخواد نمود.كرده و رمز و راز دل خـود را بيرون بریزید. به این ترتيب او مـتـوجه خـواھد شـد كه از ك

ر به طی مجدد این مراحل گردیدبا این وجود در این كار زیاده روی نكنيد چون ممكن است باعث ترساندن نفر جدید شده و مجبو

- با او قطع رابطه كنيد۶

بلی را بعنوانآنچه كه عموم افراد با آن اتفاق نظر دارند این است كه ھيچگاه نميتوان ھمسر یـا نامـزد ق

بين بر این باورند كه می تـوان ارتـبـاط دوسـتـانهدوستان معمولی در نظر گرفت و به ھمين منوال با آنھا ارتبـاط داشـت. با اینكه اشخاص خوش 

 مسائل حل نشده ای وجود دارد كه باعث ميشودخـود را با نامزد پيشين حفظ نمود،افراد واقع بين اعتقادی برچنين رابطه ای ندارند. ھميشه

عشاق سابق به روشھای عجيبی رفتار كنند.

- عكس او كنار بگذارید۵

ی كه شما را به یاد او مياندازد را جمع آوری نموده و دورھر نوع خاطره بجا مانده از او نظير عكسھا، نامه ھا، لباسھا، جواھرات بدلی و چيزھای دیگر

ار دھيد.بریزید. اگر اھـل دور ریـختن نيستيد، آنھا را در یك كارتن گذاشته و در كمد یا انباری قر

- مكانھای محبوب جدیدی پيدا كنيد۴

د، سربزنيد. چون این باعث ميشود بجای اینكهسعی نكـنـيد با نامزد جدید خود بـه ھـمان رستوران یا پاركی كه با ھمسر گذشته خود ميرفتي

حواستان به نامزد جدیدتان باشد به یاد ھمسر قبلی خود بيفتيد.

 كسی می داند؟ شاید آن محل جدید تبدیل به پاتوقبھترین كار این است كه محلھای تفریحی جدیدی انتخاب كنيد كه تا به حـال نـرفـتـه اید. چه

شما شود.

- نامزد جدید خود را به دوستان و خانواده خود معرفی كنيد٣

فراموش كنيد. ھنگاميكه آنھا شروع به درنظر گرفتنمعرفی نامزد جدید به دوستان و خانواده باعث می شود تا بتوانيد سریعتر ھمسر قبلی خود را 

ـرند، شـمـا نـيـز ھمين كار را آسانتر انجام خواھيد داد.شما به عنوان دو یـار جـدیـد نموده و فردی كه عادت به بودن با او داشتيد را از یاد می ب

- مقایسه نكنيد٢

زد قبلی مقایسه نكنيد.نامزد یا ھمسر جدید خود را از ھيچ لحاظ (شكل، قيافه، وزن، استعداد،... ) با ھمسر یا نام

- یگانگی او را تحسين نمایيد١

ی دارد؟ چـه كـاری مـيتواند انجام دھد كه دیگران ازدرعوض روی آن چيزی ھایی كه باعث تمایز نامزد جدیدتان ميگردد، تمركز كنيد. چه چيز استثان

ما نسبت به او ميشود را دریافته و آنھا راآن عاجزند؟ با پاسخ گفتن به این سؤاzت خواھيد توانست خـصـيصـه ھای كه باعث عشق ورزیدن ش

ھميشه مورد تحصين قرار دھيد.

 قرار خواھيد گرفت كه از ھمراھـی مرحـله نـه تـنـھا می توانيد نامزد یا ھمسر قبلی خود را فراموش كنيد، بلكه در موقيعيتی١٠با دنبال نمودن این 

نامزد جدیدتان نھایت لذت را ببرید. پس شروع كنيد.

http://vista.ir/?view=article&id=237554



چگونه ھمسرمان را دق ندھيم

از قدیم و ندیم رسم بر این بوده که وقتی پسر یا دختری ميخواست ازدواج

کند، اطرافيان مينشستند و خصوصيات خوبی را که یک زن و مرد باید داشته

باشند تا ھمسر خوب و مناسبی به حساب بيایند، ردیف ميکردند.

خصوصياتی مثل اینھا؛ شوھر خوب باید خوش اخSق، پرکار، باغيرت و دست

و دل باز باشد. زن خوب ھم باید محجوب، خانه دار، ھنرمند و بساز باشد.

موفق ازدواج  یک  در  تعيين کنندھای  و  مSک ھای خوب  معيارھا  این  البته 

ھستند و ما نمی خواھيم آنھا را زیر سؤال ببریم؛ اما فکر ميکنيد این ازدواج

موفق تا چه زمانی ادامه خواھد داشت؟

با اختSف  در  که  زنی  اعSم کردھاند  پژوھشھای جدید خود  در  محققان 

عنی نيست که زنان نباید در زندگی خانوادگیشوھرش، روش سوزش و سازش را در پيش گرفته، در خطر مرگ زودرس قرار دارد. البته این بدین م

خود، با سختيھا و کمبودھای زندگی بسازند.

ختSفات که سال ھا به عنوان مزیتی حياتیبلکه بيشتر نھی از قسمت دوم ماجرا، یعنی سوختن است نه ساختن. متاسفانه این خودخوری در ا

برای حفظ خانواده به حساب ميآمد، مقدمھای برای سوءاستفاده در روابط ھمسران است.

ھتر است در دعواھای زن و شوھری، ساکت نمانيد،خانم ھای عزیز! اگر می خواھيد بيمار نشده و زود ھمسرتان را در این دنيا تنھا نگذارید، ب

حسابی خودتان را خالی کنيد و نگذارید غصه روی دلتان سنگينی کند.

Sوه بر خطر مرگ بيشتر در معرض افسردگی وتحقيقات جدید نشان ميدھد زنانی که در مشاجرات خانوادگی، خود را مجبور به سکوت ميکنند، ع

بررسی  در  مریلند  در  اپيدميولوژی  محققان  ميگيرند.  قرار  تحریک پذیر  با١٠نشانگان روده  اختSف  زنانی که ھنگام  متوجه شدند   ساله خود 

قيقی است کهبرابر بيش از زنانی که آزادانه نظرات خود را ابراز ميکنند، ميميرند. البته این اولين تح۴ھمسرشان راه سکوت را در پيش ميگيرند، 

رفتار، بيماری قلبی و مرگ و مير را در روابط زناشویی بررسی ميکند.

● ازدواج مفيد

Sمت مردان مفيد است. به طوری که آمار مرگ دراین تحقيق نتایج جالب دیگری را ھم به دنبال داشته است. مثS نشان داده که ازدواج، برای س

 جدیتر ميشود.مردان متاھل نصف مجردھا بوده است. با شنيدن این جمله احتماz تصميم آقایان در امر ازدواج

باشند یا حداقل شغل کم استرسی داشته باشند.در ضمن بد نيست حرف قدیميھا را گوش کرده و زنانی را برای ھمسری انتخاب کنند که خانھدار 

برابر بيش از مردان دیگر مستعد بيماری ھای قلبی٧/٢چرا؟ چون نتيجه این مطالعه نشان داده مردانی که زنانشان مشاغل پر استرس دارند، 

ھستند.

-و باشد، دچار استرس و مستعد بيماری قلبی ميدانشمندان معتقدند وقتی مرد نميتواند مشکSت کاری زن خود را حل کرده و محافظ خوبی برای ا

سرانشان اجازه دھند تا آزادانه احساسات و نظرشود. می بينيد روابط چقدر عشقوzنه است. این دانشمندان به آقایان توصيه می کنند که به ھم

خود را در اختSفات بيان کنند تا با سSمت ھمسرشان، سSمت خود و روابط شان ھم تامين شود.

● این نيز بگذرد



ی با ھم اختSف پيدا کنند.باzخره ھر زن و شوھری ھر چقدر ھم که با ھم توافق و تفاھم داشته باشند، ممکن است در مورد

 ھم برای آنھا یک بھانه برای نزدیک شدن به ھم واگر ھمسران بتوانند این اختSف را به درستی حل کنند و راه حل توافقی برای آن بيابند، این

د تا دیگری حرفش به کرسی بنشيند؛ کم کم خدایشناختن یکدیگر خواھد شد، ولی اگر یک نفر از ترس ایجاد شکاف، مدام کوتاه بياید و سکوت کن

ھم به خطر مياندازد. اختSف با ھمسر اگرچهنکرده یک شکاف عميق در روابط شان ایجاد ميشود که نه تنھا سSمت جسم که سSمت روح آنھا را 

 است برای تقویت روابط خود، مھارتھایگاھی باعث دل شکستگی دو طرف ميشود اما سنگ بنای رشد و اعتماد در خانواده است. تنھا کافی

کSمی و غيرکSمی را در این باره یاد بگيریم.

● مھارت حرف زدن

تار و گفتار خود است. گاھی برای به دست آوردن ایناولين مھارت غيرکSمی که با تمرین می توان آن را در خود تقویت کرد، حفظ آرامش و کنترل رف

دقيقه در١٠است اما شاید ھم zزم باشد آرامش و خSص شدن از شر عصبانيتی که نميگذارد رفتارمان را کنترل کنيم، یک نفس عميق کافی 

ھوای آزاد قدم بزنيم. این را دیگر خودتان باید با آزمون و خطا تجربه کنيد.

نيت، ناراحتی، ترس، تحقير و... برای از بينمھارت دیگر، شناسایی احساس خودتان و مشکلی است که بيش از بقيه شما را آزار می دھد. عصبا

شناسيد وگرنه نخواھيد توانست مشکلی را که خوببردن ھر مشکلی ابتدا باید آن را پيدا کرده و این احساسات را در پس کSم خود یا ھمسرتان ب

نشناختھاید حل کنيد.

رات چھره، تون صدا، طرز ایستادن، لمسخيلی اوقات ممکن است ما با اشارات غيرکSمی حرف ھایی را به ھمدیگر بزنيم. تماس چشمی، اشا

نيم، بلکه zزم است مراقب این اشارات در رفتار خودکردن و... ھمه می توانند منظور ما را منتقل کنند. نه تنھا zزم است به این اشارات توجه ک

به بيان احساس خود با کSم نيستيم به ما در ابرازباشيم تا خدای نکرده ھمسرمان را آزرده نکنيم. این روش حتی ميتواند در زمانی که ما قادر 

احساساتمان به ھمسر کمک کند.

در عوض تھدید و سرزنش نه تنھا اختSف را حل نميکند،قابليت شوخ بودن و مزاح در اوضاع بد و وخيم ھم می تواند به بھبود این اختSفات کمک کند. 

 نظر و احساس خود سعی کنيد طرف مقابلتان را متھم یا تھدیدبلکه با ایجاد کدورت و ناراحتی، ترميم روابط را ھم به تاخير مياندازد. بنابراین در بيان

نکرده و با لحن خوش حرفتان را بگویيد.

● ازدواج سالم

ویی توصيه می شود، اما نکته مھم این استدرست است که حرف زدن و بيان احساسات راه خوبی برای تخليه آنھاست و به شدت در روابط زناش

Sفتان با ھمسر، قبل از حرف زدن و بيان احساسات،که ھر حرف زدنی نمی تواند این تاثير و فایده را داشته باشد. پيشنھاد ميشود برای حل اخت

ارید خشم، شما را به کاری یا حرفی وا دارد که بعد ازابتدا کنترل خود را به دست آورده و به قول معروف عنان احساسات خود را از کف ندھيد و نگذ

آن شرمنده و پشيمان شوید.

 طرف ميگردید، به احساسی که در پس٢ توافق اجازه دھيد ھمسرتان احساس و نظر خود را بگوید. سپس ھمين طور که به دنبال یک راه حل مورد

بایستی و ترس، احساس و نظر خود را به ھمسرتانکلمات ھمسرتان است فکر کنيد؛ البته بدون اینکه کSم او را قطع کنيد. خودتان ھم بدون رودر

بگویيد.

 نفر را یادداشت کرده و برای انتخاب٢ راه حل ھای ھر البته بدون برچسب زدن و لقب گذاری، راه حل جایگزین را مطرح کنيد. اگر توافق وجود نداشت،

د. یادتان باشد ازدواج شما زمانی یک ازدواج سالمبه ھمدیگر فرصت فکر کردن دھيد. تصميم نھایی را ھم به وقتی دیگر (با توافق ھم) موکول کني

 بتوانيد به راحتی و بدون ترس، نظر و احساس خود را به ھم بگویيد.٢است که ھر 

● زمانی برای حرف زدن

ن حرف زدن است. اگر از ھمسرتان رنجشی به دلیکی از مھم ترین نکته ھایی که ھمسران باید ھنگام بيان احساسات شان به آن توجه کنند، زما

يد به شما دروغ گفته یا به شما بی احترامی کردهگرفته اید، اگر حس می کنيد رفتاری از او سر زده که مایه آبروریزی شما شده، اگر حس می کن

زمانی و مکانی ای که در آن قرار دارید، توجه کنيد.است، زودترین زمان لزوما بھترین زمان برای بيان این احساس ھای شما نيست. باید به شرایط 

لوی دیگران به او کم محلی کنيد یا اخم کنيد. اگرھيچ گاه سعی نکنيد حرفتان را جلوی دیگران و با ایما و اشارات به ھمسرتان برسانيد؛ مثS ج

  زنيم».عصبی و کSفه ھستيد، حتما اشاره کنيد که «اzن وقتش نيست، بعدا در این باره با ھم حرف می 

 وجود بياید. جلسات کوتاھی با ھم داشته باشيد وکارشناسان توصيه می کنند، بھتر است با ھم توافق کنيد قبل از اینکه مشکل خاصی بين تان به



بروز مشکSت احتمالی جلوگيری می کند.طی آن باھم درباره احساسات تان سخن بگویيد. این کار شما را به ھم نزدیک تر می کند و از 

منبع : سایت اختصاصی ھواداران

http://vista.ir/?view=article&id=360571

چگونه ھمسری نمونه باشيد

آیا می دانيد عادت چيست؟ عادت تکرار می آورد و به دنبال تکرار، کسالت و

روزمرگی! چگونه می توانيم ھميشه تازه و نو و ھمسری نمونه باشيم.

بلند او  برود، ھمراه  کار  سر  می خواھد  که ھمسرم  صبح  می گوید:  زن 

می شوم و یه صبحانه کامل با ھم می خوریم، این امر باعث می شود که

بلند خواب  از  زود  اون  که  بنابراین ھمانطور  نکند،  تنھایی  احساس  مرد 

می شود و به خاطر آسایش و رفاه خانه از خوابش می گذرد، من ھم با او

ا بدرقه نکنم، زندگی براش یکنواخت می شود وھمراھی می کنم تا احساس نکنه ھمه بار زندگی رودوش اونه، اگر من صبحھا بيدار نشوم و او ر

کم کم عادت می کند که زن خود را نبيند و احساس یکی بودن و ھمراه بودن رو از دست بدھد.

بينم غذا شو خورده یا نه؟اگر محيط کارش طوری باشد که بتوانم به اون زنگ بزنم، وقت ناھار باھاش تماس می گيرم که ب

ار ھم آزادی فکری نداره و ھم زمان باید دو مسئوليتاما اگر مدام به او زنگ بزنم، تمرکز کاری خود را از دست می دھد و حس می کند که درمحيط ک

 کنه و باید برای ھر ساعت خودش جوابی بدھد!متفاوت را به دوش بکشد و گاھی ھم حس می کند که نگاھی اونو زیرذره بين گذاشته و کنترل می

ی به خونه بر می گرده، به استقبالش می روم واین امر باعث می شود که کم کم به صدای زنگ تلفن حساسيت پيدا کند و دچار اضطراب شود. وقت

از سکوت یه چایی داغ با ھم می خوریم، تا بتواندبعد از سSم واحوالپرسی ساده و کوتاه وسایلشو از دستش می گيرم و بعد در محيطی آرام و پر 

نيم درعين حال که به کارھای شخصی و حتی اداریاز محيط و مشغله ھای کاری اش جدا و خودشو با محيط خانه ھماھنگ کند، زیرا ما زنھا می توا

چه ھا وحتی می توانيم در ذھن خودمان اسباب خانهخود می رسيم به چيزھای دیگر ھم فکر کنيم و تصميم بگيریم. به تاریخ به ادبيات به مسائل ب

رسيده، حرفی نمی زنم.رو جابجا کنيم و دکوراسيون را تغيير دھيم!تا وقتی که احساس نکنم به آرامش وھماھنگی zزم 

ضوعات شادیآور را براش تعریف می کنم و مشکSت وتا اینکه با پرسيدن (چه خبر)؟ اعSم حضور و آمادگی برای شنيدن مسائل روز را بکند، اول مو

ھتری را با ھم بگيریم.مسائل قابل بررسی را برای ساعتھای بعدی می گذارم تا بتواند ھمراھی ام کند و تصميم ھای ب

 و به چشماش نگاه می کنم تا عSقه و دقت مراوقتی که ھمسرم می خواھد از مسائل بيرون برایم حرف بزند بدون ھيچ عجله ای کنارش می نشينم

به دغدغه ھایش احترام می گذارم و به او گوشمتوجه شود حتی اگر به نظرم بياید که از اون حرفھا سر در نمی آورم و یا برایم جالب نيست 

ميتی نداره و کم کم از من دور می شه و چونمی کنم، چرا که اگر برای من که ھمراه و ھمسر او ھستم حرف نزنه، احساس می کنه که برام اھ

يازشان برطرف نشود، کم کم در خودشان فرو می روندآدم ھا در ھر موقعيت اجتماعی و شغلی که باشند، نياز به یک ھمدم و مونس دارند، اگر این ن

 یا ھمدم دیگری را برای خودشان در نظرو تمام حرفھاشونو در درون خودشان زندانی می کنند و وقتی روزی لبریز شد ممکن است که دوست

ا ھم متفاوت است، مردان درعمل و سکوتبگيرند... زن جوان می گوید: من ھيچوقت خودمو با ھمسرم مقایسه نمی کنم چرا که دنيای ما ب

محبتشونو ابراز می کنند و زنان در کSم و بيان!

● اینگونه عاشق ھمسرتان شوید



▪ چه چيزی باعث می شود تا به فردی عSقمند شوید؟

اخودآگاه دنبال خصوصياتی می گردد که شاید ما ازظاھر می تواند یکی از فاکتورھای عSقه مندی باشد، کارشناسان بر این باورند که گاھی ذھن ن

آن بی اطSع باشيم.

انی ھستند که توانایی حمایت و تامين امرار معاش رااصوz مردان به طور ناخودآگاه دنبال زنانی ھستندکه چھره متناسبی دارند و زن ھا دنبال مرد

ردی با خصوصيات و رفتارھای پدر را به عنوان شوھرداشته باشند. گاھی اوقات نيز افراد دنبال آدم ھای شبيه والدین خود می گردند. یک دختر، م

ه برخی از خصوصيات ژنتيکی است و حتی تداومدوست دارد و یک پسر نيز ھمسر خود را در قالب مادرش تصور می کند. محققين بر این باورند ک

ازدواجھا نيز گاھی ژنتيکی است. حال ببينيم که:

دنبال فردی می گردند، تا توسط او تجربيات خود راچرا ما عاشق یک نفر می شویم و او با بقيه چه فرقی دارد؟ انسانھا در ضمير ناخودآگاه خود 

 گاھی نيز دنبال کسی می گردیم که بتوانيم از اوکامل کنند. گاھی اوقات با فردی که کامS شبيه خود ماست می توانيم تجربيات را کامل کنيم و

چيزھایی یاد بگيریم و روحيات و خلقياتش کامS با ما تفاوت داشته باشد.

ایجاد جذابيت است. به ھمين دليل است کهآیا زوجين خواسته ھای یکسانی دارند؟ معموz داشتن عقاید و خواسته ھای یکسان نخستين عامل 

ان برای طرفين فراھم می شود تا متوجه شوند کهبرخی افراد، کسی را درست مثل خود انتخاب می کنند و ھر چه یک رابطه فراتر می رود این امک

م با شنيدن یک لطيفه می خندند؟ و...آیا با ھم ھمدرد ھستند؟ احساسات یکسانی دارند؟ در انتخاب موزیک توافق دارند؟ ھر دو با ھ

ی خود را بر زبان می آوریم، اگر تایيدی شنيدیم یاوقتی ما با ھمسر خود در مورد آرزوھا و آرمانھای خود صحبت می کنيم یعنی اینکه خواسته قلب

ص و ميسر و معين می شود. البته باید بدانيدخواسته ھای ما با خواسته ھای او تطابق داشت، رابطه، شيرینی خاصی پيدا می کند، ھدفھا مشخ

نابراین آرزوھا و خواسته ھایش نيز تغيير می کند.که ھر چه سن انسان باzتر می  رود، عاقلتر می شود و اعتماد به نفس بيشتری پيدا می کند، ب

اریم و آن طور که تاکنون فکر می کردیم او راگاھی اوقات این تغييرات باعث می شود تا احساس کنيم نقاط مشترک کمتری با طرف مقابل خود د

نشناخته ایم اما این دليل نمی شود تا نتوانيد آینده بھتری در کنار او داشته باشيد.

ی با طرف مقابل است، زیرا وقتی زوجين در موردچيزی که در این ميان باید به آن توجه داشت صحبت کردن در مورد آمال و آرزوھا و عقاید شخص

ھند؟نيازھا و عSقه ھایشان با ھم صحبت می کنند، متوجه می شوند که ھر کدام از زندگی چه می خوا

منبع : بيا تو جوان
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چند توصيه به آقايان برای حمايت عاطفی از ھمسرانشان

اگر می خواھيد ھمسرتان ھمواره زنی با طراوت وسرزنده و مادری سنجيده ومھربان باشد تصور

نکنيد

دقتکه مجبورید بھای سنگينی را برای حصول این نتيجه بپردازید. فقط کافيست روزانه دقایقی به 

به

حرفھای او گوش فرا دھيد. دراین شرائط طبيعی ترین کاری که او خواھد کرد ھمان صحبت کردن

است.دراین مواقع برای اینکه ھمسرتان احساس کند که مورد پذیرش بيشتری است ، بھتر است

چند توصيه زیر را رعایت کنيد:



- وقتی احساس می کنيد ھمسرتان ناراحت است، منتظر حرف زدن او نمانيد. اگر شما آغاز گر١

حرف

 درصد ناراحتی اش را از بين می برید.۵٠باشيد، 

ه حل مسئله نمی کند.- وقتی به او اجازه صحبت می دھيد ، بدانيد ناراحت شدن ازاینکه او چرا ناراحت است کمکی ب٢

- از قطع کردن سخن او اجتناب کنيد.٣

نمی توانيد- وقتی نمی دانيد که چه بگویيد ، حرفی نزنيد. اگر نمی توانيد حرف مثبتی بزنيد و یا اگر ۴

جانب احترام را بگيرید، ساکت بمانيد.

- اگر ھمسرتان قصد صحبت نداشت با طرح سئوال او را به صحبت تشویق کنيد.۵

- احساسات او را اصSح نکنيد و در مقام داوری برنيایيد .۶

- تا حد امکان آرامش خود را حفظ کنيد. واکنش نشان ندھيد چرا که اگر حتی برای لحظه ای٧

کنترل خود را از دست بدھيد، بازنده می شوید.

منبع : تبيان
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چند راه ساده برای شاد کردن خانمھا

) زن ھا دوست ندارند ميھمان نا خوانده داشته باشند, بنابراین به آنھا وقت١

کافی بدھيد تا آماده شوند. آمادگی

آنھا برای پذیرایی امری حياتی است.

) با ھمسر خود در ھر کاری موافقت کنيد , خواھيد دید که زندگی چقدر٢

راحت تر می شود!

) ھر روز از ھمسر خود سوال کنيد که چه کاری می توانيد برایش انجام٣

دھيد؟

) وقتی از شما خطایی سر می زند اظھار تاسف کنيد. وقتی ھم که تقصير۴

از شما نيست باز ھم اظھار تاسف

کنيد!

دد و اگر گریه کنيد) وقتی اوضا قمر در عقرب است, لبخند را فراموش نکنيد . اگر بخندید دنيا ھم با شما می خن۵

یقين بدانيد که دنيا شما را تنھا خواھد گذاشت.

) از تSشھای ھمسرتان نشکر کنيد و ببينيد این تشکر تا چه حد موثر واقع می شود.۶

 عروسھا و) به این فکر کنيد که ھمسر شما زن خيلی خوبی است. مادری بسيار خوب , عروسی بھتر از دیگر٧

اگر به این طرز فکر ادامه دھيد , او ھمين طور خواھد شد.

يچ موردی) خسيس نباشيد و در ستایش ھمسر خود دست و دلبازی کنيد . اما به یاد داشته باشيد که در ھ٨



 خوبی ندھد.مبالغه نکنيد. باید ھمسرتان استحقاق تعریف و تمجيد را داشته باشد و گرنه ممکن است نتيجه

) ھمسر خود را تشویق کنيد و کمک کنيد تا استعدادھای پنھانی او شکوفا شود.٩

او توجه دارید, حتی) به جای ھدایای گران بھا, وقت خود را در اختيار ھمسرتان قرار دھيد .. نشان دھيد که به ١٠

پس از یک روز کار سخت!

برای او ھدیه ای ببرید حتی یک شاخه گل به این ترتيب او خوش اخSق می ماند.

بخند است.) بدانيد زمانی که ھمسرتان از سردرد شکایت می کند, چاره درد او قرص مسکن نيست,بلکه یک ل١١

 ھرگز نباید از) زیباترین واژه در دنيا شاید”متشکرم” باشد ولی با این حال ھمه شوھران دنيا می دانند که١٢

مرد را بيشترھمسرشان انتظار تشکر داشته باشند! اگر به او گردن بند الماس بدھيد, مطمئنا می گوید که ز

دوست دارد!

ن آن چه در ذھن) ھرگز با ھمسرتان نجنگيد, چون امکان ندارد در جنگ برنده شوید. در عوض از قلم برای نوشت١٣

دارید استفاده کنيد. بعد آن را به ھمراه شاخه ای گل تحویل او بدھيد.

http://p٣٠web.wordpress.com/

منبع : مطالب ارسال شده
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چند زنی، پدرسا]ری و نسبيت فرھنگی

چند زنی یعنی نوعی ازدواج که در آن یک مرد به طور ھمزمان بيش از یک زن

را در عقد ازدواج خود دارد. ریشه پيدایش و تداوم رسم چند زنی را از بعد

تاریخی و انسان شناختی که برخی از باید در مطالعات  جامعه شناختی 

انسان شناسان درباره تکوین نھاد خانواده و ازدواج انجام داده اند جست وجو

کرد. مطالعات گروھی از انسان شناسان فمينيست متضمن این نکته است

نيست و بيولوژیک  رایج،  تصور  برعکس  نھاد کنونی خانواده،  و  ازدواج  که 

رید» «اولين  دیدگاه  این  مدافعان  از  یکی  است.  بشری  تاریخ  محصول 

انسان شناس و سوسيال فمينيست مشھور است. او معتقد است ازدواج به

پيدایش به  منجر  زوجين که  معنای واقعی ھمسفره و ھم سکنی شدن 

تراع توتم و تابو از سوی زنان، ميسر شد. خانوادهخانواده مادری شد در اوان دوره بربریت و با منسوخ شدن کامل آدمخواری دوره توحش، و با اخ

.مادری ابتدا مادر مکان بود، اما به تدریج به خانواده مھاجرتی و سپس شوھر سامان تبدیل شد

و ارائه خSصه ای روشن از آن دشوار می نماید، اما به ھرنظرات «اولين رید» گذشته از انتقاداتی که به آن وارد کرده اند بسيار دقيق و پيچيده است 



و رواج رسم «زن بھا» را علت نابودی نظامحال می توان این نتيجه را به دست آورد که رید شکست نظام برادرساzری، ظھور مالکيت خصوصی 

ترل کند و موقعيت او را تا حد یک کاz تنزل دھد و درمادرساzری می داند. اولين رید معتقد است این عوامل سبب شد شوھر نيروی بازتوليد زن را کن

).١٣۶٣ان بيشتری در اختيار داشته باشند (رید: نھایت در دوره ای از تاریخ مردانی که از نظر اقتصادی قدرت زیادتری داشتند توانستند ھمسر

توليد و مالکيت خصوصی معتقد است که مردان برایانگلس نيز در استدzلی مشابه و البته بدون اشاره به «رسم زن بھا» با تاکيد بر نقش نيروی 

د؛ لذا نيروی بازتوليد و رابطه جنسی ھمسران شان«حفظ بقا» و «جاودانگی» خود مجبور بودند دارایی ھاشان را به پسران ھمخون شان واگذار کنن

را به شدت کنترل کردند تا احتمال وجود وارثان بيگانه و غيرھمخون را به صفر برسانند.

باری را برای زنان و چند زنی را برای مرداناین استدzل نشان می دھد که نظام پدرساzری برآمده از مالکيت خصوصی و طبقاتی، تک ھمسری اج

)١٣٧٩اجتناب ناپذیر می کند. (انگلس: 

انقياد زنان می شود دليل مادی دارد، اما در دیگرھمان طور که در نظرات رید و انگلس (رویکرد مارکسيستی) دیده شد، تکوین پدرساzری که باعث 

گاھی ھم ترکيبی از ھمه آنھا را دارد. شرح ھر یکگرایش ھای فمينيستی پيدایش و تکوین پدرساzری ریشه ھای روانکاوانه، بيولوژیک، اجتماعی و 

که در این برداشت، پدرساzری به ھر دليلی که بهاز آنھا سخن را به درازا می کشاند و ما را از مسير اصلی منحرف می کند. اما مھم این است 

 روابط قدرت ناشی از آن در سيستم ھایوجود آمده باشد فصل مشترک تمامی جوامع انسانی در سرکوب زنان پنداشته می شود. پدرساzری و

نان است. از این منظر چند زنی نيز عملیاقتصادی، سياسی و مذھبی ریشه دارد و در ھمه حال به ضرر زنان عمل می کند و سبب سلطه بر آ

را به عنوان ابژه ای جنسی که تمایSت مرد را ارضااستثمارگرایانه و محکوم است زیرا در آن بدن و تمایSت زن تحت سلطه مرد قرار می گيرد، زن 

حفظ و بقای نسل او کمک می کند. بنا به دzیلی کهمی کند به حساب می آورد و وی را نيروی بازتوليدی برای مرد می داند که با زایش بيشتر به 

گفته شد «چندزنی» نمادی از پدرساzری و ستم به زنان است و باید منسوخ شود.

ه و جھان سومی به چالش گرفته شد. اینپذیرفتن پدرساzری به عنوان یک اصل جھانشمول با پيدایش انتقاداتی از سوی فمينيست ھای سيا

نان از ھر نژاد و قوميت مورد تردید قرار دادند. ازفمينيست ھا پدرساzری را به عنوان تجربه ای مشترک با تعریفی واحد و تحميل شده بر تمامی ز

مدر پست  فمينيست ھای  و  یافت  تغيير  «ھمبستگی»  واژه  به  «معنای خواھری جھانی»  که  بود  بازنگری حکم ھای جھانشمولاینجا  به  ن 

 کار متفاوت برگشتند. این تشتت آرا در ميانفمينيستی درباره ھمه زنان پرداختند و به متن جامعه و کشف انواع مختلف پدرساzری با ساز و

نه ای دیگر نگاه شود. مقوله چند زنی نيز چه درفمينيست ھا و رشد انواع فمينيسم باعث شد که به برخی از پدیده ھای فرھنگی در جوامع به گو

مستثنی  نگریستن  دگرگونه  این  از  مختلف  در جوامع  و چه  واحد  جامعه  یک  مختلف  مورددرون گروه ھای  در  بحث ھایی  که  آنجا  از  نماند. 

پيدایش نظریه ھای فمي نيست پسامدرن نقش بسزایی دارد ضروریپسااستعمارگرایی، تکثرگرایی فرھنگی و راه حل نسبی گرایی فرھنگی در 

ایی چون چند زنی تماما ستم و سرکوب زناناست به موضوع نسبيت فرھنگی و تناقض آن با نظریه ھای جھانشمول فمينيستی که در آن پدیده ھ

تلقی می شود بپردازیم.

● نسبيت فرھنگی و فمينيسم

د آن در ساختار فرھنگ و نظام ارزش ھای خاص آن«نسبيت فرھنگی گویای این تصور است که ھر الگوی رفتار نخست باید در ارتباط با مکان رویدا

) نسبی گرایی پاسخی به سلطه فرھنگی غرب بر دنيا و مقابله با جھانی شدن است.٨۴٢: ١٣٧۶فرھنگ مورد قضاوت قرار گيرد». (گولد وکولب، 

ویسندگان ضد استعمارگرا تجلی یافته، و بادوتایی شرق و غرب و ارزشگذاری ھای خير- شر، مادی- معنوی و... که در آثار شرق شناسان و ن

که به نسبی گرایی به عنوان راه حلی برایتعاریف ارائه شده از سوی شرق شناسان غربی در یک وارونه نمایی باز تعریف می شود، سبب شد 

اورتی اسپيواک فمينيست پساساختارگرا و منتقدمسئله تکثرگرایی فرھنگی نگریسته شود. به باور بسياری از نویسندگان از جمله گایاتری چاکر

است، استعمار برای ھميشه گونه گونی زیردستانپسا استعماری، تئوری ھای غربی از درک انسان ستم دیده استعمار شده ناتوان اند. او معتقد 

ن از سلطه استعماری لطمه دیده است که بازیابیاستعمار شده را از بين برده است. آواھای مختلف این انسان ھا خاموش شده و تاریخ آنان چنا

) از نکات مورد توجه این دیدگاه می توان به این مورد اشاره کرد که «زن» و «زنانگی»۴٢: ١٣٧٨آن آواھا دیگر ناممکن است. ( به نقل از شھيدیان، 

.نيز یک مفھوم ثابت ندارد، دچار تحول می شود و نباید آن را یک مقوله از پيش مفروض پنداشت

از اینھویت ھای مختلف زنان در این رویکرد ناشی از کنکاشی درونی از جانب زنان درباره خودشان و  پيرامون شان است. ھيچ کدام  دنيای  

Sوه بر آنکه می تواند سردرگمی ھایی را دربارهھویت ھای کشف شده ایستا نخواھد بود و بر دیگری برتری نخواھد داشت. اما، این نوع نقد، ع

 محلی برخی از ستم ھای کامS تبعيض گرا پنھانھویت ھای متنوع و گيج کننده زن به وجود بياورد، موجب می شود تا در سایه ھویت ھای قومی و



برداشت ھای متفاوت از جھان پيرامون، که در دیدگاهبماند. به عبارت دیگر، بيم از نابودی سنت ھا، نفی ھویت مستقل و نادیده انگاشتن نظرات و 

 به وجود می آورد که بسياری از اعمال ونسبی گرایی فرھنگی وجود دارد، در مواجھه با ستم جنسی و پدرساzری جھانشمول این نگرانی را

سته زنان قوميت ھای مختلف نادیده گرفته شود.رفتارھای سرکوب گرایانه عليه زنان تحت عنوان رسوم فرھنگی یک منطقه یا حتی رضایت خود خوا

موج ھای اول و دوم مطرح شده اند، با پلوراليسم وبدین ترتيب ظاھرا تضادی اجتناب ناپذیر بين رویکرد فمينيسم، خصوصا آن انواعی از آنکه در 

نسبی گرایی فرھنگی که در موج سوم شکل گرفت وجود دارد..

● پاسخ به چالش ھا با تمرکز بر مسئله چندزنی

ا و چالش ھای فمينيست ھا و نسبی گرایان قرارباز گردیم به مسئله چندزنی. در این بخش از مقاله سعی می شود این موضوع را در محور بحث ھ

ببين این مسئله مناسب است یا خير؟ یا اینکهدھيم. سوال من در اینجا این است که آیا راه حل ھای فمينيستی و پدرساzری جھانشمول برای ت

گيرد؟ شرایط در جامعه ایران و محيط فرھنگی ماچند زنی می تواند با توجه به نظریه نسبيت فرھنگی در برخی مکان ھا مورد قضاوت مثبت قرار 

مان قانون شده قابليت مطالعه ای از این دست راچگونه است؟ و مھم تر از آن اینکه ارزش فرھنگی که در جامعه ما تبدیل به ھنجاری رسمی یا ھ

دارد یا خير؟

● حل تناقض با رویکرد جنبش فمينيستی

مله چند زنی در مرحله اول تا حد زیادی در گرو نوعحل تناقض نسبيت فرھنگی و فمينيسم در رابطه با بسياری از موضوع ھای مربوط به زنان و از ج

ک نوع مکتب و ایدئولوژی در نظر بگيریم، یا اینکه بهدرک و برداشت ما از فمينيسم است. مسئله این است که آیا باید فمينيسم را تنھا به عنوان ی

د بازنگری قرار دھيم. بيشتر مشکSتی که درجنبه عملگرایی آن ھم توجه بيشتری نشان دھيم یعنی، آن را به عنوان نوعی جنبش اجتماعی مور

ر است که بيش از اندازه بر وجه ایدئولوژیکزمينه ناسازگاری موضوعات حقوق بشر جھانی زنان و نسبيت فرھنگی به وجود می آید به این خاط

یم، در حالی که فعاليت ھا و مبارزات زنان در جوامعفمينيسم تاکيد می کنيم و آن را صرفا به صورت یک مکتب فکری و ایدئولوژی تمام عيار می نگر

نظری  بخش  در  تحول  و  پویایی  که  داشت  دور  نظر  از  نباید  دارد،  با ھم  بسياری  تشابھات  عملگرایانهمختلف  فعاليت ھای  مرھون  ھم 

تم جنسی که آنان را به مبارزه عليه آن به فراخورفمينيست ھاست. تاکيد بر تنوع ھویت ھای متفاوت زنان جھان به معنای نادیده گرفتن آن نوع س

 داشته اند به آگاھی دھی به زنان و مبارزهشرایط محل زندگی وادار می کند نيست. فمينيست ھا در سراسر جھان بيشترین تSش خود را معطوف

ز عرصه عمومی و تSش برای کسب حق رایبا سيستم ھای ستمگرانه ای که در حوزه خصوصی و خانواده عليه آنان عمل می کند. حذف زنان ا

ین مبارزات خصوصا در عصر تکنولوژی اطSعات وسياسی و مشارکت اجتماعی در سطوح مختلف نيز یکی دیگر از این تSش ھا بوده است. بنابراین ا

وجود می آورد.با گسترش فضاھای مجازی و دسترسی به اینترنت تشابھات بيشتری را حتی در عرصه ھای نظری به 

 زنان را متوقف می کند، ذات عملگرایی فمينيسمخطری که نسبيت گرایی فرھنگی دارد این است که مبارزه برای از بين بردن ریشه ھای ستم عليه

لی که ھمه می دانيم که فمينيسم از ميدانرا می کشد و آن را در حلقه و محدوده دروس دانشگاھی به صورت یک ایسم محصور می کند، در حا

 مجموع جنبشی زنده و موفق بوده، پس حذفمبارزه به کSس ھای درس و کرسی ھای دانشگاه کشانده شده و به رغم فراز و فرودھای بسيار در

خصيصه عملگرایی و روح اعتراض از آن مساوی مرگ و ابتر شدن آن است.

● چند زنی در ایران

زن دائم و بی شمار موقت داشته باشند. در ایندر ایران بر اساس باورھا و سنت، که پوشش قانونی ھم به خود گرفته، مردان می توانند چھار 

نند. به عنوان مثال، در برخی از نقاط کشور رسمراستا رسوم فرھنگی دیگری ھم وجود دارند که از این نگرش و قانون به سود خود استفاده می ک

مسئله رضایت زن، سن برادر شوھر یا متاھل واست که در صورت درگذشت مرد، ھمسر او به عقد ازدواج برادرشوھر درآید و این بدون توجه به 

مجرد بودن او است.

وقت می کنند نمی توانيم مطمئن باشيم که زنان ازچه در این شرایط و چه در شرایط دیگری که مردان اقدام به ازدواج مجدد در دو شکل دائم و م

داقلی از شرایط التزام به روش ھای دموکراتيک دراین عمل رضایت دارند یا نه، چون ھمان طور که در سطور باz استدzل شد در منطقه ما معموz ح

ایط امروز ایران ھيچ گونه نظرخواھی و مذاکره ای بهتدوین و تغيير قوانينی که بر پایه سنت شکل گرفته وجود ندارد. به عنوان نمونه، شما در شر

ی مردساzرانه پدیده چند زنی پوششی از قانون برشيوه ای دموکراتيک را در برخورد با شھروندان و خصوصا زنان نمی بينيد. بر اساس برداشت ھا

 کشورھای دیگر، خصوصا کشورھای آفریقایی، در اینخود دارد و حاکم و قانونگذار از این امر حمایت می کند. اگرچه در ایران، برعکس بسياری از

م که در جھت حقوق زنان صورت می گيرد.زمينه تحقيقات ميدانی خاصی صورت نگرفته اما دست کم درحوزه جنبش زنان شاھد تSش ھایی ھستي



 نمی تواند کارکردھای آن را در شناخت جامعه مانورای این مسئله که این کارزار تا حد زیادی با معيارھای پژوھش ميدانی فاصله دارد و مسلما

يوه ھای مدنی و دموکراتيک در جامعه ما تا چه حدبرآورده کند، اما مسائلی که در روند انجام آن به وجود آمده مشخص می کند که استفاده از ش

دشوار است.

ه و گفت وگو با زنان گروه ھای مختلف بسيار محدوددستگيری ھا و مشکSتی که در این زمينه به وجود آمده نشان می دھد که در ایران امکان مذاکر

وران متوجه می شویم که از نظر عموم ازدواج مجدداست. اما تنھا با استناد به شنيده ھا و تجارب شخصی در نقاط مختلف کشور و خصوصا در این د

خست انجام می شود و سال ھا مخفی می ماند وحتی از سوی مردان ھم پسندیده نيست و بسياری از این ازدواج ھا دور از چشم خانواده و زن ن

دان ھا و صفحه حوادث روزنامه ھا نمونه ھای بسياری ازچه بسا بعد از مرگ شوھر، خانواده او از وجود ھمسر دیگر آگاه می شوند. عSوه براین، در زن

شده و زنان را به اعمال خشوت آميز بر ضدخشونت ھایی چون شوھرکشی را می بينيم که بر اثر برخورداری مردان از این حق قانونی انجام 

رای نظرخواھی و مذاکره با زنان ایرانی، پدیده وشوھران وادار کرده است. بدین ترتيب، در نتيجه غياب ساختارھای دموکراتيک در عرصه سياسی ب

ی رسد از سطح باورھای فرھنگی زنان جامعه ایھنجار مذھبی چند زنی که با باوری پدرساzرانه توجيه شده به قانونی تبدیل شده که به نظر م

ده اند و حرکت ھای اعتراضی جنبش زنان را بهکه در حد وسيعی صندلی ھای دانشگاه را در اختيار دارند، مناصب شغلی مختلفی را به دست آور

مربوط به ارزش ھای خاص جامعه و نسبی بودن رسومشکلی پویا و آشکارا شکل و سازمان داده اند پذیرفته نيست و نمی تواند بر پایه نظریه ھای 

بلکه این امر بيشتر ناشی از برداشت ھای یکسونگرانه و مردساzرانه از متون  دینی و آیات قرآن است که در بستر تحوzتآن تحليل شود، 

تصات خاص ارزشی و فرھنگی خاورميانهسياسی و مناسبات قدرت شکل گرفته است و ربطی به ھویت زن مسلمان ایرانی در منطقه ای با مخ

ایيد این فرضيات است.ندارد. مسلما انجام تحقيقات ميدانی در ميان فرھنگ ھای مختلف جامعه راه مناسب تری برای ت

کشورھای دیگر خاورميانه مثل عربستان سعودی کهاما، به طور کلی، مسئله ای که من قصد دارم در اینجا بر آن تاکيد کنم این است که حتی در 

رقع پوشی را توصيف می کنند که پشت سر یک مردبسياری از توریست ھا و بازدیدکنندگان خارجی، پس از بازگشت از آن، زنان به ظاھر مطيع و ب

اگر متضمن کارکردھای اقتصادی برای جامعه، خانواده(شوھر) روان ھستند نمی توان از این رسم به گونه ای دفاع کرد که ذات ستمگرانه آن را حتی 

ر داد. طبيعی فرض کردن این پدیده و تقليل آن بهو زنان آن دیار باشد نادیده گرفت و در پوشش نظریه ھای نسبيت فرھنگی مورد قضاوت مثبت قرا

عه. معيارتحليل پدیده ھای فرھنگی مربوط بهیک پدیده ارزشی فرھنگی ھمان قدر آزاردھنده و نادرست است که قربانی فرض کردن زنان آن جام

 اساس معيارھای اخSق دوگانه جنسی در ازدواجزنان باید بر اساس این اصل که ھر نوع ستم جنسی ناپسند و مطرود است قرارگيرد. چند زنی بر

رصت ھای برابر زندگی را از زن دریغ می کند، در عوضو تشکيل نھاد خانواده بنا شده است، نگاھی نابرابر به رفتار دو جنس دارد و امکان گزینش ف

راه لذت جویی مردان، بھره مندی و تسلط آنان بر زن ھای بيشتری را ھموار می کند.

توجه به این اصل که اگر در ذات آنھا ستم ھایی چونعSوه بر این، باید این نکته را ھم در نظر داشت که پدیده ھای فرھنگی در عصر اطSعات و با 

در یک جامعه و قوميت نيز نباید دليل معقولیستم جنسی نھفته باشد به سرعت دچار تحول می شوند و در این مواقع صرف رضایت و اذعان زنان 

 نھفته است، زیرا کار جامعه شناس پيش از آنکهبرای دفاع و داوری مثبت درباره آن باشد. شاید ھم مشکل دقيقا در ھمين کلمه قضاوت و داوری

در نھایت در بعدی عملگرایانه به تغيير و دگرگونیقضاوت و رای به خوبی یا بدی پدیده ھا باشد شناخت و تحليل دzیل و عوامل مختلف آنھاست که 

شرایط ظالمانه زندگی انسان ھا خواھد انجاميد

منبع : روزنامه کارگزاران
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چند کپسول برای ھمسران خانه



) زندگی سالم١

آیا ميدانيد سه ركن اصلی زندگی سالم، رشد اخSقی، رشد اجتماعی و

رشد عاطفی است و دو مھارت اساسی برای این منظور ھنر گوش دادن

موثر و صداقت در بيان ھستند.

) بی انضباطی٢

مرد یا زنی كه اساس رفتار خود را بر بی انضباطی قرار دھد ، مورد اعتراض

ھمسر خود قرار می گيرد. گاه بی انضباطی منجر به بی اعتمادی می شود

و گرمی و شادمانی را از خانواده می گيرد. مردی كه شب دیر به خانه می

آید و زمانی را برای تفریح ، مسافرت و معاشرت با زن و فرزندان خود در نظر

نمی گيرد، موجبات نارضایتی خانواده خود را فراھم می آورد.

) خودبينی و تحقير دیگری٣

خودبينی یا تصویر ذھنی ھر كس از شخصيت خویش، از مجموع تصورھای

داوری ھا ، و  ، آرزوھا  اندیشه ھا ،  توانایی ھا، احساس ھا ،  درباره  او 

بين كم  خود  كه  كسانی   ًzشود.معمو می  تشكيل  وی  ھای  كوشش 

تر از ھستند، گرفتار عقده حقارت اند، و خود را كمتر، بی مقدارتر و زبون 

دیگران احساس می كنند، افرادی كه دچار خود بزرگ بينی ھستند؛ مبتS به

تكبر، نخوت، خودستایی و جاه طلبی اند؛ چنين افرادی سعی می كنند با

تحقير دیگران، بزرگ نمایی كنند. زن یا شوھری كه بخواھد ھمسر خود را

تحقير كند، و خود را باzتر احساس كند و خوبی ھای خود را به رخ دیگری

بكشد، با دست خود تيشه به ریشه زندگی زناشویی خویش می زند.

) لجاجت۴

و گاه به جایی می رسد؛ كه حركات لجوجانه بهاز دیگر عوامل بنيان كن در خانواده لجاجت است. این حالت بين زن و مرد زیاد دیده می شود 

به طSق و از ھم پاشيدگی خانواده منتھیشكستن وسایل خانه منتھی می گردد. چنانچه این حالت، وضعيت افراطی به خود بگيرد ، چه بسا 

گردد.

) پنھان كاری۵

درت به انجام اعمالی بنماید و این اعمال را چه خوبپنھان كاری عبارت از آن است كه یكی از زوجين بدون نظر و اطSع ھمسر خود و در غياب او مبا

ن می برد. گاه این گونه رفتارھا در جھتی است كه فرد بهو چه بد از ھمسر خود پنھان دارد. چنين رفتاری ولو به نفع خانواده باشد، اعتماد را از بي

ل بتدریج بنيان خانواده را به ھم می ریزد، ھر یكنفع خود و یا خویشاوندان نسبی و به ضرر ھمسر و زندگی مشترك انجام می دھد. این گونه اعما

رھای نامتناسبی را ایجاد می كند كه مشكSت بعدی رااز زوجين را نسبت به رفتار دیگری بدبين و ناراحت می نماید و به عكس العمل واداشته، رفتا

ایجاد می كنند.

) دروغ۶

شد؛ اماّ دروغگو كسی است كه ھر جا مصلحتفرد دو رو كسی است كه تظاھر به نيكوكاری و پاكدامنی می كند ولی در باطن طور دیگری می با

ی نماید. دروغ نيز مانند دورویی بنيان خانواده را متزلزلو نفع خود را بسنجد واقعيت را تحریف می كند و بنا به ميل خود كردار و رفتارش را تنظيم م

می كند و اعتماد را از بين می برد.

) دورویی٧

بی نخواھند داشت. زندگی ای كه در آن صداقتزن و مردی كه با دو شخصيت با ھم مواجه شوند و در ظاھر و باطن یك رنگ نباشند؛ زندگی مطلو

 حاكم خواھد بود.و صميميت نباشد؛ اعتماد و اطمينان از آن رخت بر خواھد بست و اضطراب و تزلزل روانی بر آن



) عصبانيت و بی احترامی٨

 و بی احترامی صفات مذمومی ھستند كهزن یا مرد عصبانی زندگی را بر دیگری دشوار می سازد. حساسيت ھای بی مورد و پرخاش و توھين

اقعی باید آرامش خود را حفظ كرد، آنگاه خشمعSوه بر آن كه طرف مقابل را ناراحت می كنند، به خود شخص نيز زیان می رسانند. در چنين مو

ره انجام داد تا وی با بيان ناراحتی ھا آرام گيرد.ھمسر را آرام و توجه او را به امور دیگری جلب نمود و برای پاzیش روانی او گفتگویی دو نف

) خسّت ؛٩

در این مورد سه حالت اتفاق می افتد؛

 مرفھی نخواھند داشت. دو حالت دیگر آننخست وضعيتی كه زن و مرد ھر دو خسيس ھستند كه در این حالت مشكل روانی ندارند؛ ولی زندگی

برای دو طرف شرایط سختی خواھد داشت.است كه زن یا مرد خسيس باشند. در این دو حالت زندگی ھم از نظر روانی و ھم از نظر رفاھی 

) برای این كه از این پس نسبت به ھمسر خود خشونت به خرج ندھيد، به خاطر بسپارید...١٠

) آنچه بر خود می پسندید ، بر ھمسرتان نيز بپسندید.١١

خشونت رفتار كنيد .) در ذھن خود تكرار كنيد كه در ھيچ موقعی و با ھيچ دليلی حق ندارید نسبت به ھمسرتان با ١٢

خواھيد تغيير كنيد و با یك متخصص ھمكاری كنيد. موفقيت) اگر رفتار پرخاشگرانه را یاد گرفته اید و به نوعی گرفتار شده اید، باور كنيد كافيست ب١٣

برای شما خواھد بود.

) بخش خطر آفرین پرخاشگری در زوجين١۴

ارھا ھستند، پس از آن به خود اجازه می دھند بهبخش خطرآفرین رفتارھا و یا كلمات پرخاشگرانه این است كه افراد دیگری ھم كه شاھد این رفت

 فرزندان شما نيز این روش را خواھند آموخت و ھرھمسرتان بی احترامی كنند، یا این كه دیگر برای او احترامی قائل نمی شوند. و دیگر این كه

زمان كه احساس ناراحتی كنند، براحتی به دیگران پرخاش می كنند.

) تربيت بچه ھا١۵

انعی ندارد اما آنچه مھم است ھم نظر و ھم ھدفوقتی ھمسرتان به تربيت بچه ھا می پردازد از بچه ھا طرفداری نكنيد. تفاوت لحن شما و وی م

بودن ھمسران در امر تربيت كودكان است.

) گذشته ھای تلخ١۶

شكSتی را كه در روند زندگی اتفاق افتاده را مرورگذشته ھای تلخ و ... را فراموش كنيد و ھرگز در درگيری ھای جدید، از ابتدا ھمه مسایل و م

ل فعلی نيز به پرونده مشكSت قدیمینكنيد، زیرا به محض زنده كردن خاطرات قدیمی فضای حل مساله جدید مخدوش می شود و zجرم مشك

افزوده می شود، بدون اینكه حل شود یا كدورتی كاھش یابد.

سانھاست. پس بر اساس این تفاوت در ساختار)اختSف داشتن در زندگی از بدیھيات است چرا كه از عجایب خلقت خداوند،  متفاوت بودن ما ان١٧

ر ھنگام بروز اختSفات است.وجودی ما،  وجود اختSف نظر و ... تایيد می شود، بنابراین آنچه مھم است نحوه برخورد ما د

) خانمھا، آقایان،  توجه كنيد!!!١٨

د،  در مقابل ھمسر خود با حالت افسرده و اخمو حاضرخود را ھميشه برای ھمسرتان بيارایيد و بھترین و تميزترین لباس خود را در مقابل وی بپوشي

 لذت جویی، حاضر شوید. پس از مراجعت به خانهنشوید و در موقع مSقات یكدیگر و رسيدن به خانه با لبخندی، پيغام آور آرامش و لذت بخشی و

ينيد و با سخنان گرم و خوشاینده از یكدیگر پذیراییكارھای شخصی را حداzمكان و در ابتدای ورود كنار بگذارید و در حضور یكدیگر و فرزندان بنش

كنيد.

) كارکردھای اساسی خانواده١٩

كارکردھای اساسی خانواده عبارتند از :

الف) ارضای نياز جنسی که به عنوان یک نياز روانی است.

ب) ایجاد و تأمين امنيت روحی و روانی

ج) کارکرد زیستی و داشتن فرزند

د) تعليم و تربيت فرزندان



منبع : تبيان
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چند لحظه ای با تو

بعيد می دانم زن و شوھری باشند که «طابق النعل بالنعل» تمام افکارشان

عين یکدیگر باشد. من که سراغ ندارم شما چطور؟

این به این معنی نيست که تمام ھمسران، صبح تا شام با یکدیگر درگيرند

بلکه دو فکر و دو سليقه نمی توانند صد در صد با ھم مطابق باشند ، بله اگر

این اختSف ناشی از مشکSت اختSف ، بين زن و شوھر عميق شود و 

جسمی ، جنسی و یا روحی ، روانی طرفين باشد و درمان نشود .حتماً آن

از ناشی  که  ھایی  اختSف   ، ھمچنين  و  نھد  می  خرابی  به  رو  خانه 

ھوسرانی، تجمل گرایی، زیاده طلبی، توقعات بيجای طرفين از یکدیگر و ...

باشد و چاره ای برای آن نيندیشند و از حد بگذرد ، آن نيز موجب اخSل در

زندگی زناشویی شده و خانمان سوز می شود.

خوشا به حال آن ھمسرانی که از یکدیگر درس می آموزند ، نکته سنجند و

اھل انصاف، به دیده اغماض و بخشش ، لغزش ھای یکدیگر را می نگرند و

می گذرند و در زندگی یار و غمخوار یکدیگرند.

من ھم دوستدارم از آنان باشم و چه بسا چنين نيز باشد ، اما حيف که

سيگنال ھای ارتباطی را کند درک می کنم و آنوقت گاھی کمی دیر است.

و امروز ھم روزی مثل ھمه روزھا، کمی قبل از طلوع آفتاب تعامل و دیالوگ

آغاز می شود. در ھمان ابتداء چيزی می گویم!

پاسخ می آید اسب پيش کشی را دندان نمی شمرند.

برنمی تابم ؛ کسی گزاف می گوید و یاوه می سراید چرا که منم رئيس

خانه!!!

پاسخ می دھم : چرا در گنجه بازه چرا.......... و بھانه می جویم .

□□□

جه که اگر به آن عنایت شود ، رفته رفته بسياری ازدوستان در این داستان که سر تا ته آن در سه دقيقه اتفاق افتاده ، نکته ھایی است جالب تو

مشکSت گشوده خواھد شد و راه برای زندگی آرام و گرم ھموارتر می گردد .

▪ سپاس گزاری

ا مشکSت پيدا و پنھان حل شود ،در حدیث شریفبه طور مثال اگر برنامه زندگی بر اساس سپاسگزاری طرفين از یکدیگر پایه ریزی شود ، چه بس

چنين آیه شریفه می فرماید: اگر سپاسگزار بودید ،مشھور آمده است: آنکه سپاسگزار آفریدگان نباشد،حتماً سپاسگزار آفریدگار نخواھد بود و ھم



).٧نه دردناک است (سوره ابراھيم آیه بخشش ھای خود را بر شما افزون سازم ، اما اگر ناسپاسی کردید ، بدانيد که شکنجه من ھر آی

آنکه سپاسگزار آفریدگان نباشد. حتماً سپاسگزار آفریدگار نخواھد بود.

 مورد در قرآن کریم یافت می شود ، که نشانگر اھميت بحث سپاسگزاری است.۵٠جالب است بدانيد در خصوص سپاسگزاری از منعم بيش از 

 که در فطرت ھمه عائله (خانواده) بشری به قلمو امام خمينی (ره) نيز در کتاب شرح حدیث جنود عقل و جھل می فرماید : بدان که از فطریاتی

 به فطرت پاک و خالص خود رجوع کند ، در میقدرت حق ثبت ، و ھمه با ھم در آن موافق و مشترکند ، تعظيم منعم و ثنای او است ، و ھر کس

یابد که تعظيم و محبت منعم در کتاب ذاتش ثابت و ثبت است .

ين فطرت الھيه است . تمام تعظيم ھا و ثناھایی کهتمام ثناھا و تعظيم ھائی که اھل دنيا از صاحبان نعمت و مواليان دنيایی خود کنند ، به ھم

متعلمان از دانشمندان و معلمان کنند نيز از این فطرت است .

 و خروج از غریزه و طبيعت انسانيت است . و لھذاو اگر کسی کفران نعمتی کند یا ترک ثنای منعمی نماید ، با تکلف و برخSف فطرت الھيه است ،

و از غریزه ذاتيه انسانيه خارج شمارند ، اینھا کهبه حسب فطرت ، کافران نعمت(ناسپاسان) را نوع بشر تکذیب و تعييب (معيوب پنداشتن) کنند ، 

مذکور شد ، راجع به شکر منعم مطلق - حقيقی و مجازی – بود.

منعم حقيقی که ھمان خدای بزرگ استھمانگونه که مSحظه فرمودید خصلت سپاسگزاری از واجبات فطری انسان است و ناسپاسی نسبت به 

و ناسپاسی نسبت به منعم مجازی که افراد بشر را شامل می شود ، کفر اعظم است و اصغر.

▪ فروتنی

نکته دیگر که در این دیالوگ چند دقيقه ای بود ، بحث فروتنی و تواضع در مقابل تکبر است.

ت رذیله به شمار می آید ، شيطان که راندهدرست است که تکبر از صفات خدای بزرگ است. ليکن تکبر در بندگان عيب است و نقص ، و از صفا

جھت لحظاتی تکبر در مقابل فرمان خدای بزرگدرگاه الھی است و عبادت شش ھزار ساله او در مقابل اغوای بشر گویا به ھيچ انگاشته شد به 

د ، پس اھل خانه باید نسبت به یکدیگر فروتن باشند تا بستربود ، بنابراین چنانچه این رذیله از ھر کس ظھور و بروز نماید فرومایگی او را نمایان ساز

زندگی به سنگينی نگراید و کاشانه سبک و راھوار باشد.

 می٢٣لکه باید ھمان گونه که قرآن در سوره اسرا آیه معنای این کSم این نيست که اعضاء خانه، حرمت پدر نگه ندارند و مادر را عزیز نشمارند ، ب

و گفتار لطيف و سنجيده و بزرگوارانه به آنھا بگویند » و باید پدر و! فرماید: « ک مترین اھانتی به آنھا (پدر و مادر) روا مدارند ! و بر آنھا فریاد مزنند

رد .مادر عزیز باشند و محترم ، بنابراین نباید با پدر و مادر با درشتی سخن گفت و آنان را آز

د.ليک پدران و مادران نيز باید نيک بدانند : مشک آن است که خود ببوید ، نه آنکه عطار بگوی

▪ نظم

د که اميرالمومنين علی عليه السSم ھمواره بهمطلب سومی که در این تعامل چند دقيقه ای خود نمایی می کند بحث نظم است، کراراً شنيده ای

ویزه گوشتان خواھد بود و جالب است بدانيدنظم توصيه می فرمودند و جمله « اوصيکم عبادالله بتقوی الله و نظم امرکم» پيامی است که حتماً آ

اھنگی بين زندگی مادی و معنوی بوده استکه توصيه ھای اھل بيت عصمت و طھارت در بسياری از فرمایش ھای آنان حاکی از نظم حتی در ھم

 آنکه دانستم خود باید به کار خویش رسيدگی نمایم پسبه طور مثال امام صادق می فرمایند :من برنامه زندگی ام را بر چھار چيز بنا نھاده ام اول

 من است پس از حضور خدای بزرگ شرم داشتم وآستين ھمت باz زدم ، تا چنين باشم و دوم آنکه دانستم خدای بزرگ در ھمه حال شاھد بر امور

دیگر طمع نورزم و چھارم اینکه دانستم پایان زندگیسوم آنکه دانستم روزیم را غير از خویش کسی نمی خورد بنابراین اطمينان برایم حاصل شد تا 

مرگ است بنابراین چنان رفتار کردم که ھميشه آماده بودم تا به دیار جاوید بشتابم .

نظم را سر لوحه زندگی خویش قرار ده تاپس باید دانست که با نظم راه ھا ھموار می شود و مشکSت آسان می گرد پس دوست عزیز تبيانی 

سربلند ترین ھا و موفقترین ھا باشی.

http://vista.ir/?view=article&id=356824



چند ھمسری در کشورھای متمدن!

وقتی سخن از چند ھمسری و به ویژه با واژه اسSمی آن "تعدد زوجات"

پيش می آید، ھمه نگاه ھا به شرق و به ویژه جھان اسSم معطوف می

مذھبی قرآن کتاب  نيست. چراکه  از ذھن  دور  نگاھی  البته چنين  شود. 

مسلمانان با قيد شرایطی این مسئله را جایز شمرده است.

پيامبر اسSم (ص) نيز که به گفته صریح قرآن الگویی برای مسلمانان به

شمار می آید، خود چند ھمسر داشت. اما جالب است بدانيم به رغم آنکه

بسياری، این مقوله را محدود به شرق و به ویژه جھان اسSم می دانند، در

سایر کشورھا از جمله کانادا و آمریکا نيز، چند ھمسری وجود دارد. البته رواج

آن به ھيچ روی با کشورھای موسوم به "شرق" قابل مقایسه نيست.

چند ای  جامعه  آمدن  وجود  به  مورد  در  کانادا  نو"  دمکرات  " حزب  اخيرا 

بریتيش در استان  واقع  ویکتوریا  در شھر  "بانتيفول"  منطقه  در  ھمسری 

کلمبيا، به دولت مرکزی ھشدار داده است. "دان بلک" رھبر شاخه این حزب

نامه خود به وزیر دادگستری دولت مرکزی نوشت که صرف در ونکوور در 

نمی شود. لذا درخواست کرده که این اقدامداشتن اختيار توسط دولت استانی بریتيش کلمبيا در این مورد، سبب سلب مسئوليت دولت مرکزی 

توسط دولت مرکزی جرم اعSم شود.

 نامه خود تاکيد کرده که برخورد با چنين پدیده ای رااز آنجا که آزادی مذھب در قوانين کانادا کامS به رسميت شناخته می شود، این رھبر حزبی در

اره مشغول رسيدگی به این مقوله ھستند، باید درنباید مبارزه با آزادی دینی قلمداد نمود. قضاتی ھم که اینک در دادگاه ھای استان مورد اش

ایرت نداشته باشند. گرچه دولت مرکزی اعSماحکام خود دقت کنند که این حکم ھا با حقوق شخصی افراد، حقوق بشر و آزادی ھای اعتقادی مغ

ان در کانادا غيرقانونی محسوب خواھد شد.کرده که در انتظار رای نھائی دادگاه ونکوور است، اما روشن ساخته که مقوله چندھمسری ھمچن

ین آداب و سنن در جامعه کانادا مذموم محسوبچراکه با وجود پایبندی دولت به آداب و رسوم و سنت ھای جوامع مختلف کشور، اگر ھر یک از ا

شوند، نمی توانند دارای وجاھت قانونی باشند.

تقاد "والی اوپال" دادستان کل استان بریتيشمسئله ای که آقای بلک به آن اشاره کرده، به ھيچ روی مقوله ای جدید محسوب نمی شود. به اع

٢۵ ساله، "خSف ارزش ھای جامعه ماست." کمااینکه نشریه "مک لينز" در شماره ۵٠ تا ۴۵ ساله به مردان ١۵ یا ١۴کلمبيا، شوھر دادن دخترکان 

کن مک کوئين" خبرنگار) خود، گزارشی مفصل را به مقوله چند ھمسری در کانادا اختصاص داد. این گزارش که به قلم "١٣٨۶ تير ۵ (٢٠٠٧ژوئن 

 کانادا و آمریکا اختصاص داشت.این نشریه و با کمک "تونی وینتون" خبرنگار "آسوشيتدپرس" نوشته شده بود، به چند ھمسری در

ایی به نام "ھووھا" به روشنی در مورد عقيده خود دردر مقاله مورد اشاره آمده بود که حتی برخی از کانادایی ھای بسيار تحصيلکرده، در " تارنم

خود ھوو دارند. برخی افراد دیگر ھم اعم از زن وباره چند ھمسری قلمفرسایی می کنند. در این تارنما اظھار نظر زنانی ھم منعکس می شود، که 

ت که بدانيم "ھووھا" تنھا تارنمایی نيست که صاحبانمرد که ھوادار این روش باشند، نظرات خود را در این تارنما ابراز می کنند. شگفت انگيز اس

 ایالت۵٠م در مرحله نظری (تئوری) در کانادا و ھر این عقيده اعم از مذھبی و غير مذھبی، در آن به اظھار نظر می پردازند. عقيده ای که دست ک

 فروردین)٢۶ آوریل (١۴گزاری آسوشيتدپرس" روز آمریکا غيرقانونی می باشد. مقوله چندھمسری تنھا به کانادا محدود نمی شود. کمااینکه "خبر

ا مجاز می داند، به دادگاھی در "سن آنجلو"گزارش داد که بر اساس تحقيقات و بازجویی ھای به عمل آمده، اعضای فرقه ای که چند ھمسری ر

 مایلی جنوب سن آنجلو در۴۵ ساله از ساکنان "مجتمع در آرزوی صھيون" در الدورادو که در ١۶فراخوانده شده اند.ماجرا از آنجا آغاز شد که دختری 



گی شکایت کرده بود که مورد سو» استفادهایالت تگزاس واقع شده، در تماس با یکی از خطوط تلفنی اضطراری مربوط به خشونت ھای خانواد

) توسط فرقه ای١٣٨٢ (٢٠٠٣ جریبی که پيش از این محل بازی بوده، در سال ١٧٠٠ ساله خود قرار دارد.این مجتمع ۵٠جسمی و جنسی شوھر 

 مسيح وابسته به قدیسين روز بعد" ھستند.مذھبی خریداری گردید. این فرقه از پيروان "کليسای مورمون ھا" یا "کليسای بنيادگرای عيسی

رخانه پنير، یک دستگاه تصفيه آب، و یک معبد درسپس بناھایی از جمله تعدادی خانه ھای بزرگ شبيه به خوابگاه، یک مرکز درمانی کوچک، یک کا

ندھمسری از طریق توافق والدین و اغلب بينآن ساخته شد.در فرقه ای از پيروان کليسای مورمون ھا که در ایالت تگزاس زندگی می کنند، چ

ارد، اما نوعا در کليسای مورمون ھا سال و مردان مسن صورت می گيرد. گرچه پيروان این فرقه معتقدند که این کار پاداش اخروی د١٨دختران زیر 

 فروردین) پليس به مجتمع مورد اشاره یورش ببرد، و١۵ آوریل (٣چندھمسری به طور گسترده رایج نيستانتشار این شکایت سبب گردید که روز 

 کودک را از آنجا خارج کند.۴٣٧

 آن جلوگيری به عمل فروردین) به جز مواردی خاص، از ھرگونه ورود به محوطه زندگی این افراد و ھمچنين خروج از٢١ آوریل (٩پس از این حمله، تا 

ستی قانون قرار گرفتند، اما در زن نيز به ھمراه کودکان مورد اشاره از این مجتمع انتقال داده شده اند. کودکان تحت سرپر١۴٠آمد.در عين حال 

که آنھا در مجتمع مورد اشاره، آثاری از سو»مورد زنان چنين تصميمی اتخاذ نشد. اظھارنامه ھای کارکنان حمایت از کودکان حاکی از آنست 

 سال و مردان مسن صورت می١٨ن دختران زیر استفاده به دست آورده اند.در فرقه مورد اشاره، چندھمسری از طریق توافق والدین و اغلب بي

گيرد.

٣۵٠ھا چندھمسری به طور گسترده رایج نيست.اینک گرچه پيروان این فرقه معتقدند که این کار پاداش اخروی دارد، اما نوعا در کليسای مورمون 

امه ای برای "ریک پری" فرماندار ایالت یاد شده،وکيل از سراسر کشور داوطلب شده اند، که در پی آزادی بچه ھا باشند.سه مادر این فرقه در ن

ی آسوشيتدپرس رسيده است، ادعا کرده اند کهتقاضای کمک کرده اند. این مادران در نامه خود که یک فتوکپی از آن به دست مسئوzن خبرگزار

 گویند از زمانی که کودکان زیر سرپرستی قانونیبرخی از فرزندانشان بيمارند و حتی نياز به بستری شدن در بيمارستان دارند.آنھا ھمچنين می

ه که نامه را امضا» کرده اند و مدعی ھستند کهایالت درآمده اند، از آنھا در مورد مسائلی پرسش شده که چيزی در موردشان نمی دانند.این س

 تن از مادرھا در ھنگام انتقال فرزندانشان توسط پليس حضور نداشتند.١۵نماینده سایر مادران می باشند، می گویند که 

 شده اند، بررسی کند. زیرا "بسياری از فرزندان ما درآنھا ھمچنين نوشته اند که از پری می خواھند در مورد محلی که کودکان به آنجا انتقال داده

ان منقل شده اند."اما "رابرت بلک" سخنگوی پرینتيجه شرایط این محل بيمار گشته اند. به طوری که حتی برخی از آنھا، به ناچار به بيمارست

اعSم کرده که چنين نامه ای دریافت نشده، و بنابراین نمی تواند در مورد آن اظھار نظر کند

منبع : روزنامه ابتکار
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چند ھمسری درقبايلِ آفريقا

سنتِ چند ھمسری در بين اکثر قبایل آفریقایی وجود دارد.در برخی قبایل،

تعداد گاوھای گله تعيين کننده ميزان دارایی مرد است و بر اساس کم و زیاد

بودن تعداد دام ھاست که مرد قبيله می تواند یک یا چند زن را به ھمسری

خود درآورد.

ثروت و دارایی از  تنھا  نه  تعداد زیاد ھمسر،  آفریقا،  باور مردان سنتی  در 



حکایت می کند بلکه نشانگر اعتبار و اھميت باzی فرد درسلسله مراتب

قبيله اش می باشد. مردان تک ھمسر، مردان فقير قبيله محسوب می

شوند.

در بين قبایلی که از راه کشاورزی امرار معاش می کنند، مردان به داشتن

ھمسران بيشتر ترغيب می شوند. زن بيشتر، فرزندان بيشتری را در پی

خواھد داشت. مرد خانواده به خاطر حضور و اشتغال زنان و فرزندان خود به

درآمد بيشتری دست می یابد. از سوی دیگر ساخت خانه، یکی از وظایف

زن خانواده محسوب می گردد. به خاطر سختی کار، زنان ترجيح می دھند

با داشتن ھووھای بيشتر سنگينی کار را بر خود آسان نمایند.

در پایان ھر جنگ، مردانی که جان به سSمت برده اند،وجود جنگ بين قبایل و نزاع بين افراد عامل دیگریست بر تداوم این سنت دربين مردم قبيله. 

زنان شوھر مرده را به ھمسری خود در می آورند.

ه این اجازه را می دھد که جوانترین زن پدرش را بهدر قبایلی که از اعتقادات بومی خود پيروی می کنند مرگ پدرخانواده، به پسر بزرگتر خانواد

 را نيز در اختيار خود خواھد داشت .عنوان ھمسر به خانه خود آورد .در صورت مرگ برادر، برادر دیگر عSوه بر دارایی، ھمسران او

ا پيروی از نسخه یِ◌ِ◌ِ جادوگر قبيله و استفاده ازوجود چند ھمسر برای مرد، راه جادو و جنبل را به خانواده باز می کند. ھر زن تSش می کند ب

ھر بکاھد.طلسم و جادو توجه شوھر را به خود و فرزندانش معطوف نماید و از اھميت ھمسران دیگر نزد شو

شتن چند زن به یک ھمسر اکتفا کنند. ورودورود مسيحيت به آفریقا و پذیرش این مذھب توسط برخی قبایل، مردان را واداشت که به جای دا

ه مردان گرویده به این مذھب چند ھمسری را حقِ خوداسSم و پذیرش آن از طرف برخی دیگر از قبایل نه تنھا مردان را از چند ھمسری دور نکرد بلک

ه روش مشابه قبيله ای وجود دارد اما اصلمی دانند، حقی که خداوند به آنان اعطا کرده است .در چند ھمسری اسSمی محدودیتھایی نسبت ب

چند ھمسری ھمچنان به قوت خود پابرجاست.

 درصد زنان این کشور با ھووھای خود زندگی می۴٣درصد مردمش را مسلمانان سنی تشکيل می دھند. ٩٠مالی، کشوریست در غرب آفریقا، که 

یگری شریک می باشند. در باور این دسته از زنان، سنتکنند. به عبارت دیگر تقریبا نيمی از زنان ازدواج کرده این کشور شوھران خود را با زنان د

ذیرش آن سر باز زنند، به خصوص که دین اسSم ھمچند ھمسری از طرف مادر و مادر بزرگھای آنان پذیرفته شده است و دليلی ندارد که آنان از پ

داشتن چند ھمسر را برای مرد مجاز دانسته است.

تقSل مالی از سوی دیگر، زنان جوان، سنت ھاییدر سال ھای اخير با روند رو به افزایش دختران فارغ التحصيل از دانشگاه از سویی و کسب اس

ن روی خوش نشان نمی دھند، زنان بیچون چند ھمسری را به چالش می کشند. کم نيستند مردان سنتی ای که نسبت به این دسته از زنا

سواد را بر با سوادھا ترجيح می دھند و دختران خود را از تحصيل باز می دارند.

صلح نوبل درقاره آفریقا، علت طSق ھمسرش را "تفکرھمسر "ونگری مآتای" اولين زن دارنده درجه ی دکترا در شرق آفریقا و تنھا برنده زن جایزه 

او را طSق می دھد.قوی" او اعSم نمود. او در دادگاه اعSم کرد که نمی تواند زنش را کنترل کند به ھمين خاطر 

و می آورند. چارلز تيلور رئيس جمھورگاھی رھبران کشورھای آفریقایی برای جلب توجه و حمایت قشر سنتی جامعه به سنت چند ھمسری ر

بریایی این اقدام ریس جمھور را مورد سرزنش قرار داده وسابق ليبریا یکی از آنان بود. بعد از اعSم ازدواج تيلور با ھمسر چھارمش برخی از زنان لي

وی کار آمدن خانم سرليف به ریاست جمھوریاقدام ریس جمھور را عاملی دانستند برای تشویق مردان جامعه به پيروی از سنت چند ھمسری. ر

یس جمھور زن در قاره آفریقاست.این کشور از حضور زنان روشنفکر و قدرتمند در این کشور حکایت می کند. خانم سرليف اولين ر
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چنين شوھرانی عشق را در زندگی می کشند؟!

 ) شوھرھایی که تعصب بی جا را با غيرت اشتباه گرفته اند.١

با نام دوستی و عشق، او را  پندارد. به  خانمش را چون یکی شی می 

توھمات خود زندانی کرده و قوانين ممنوعيت را برای ھمسر خود وضع می

ممنوع؛ مادر  پدر و  به خانه  ممنوع؛ رفتن  تلفن  به  دادن  کند. مثS: جواب 

سرزدن به دوستان ممنوع؛ درس خواندن و دانشگاه رفتن ممنوع؛ داشتن

شغل ممنوع؛ اردو و مسافرت ممنوع؛ استفاده از رایانه و اینترنت ممنوع؛

خندیدن با صدای بلند در محيط خانواده و محارم ممنوع؛ تعریف و توضيح در

مورد آقایان ممنوع؛ رفتن کنار پنجره ممنوع؛ نامه نوشتن ممنوع؛ بيرون رفتن

از منزل ممنوع .

 ) شوھرھای سلطه جو، زورگو و کنترل کننده؟!٢

چنين شوھرانی حق انتخاب را به کلی از ھمسرشان می گيرند و این حق

انتخاب را فقط برای خود به رسميت می شناسند. از تصميم ھای مھم و

کلی تا جزئی ترین مسائل باید زیر نظر آنھا و به فرمان آنھا باشد. به عنوان

مثال بعضی از اعمال و مستبدانه این آقایان عبارتست از: تصميم در انتخاب

محل زندگی به تنھایی؛ تصميم گيری در مورد فرزند داشتن؛ تصميم در مورد

رفت و آمد و ميھمانی رفتن، تصميم در ارتباط یا قطع رابطه با بعضی از فاميل

یا دوستان از روی دل خودشون؛ تصميم گيری در مورد شغل خانم، تصميم

گيری در مورد رشته تحصيلی و محل تحصيل ھمسرشان بدون توجه به نظر

او؛ انتخاب رنگ پرده ؛ انتخاب نوع مبل؛ انتخاب رنگ و نوع فرش؛ انتخاب

انتخاب و تماشای برنامه ھای دلپسند خود از تلویزیونظروف و لوازم منزل، در اختيار گرفتن و به نام زدن سند شش دانگ ریموت تلویزیون و ویدئو، 

نمشان در مورد چگونه فکر کردن، چگونه حرفبدون توجه به خانواده و ھمسرشان؛ انتخاب نوع و رنگ لباس داخل منزل خانمشان؛ دستور به خا

زدن، چگونه احساس کردن و چگونه رفتار کردن. ( خانواده سخت گير در تربيت)

 ) شوھران بی مسئوليت؟!٣

ه و فرد بالغی شده اند و ازدواج کرده اند. خانوادهاین شوھران فراموش کرده اند که مراحل نوزادی، نوباوگی، کودکی و نوجوانی را پشت سر گذاشت

ایف و مسئوليت ھای منزل خود را عقب کشيده اندتشکيل داده اند و صاحب فرزند شده اند. لذا در تصميم گيری ، اجرا، و پاسخگویی نسبت به وظ

 ھا و دل مشغولی ھای خود را بدون توجه به خانواده وو چون حبابی خود را رھا کرده اند. ھنوز در پی لذت طلبی انفرادی خود ھستند. اینھا برنامه

نواده به آنھا دارد، به دنبال پارتی ھا، تفریحات،ھمسرشان دنبال می کنند. بدون توجه به به مسئوليت ھایی که باید بپذیرند و نيازھایی که خا

و کارھای انفرادی مربوط به خود ھستند. آنھامسافرتھا، کوھنوردی، فوتبال، استراحت، خواب، تلویزیون و فيلم و سينما، موسيقی و دوستان 

به خانواده می ریزند و لذتھایشان را بيرون ازھميشه چون ميھمانی بر سر سفره آمده منزلشان اگر وقت کنند حضور می یابند و رنجھایشان را 

انند، آنھا را رھا کنند. با یک پلی استشن ، با یک رایانه وخانواده تقسيم می کنند. این افراد گاھی تصور می کنند با دادن پول زیاد به خانواده می تو

ليت در قبال ھمسر و تربيت فرزندان شانه خالیاینترنت و ...، سعی می کنند ھمسر و فرزندان خود را به خودشان وابگذارند. و نسبت به مسئو

می کنند. (خانواده سھل گير در تربيت)

 ) شوھران بی احساس و سخت کوش:۴

وجودی خود را فقط با پول و کار پر می کنند. بهبرای این شوھران زندگی یعنی کار، کار یعنی زندگی و اینھا ھمه یعنی پول. این شوھران خSء 



 زندگی، مسئوليت کاری ، و ...، اکثر اوقات خود را ازبھانه ھای مختلف مثل داشتن اقساط، تعویض منزل یا خودرو، فراھم آوردن رفاه ، تامين آینده

گاھی بھانه ھای انسان دوستانه و خدمت به خلق راصبح تا آخر شب و حتی تعطيSت، به دنبال کار و اضافه کاری و تجارت و مدیریت و ... ھستند. 

ان خود، ابتدا به صورت فيزیکی دور می شوند و کمپيش می کشند و گاھی تعھدات کاری را دستاویز قرار می دھند. اینھا از منزل ، ھمسر و فرزند

د و با آنھا ھستند به غير از ھمسر و خانواده.کم از نظر احساسی و عاطفی و ذھنی فاصله می گيرند. این آقایان به ھمه مردم خدمت می رسانن

 یا از محيط خانواده دور نيستند، ولی از نظر عاطفی ،مردان دیگری را نيز می توان در این طبقه قرار داد. آنھایی که شاید این ھمه مشغله نداشته

دی با ھمسر را نياموخته اند. حرف زدن برای آنھااحساسی و ذھنی فاصله زیادی از جو خانواده پيدا کرده اند. آنھا ھم احساسی ، ھمدلی ، ھمدر

 خانمشان باید کلی به به آنھا التماس کند،سخت تر از بلند کردن خودرو توسط قویترین مردان است. برای پاسخ یک کلمه ای به یک سئوال ،

گيرند و سالگرد زبان کلمه ای به زبان می آورند، ھمسر آنھا، به شدت ذوق زده شده و آن روز را ھمه سال جشن می ٣وقتی آنھا یک جمله 

گشایی آقا را غنيمت می شمارند.

می باشند، و حتی زحمت تغيير جھت نگاھشان را بهاگر خانمشان با آنھا صحت کند، در حال دیدن تلویزیون ھستند، یا در حال تعمير وسایل منزل 

اد سازی انرژی ھسته ای ھست. ولی متاسفانهطرف خانمشان ، نمی کشند. گوش شنيدن ندارند، و این کار ھم برای آنھا مثل شکافتن اتم و آز

و احساسات خانمشان داشته باشند.این انرژی آزاد کردن را حق خود نمی دانند تا این اتم را بشکافند و گوش شنوا برای حرفھا 

رین نکرده اند و یا انگيزه ای برای انجامش ندارند.این مردان مھارت ھای گوش دادن، مھارتھای ارتباطی، مھارتھای ھم حسی یاد نگرفته اند یا تم

افسانه ای خيالی و بی فایده است. ھمسر این آقایانبرای این آقایان، سخن محبت آميز و عاشقانه، نوازش محبوبانه و نگاه دلبرانه به خانمشان، 

با حسرت به زوجھایی که در پارکی نشسته اند و در گوش ھم نجوا می کنند می نگرند.

 حسی به گاه نگرانی و بيماری؛ از آرزوھای ھرگزیک تلفن از محل کار به خانم، یک دسته گل، یک نامه عاشقانه ، یک نوازش ، و یک ھمدلی و ھم

برآورده نشده ، خانم این دسته از آقایان است.

 ) شوھران وابسته و غير مستقل؟!۵

ھميشه والدینشان برای آنھا تصميم گرفته اند، وابستهاین آقایان به علت اینکه از بچگی تحت چتر حمایتی شدید پدر و مادر خود قرار داشته اند و 

نکه روز به روز مستقل تر شوند، روز به روز وابسته، ترسو و دمدمی مزاج و بچه صفت تربيت شده اند. آنھا ھمين طور که بزرگ شده اند به جای ای

رات و تصميم گيری ھای مھم زندگی زناشویی را ازتر شده اند. ھنگام ازدواج نيز نمی خواھند در این وضعيت تغييری ایجاد کنند. ھنوز ھم دستو

مک مالی زیادی ھم به زندگی اینھا کرده باشند.والدین خود اخذ می کنند. معموz پدر و مادر این آقایان سخت گير و مقرراتی ھستند و شاید ک

 بيرون از خانواده منتقل می شود و افرادمرزھای خانواده توسط این شوھران گسسته شده و مسائل محرمانه و خصوصی خانواده به راحتی به

دیگر ھم به خود اجازه می دھند در مسائل خانوادگی اینگونه شوھران دخالت کنند.

 ) شوھران کمالگرا و خسيس:۶

وحی منزل و تخلف ناپذیر تصور می کنند. بهاین آقایان شخصيت وسواسی دارند. معيارھای نانوشته ای در ذھن خود ترسيم می کنند و آن را 

 ھميشه ترس از آینده دارند، اعتماد به نفس پائين ، وجزئيات زندگی زیاد کار دارند و گير می دھند. برای ھر چيز کوچکی در خانواده نظر می دھند.

اطر خود دارند. ھمواره امروز را فدای فردا میایده آلی خواھی از مشخصات دیگر اینھاست. با خسيس بودن و پس انداز افراطی سعی در آرامش خ

و، ميھمانی را به سادگی و با بھانه ھای مختلف، برکنند. و فردای آنھا که باعث نگرانيشان بود، ھرگز نمی آید. حسرت تفریح ، مسافرت ، لباس ن

نم خود را داشته و نقاط مثبت ھمسرشان را نمیدل زن و بچه خود می گذارند. توقع زیادی از ھمسرشان دارند ، انتظار بی عيب و نقص بودن خا

بينند

منبع : سایت ھمدردی
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چه پيشنھاد عجيبی!

● پاکيزگی و آراستگی :

ھر انسانی پاکيزگی را دوست دارد و بی اختيار مجذوب پاکيزگی و آراستگی

می شود و سعی می کند خود را پاکيزه و آراسته نگه دارد. اسSم بر این

موضوع بسيار سفارش کرده و پيامبر اسSم (ص) می فرمایند: پاکيزگی جزء

دین است. و حضرت رضا (ع) پاکيزگی را از خوبترین اخSق پيامبران الھی

می شمرند. مخصوصاً زن و شوھر باید برای یکدیگر پاکيزه و آراسته باشند و

در منزل سر و وضع نامرتب نداشته باشند که در این صورت از مھر ھمسر

کاسته می شود. رسول خدا (ص) خطاب به مردان سفارش کرده اند که:

 خود را بياراید و برای شما مھيا و آراسته باشد.»«شما باید خود را برای ھمسرتان مرتب و آراسته و آماده گردانيد ھمانطور که دوست دارید او

اده کنند و از ژوليدگی بپرھيزند.لباس مایه آراستگی و جمال انسان است و زن و مرد باید در منزل ھم از لباسھای آراسته استف

باشند. دل انسان به محبت زنده است.کسيکه بداند محبوب کسیمحبت : ھمه مردم تشنه دوستی و محبتند. دوست دارند محبوب دیگران

محترم،شوھر شما نيز از این احساس غریزی خالی نيست. اوخودش را بی کس و تنھا می شمارد.ھميشه پژمرده و افسرده است.خانم. نيست

يار توشائبه پدر و مادر برخوردار بود. اما از آن ھنگام که پيمان زناشویی بستيد خودش را در اختعشق و محبت است. قبS از محبتھای بیھم تشنه

قرار داد. انتظار دارد محبتھای آنھا را جبران کنی و از صميم قلب دوستش بداری.

)١امام صادق عليه السSم فرمود:وقتی کسی را دوست داری به او خبر بده. (

ھمه دوستش بداری.شب و روز برای آسایش و رفاه تو زحمت میرشته دوستی را از ھمه بریده و به تو پيوند کرده انتظار دارد تو تنھا، به اندازه

زندگی و مونس دائمی و غمخوار واقعی تو است. و سعادت وخویش را در طبق اخSص نھاده تقدیم تو می کند. شریککشد وحاصل دسترنج 

یک پيوند دو مند خواھد شد. زیرا محبتبداری او ھم به تو عSقهدوستش بدار. اگر او را دوستخوشی تو عنایت دارد.قدرش را بدان و از صميم قلب

دایی برطرف می گردد.طرفی است و دل به دل راه دارد. اگر محبت دو طرفه شد بنيان زناشویی استوار می شود و خطرج

 و ميان شما دوستی ومی فرماید: یکی از آیات خدا اینست که ھمسرانی برایتان آفریده تا بدانھا آرامش پيدا کنيدخداوند بزرگ در قرآن شریف 

)٢مھربانی نھاد. (

بداری ھميشه دلش شاداب و خرم است.کن. اگر شوھرت را دوستاگر می خواھی عشق او پایدار بماند با رشته محبتھای دائمی آنرا نگھداری

خواھد داشت. اگر بداند محبوب واقعی ھمسرش می باشد حاضرمند است. و در ھمه کارھا موفقيتدرکسب و کار دلگرم و به زندگی عSقه

بخانه و اش تا سر حد فداکاری کوشش کند. خانم محترم رشته محبت را بگردن شوھرت بينداز و بدینوسيلهبرای تامين سعادت و رفاه خانوادهاست

باید از رفتارليکن اظھار نکنی اما این مقدار کافی نيست. باید آنرا به زبان بياوری بلکهبداری  شوھرت را قلبا دوستخانواده جلبش کن. ممکن است

و گفتار و حرکاتت آثار عشق و عSقه نمایان باشد.

دارد گاه گاه بگویی:● چه مانع

بگویی:خوب شد آمدی دل تقدیمش کنی و  دارم؟ اگر از سفر آمد دسته گلی  ترا دوست  تنگ شدهعزیزم واقعا  برایت  بود. وقتی در سفرم 

شدم. در غياب اوخانه آمد اظھار کن: از دیر آمدنت ناراحتبرایش نامه بنویس و از فراق و جدایی اظھار دلتنگی کن. اگر از موقع معمول دیرتر بهاست

مندبدگویی کند دفاع کن،ھر چه بيشتر اظھار عشق و عSقه کنی بيشتر به تو عSقهنزد دوستان و خویشان از او تعریف کن. و اگر کسی خواست

تری خواھيد بود.می شود. درنتيجه پيمان زناشویی شما استوارتر و خانواده خوشبخت

اوست نه روی زیبایش.من زنی را بيشتر دوست دارم که مھربانتر باشد.شکسپير می گوید: چيزیکه در زن قلب مرا تسخير می کند مھربانی

)٣بھترین غنيمت ھستند: زنانيکه به شوھرشان اظھار عشق و محبت کنند. ( حضرت رضا عليه السSم فرمود:بعضی زنھا برای شوھرشان

● احترام شوھر



دارد. دلش می خواھد دیگران به شخصيت او احترام بگذارند. خانم محترم حب ذاتمند است.خودش را دوستخویش عSقهھر کسی به شخصيت

يدليکن ھمه کس حاضر نيست احساس درونی شوھر شما را اشباع کند. از شما که یار و غمخوارش ھستو عSقه به احترام یک امر غریزی است

اش را زنده گردانيد. بزرگداشت اوشما را کوچک نمی کند ليکن به او نيرو و تواناییاحترامش کنيد و شخصيت تحقير شدهانتظار دارد حد اقل در خانه

اش می گرداند.و فعاليت آمادهبخشد و برای کوششمی

ش را قطع نکن. جلو پایش برخيز و به اوخانم گرامی به شوھرت سSم کن. ھميشه بالفظ "شما" او را مخاطب قرار بده.موقع سخن گفتن کSم

احترام کن. با ادب حرف بزن.

لقب مخاطب قرار بده. در حضور دیگران از او تجليل واگر با ھم به مجلسی می روید او را مقدم بدار. او را با اسم صدا نزن بلکه بانام فاميل و 

ادبی کردند توبيخشان کن. در حضور مھمان ھا نيز احترامش بگذار و باندازه آنھاسفارش کن از پدرشان احترام کنند. و اگر بیکن. به فرزندانت تعریف

به مھمان ھا معطوف باشد. وقتی درب منزل رات زیادتر از او پذیرایی کن. مبادا در مجلس مھمانی وجود شوھرت را نادیده بگيری و تمام توجھبلکه

بروی. آیا می دانی ھمين عمل کوچک چه اثر نيکویی در روحمی زند سعی کن خودت درب را باز نموده با لب خندان و چھره باز به استقبالش 

 این راه با صدھا مشکل روبرو شده،خواھد گذاشت؟ مردی که از صبح تا شب برای تامين زندگی و رفاه وآسایش شما تSش می کند،و درشوھرت

برایتان در اختيار شما بگذارد، آیا ارزش آنرا ندارد که برای خوشنودیخویش را در طبق اخSص نھاده درب خانه را می کوبد کهحاصل دسترنجآنگاه

دلش را شاد گردانيد؟واحترام او تا درب خانه قدم رنجه فرمایيد و با لب خندان یک خوش آمد گفته

)۴د و به وی خوش آمد بگوید. (رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود: وظيفه زن این است که تا درب خانه به پيشواز شوھرش برو

تار با ھمسر است. شاید به علت سبک ھایآنچه پيش رو دارید چکيده ای از نصایح و روایات وارده از ائمه معصومين در خصوص چگونگی رف

 از حقایق است. در مقاله بعد با عنوان "این رسمنادرست امروزی از خواندن برخی از آنھا تعجب کنيد. اما باید بدانيد که این سخنان گوشه ای

شوھر داری نيست" ، این مطالب را دنبال می کنيم.

منبع : تبيان
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چه جوری بگم بھتره؟

خيلی ھا معتقد ھستند که دعوا مزه زندگی است، اما فراموش می کنند

که اگر نمک زندگی زیاد بشود، آن وقت زندگی شور قابل تحمل نخواھد بود.

احترام و  نزدیکی  و  تر  درک عميق  موجب  توانند سودمند،  می  تعارضات 

بيشتر بين زن و مرد نسبت به یکدیگر بشوند، اما در عين حال می توانند

مخرب، موجب آزردگی، خصومت و جدایی نيز گردند. در این مطلب الگوھایی

برای حل بعضی از اختSفات زناشویی مورد بررسی قرار گرفته که دانستن

آن ھا برای تمامی زوج ھا بخصوص زوج ھای جوان می تواند مفيد باشد.

● الگوھای حل اختSف

) اکثر افراد ترجيح می دھند که تسليم شوند تا این که با تعارضات درگير١

شوند; به اینصورت که آنھا وجود تعارض و اختSف در رابطه شان را انکار می کنند.



) برخی ترجيح می دھند که طرف مقابل را مقصر جلوه داده و از دست او عصبانی می شوند.٢

بر ھمسر خود برای کنترل و رسيدن به خواسته) برخی رقابت جو ھستند و می خواھند در مشاجراتشان برنده شوند. آنھا از قدرت و تاثيرشان ٣

ھایشان استفاده می کنند.

 تا در بيشتر مسائل برنده شوند.) برخی به نظر می رسد که با یکدیگر به توافق می رسند، اما به طرزی زیرکانه کوشش می کنند۴

 به دنبال مطلوب ترین راه حل برای ھر دو نفر می) تعدادی از افراد می توانند خشم و حس رقابت جویی خود را در رابطه کنترل کنند و صادقانه۵

گردند.

▪ چند راه حل

گر شما آنچه را که ھمسرتان می خواھد، نمی خواھيد- برد- برد: بيشتر اختSفات در مواردی است که بيشتر از دو راه برای انتخاب کردن دارند. ا

 که راه و چاره دیگری را بيابيد که ھر دو آن راانتخاب کنيد و ھمسرتان نيز انتخاب شما را نمی پسندد، با قدری تSش بيشتر قادر خواھيد بود

بخواھيد و دوست داشته باشيد.

، به دنبال انتخابی بگردید که نسبتا برای ھر دو- بدون باخت: ھنگامی که نمی توانيد یک راه حل جایگزین بيابيد که ھر دو دوست داشته باشيد

مورد قبول باشد یا این که برای رسيدن به یک توافق خوشایند با یکدیگر مذاکره کنيد.

دارد، یعنی یک طرف چيزی را می خواھد و- برد، باخت به صورت مساوی: ھنگامی که بر سر موضوعی اختSف شدیدی است که تنھا دو انتخاب 

ر صادق باشيد و معموz نيمی از اوقات، انتخاب را در اینطرف مقابل آن را نمی خواھد. در اینجا یک برنده و یک بازنده وجود دارد. اگر شما با ھمدیگ

مينان خواھد داشت که دفعه بعد انتخاب او مSک قرارموارد به طرف مقابل واگذار کنيد، برای ھر دوی شما کار ساده تر خواھد شد، زیرا بازنده اط

رت مداوم و پيوسته آسان نيست. البته ھنگامیخواھد گرفت. درک حل سالم اختSفات از لحاظ نظری آسان است، اما استفاده و کاربرد آن به صو

 شد. زن و مرد می بایست به اختSفاتشان بهکه اعتماد بين دو طرف و ھمچنين مھارت ھای ارتباطی گسترده تر شود، این کار آسان تر خواھد

اشند، بلکه بایستی به دنبال بھترین راه حل برای ھرعنوان مشکلی که برایشان قابل حل است، بنگرند و نباید به دنبال بھترین راه حل برای خود ب

 است، فعاzنه شرکت کنند. اگر شما دیدگاه ھمسرتاندو باشند. ھریک از آنھا بایستی در یافتن راه حل ھایی که منصفانه و قابل قبول برای ھر دو

، به رابطه تان آسيب خواھيد رساند. نبود حساسيت، توجه ورا نادیده بگيرید یا کوچک بشمارید و بی اثر کنيد یا این که دیدگاه خودتان را دنبال کنيد

ی به کرسی نشاندن حرفتان استفاده کنيد،احترام شما به دیدگاه ھمسرتان موجب آسيب رابطه خواھد شد و ھمچنين اگر از ترس و قدرت برا

ازھایش شاد نگه دارید و از تعارض اجتناب کنيد نيزرابطه شدیدا خدشه دار خواھد شد. اگر دائما سعی می کنيد که ھمسرتان را با ارضا» تمامی ني

 نيازھای شما بی توجه باشد.به رابطه تان آسيب خواھد رسيد. شما با این کار، ناخواسته به ھمسرتان یاد داده اید که به

● نگرش ھایی برای رفع تعارض

ا ھمدیگر تSش می کنند، برخورد کنيد. زیاد بابا اصSح وضع روحی خود آغاز کنيد. با تعارضات به عنوان دو شخص ھمتا که برای حل یک مشکل ب

م و طوzنی مدت را فراموش خواھيد کرد. اگر بسيارخواسته ھا و نيازھای موقتی و آنی درگير نشوید، زیرا نياز بسيار مھم، داشتن یک رابطه سال

خود را آرام کنيد. کنترل تعارض با شخصی کهخشمگين یا ناراحت ھستيد، سعی کنيد احساساتتان را کنترل کنيد و قبل از پرداختن به موضوع 

با کسی که نگران نيازھای شما نيست، مانند یکدوستش دارید و می خواھيد که یک رابطه طوzنی مدت و خوب را با او داشته باشيد، از مذاکره 

د متقابل، ھسته ضروری موضوع در یک رابطه سالم وفروشنده، متفاوت است. ھر دو باید پذیرا و صادق باشيد و به ھمدیگر احترام بگذارید. اعتما

 داشته باشيد. ھيچ یک از دو طرف نباید کاری انجامطوzنی مدت است. وقتی به ھمدیگر اعتماد ندارید راھی وجود ندارد که بتوانيد یک رابطه سالم

کسی که صداقت ندارد بسيار دشوار است. داشتندھند که این اعتماد تضعيف شود. فراموش نکنيد که صداقت با اعتماد ھمراه است و اعتماد به 

تی در مشاجره برنده شوید و ھمچنين احساسیک نگرش منفی و بدگمانانه برای این فرآیند مضر است. مثS باور این مسئله که حتما می بایس

برتری یا حقارت نسبت به طرف مقابل، از جمله دیدگاه ھای مضر ھستند.

● مراحل حل اختSفات

 با ھمدیگر گفت وگو کنيد. برای یکدیگر، دقيقاابتدا مشکل را مشخص کنيد. برای درک مشکل، تعارض، نيازھا و نتيجه مورد دلخواه، ھر دو طرف

آنچه تعارض یا مشکل را شامل می شود، تشریح کنيد.

شنوید. ھدف در این مرحله، این است که ھریک از▪ مرحله اول این است که شما آنچه می خواھيد را بگویيد و آنچه را که ھمسرتان می خواھد، ب

گو با ھم، از سرزنش کردن یکدیگر بپرھيزید.شما آنچه می خواھد را آشکارا بيان کند و آنچه دیگری می خواھد را درک کند. در زمان گفت و



 کنيد.ھمچنين، از مھارت ھای گوش دادن فعال در زمانی که به نظرات ھمسرتان گوش می دھيد، استفاده

توافق دارید. تا زمانی که ھر راه حل، تنھا به عنوان▪ سپس، چند راه حل مناسب را طرح کنيد. بر روی راه حل ھایی فکر کنيد که ھر دو بر روی آن 

یک پيشنھاد است، از ارزیابی و قضاوت اجتناب کنيد.

نھایی که برای ھریک از شما قابل قبول نيست را حذف▪ پس از این مرحله، راه حل ھا را ارزیابی کنيد. به ھر راه حل پيشنھاد شده توجه کنيد و آ

ست، محدود کنيد.کنيد. سپس، راه حل ھا را به یک یا دو راه حل که به نظر می رسد برای ھر دوی شما بھترین ا

نده است به یکدیگر بگویيد و پس از آن، بھترین راه حل▪ در این مرحله، ھر دو می بایست صادق باشيد و آنچه را که به نظرتان غيرمنصفانه و آزاردھ

د که یک تعھد دوجانبه برای این تصميم وجود دارد،را انتخاب کنيد. راه حلی را انتخاب کنيد که متقابS برای ھر دو قابل قبول است. مطمئن شوی

 گاھی اوقات ضروری است که در مورد چگونگیسپس راه حل را اجرا کنيد. رسيدن به تصميم، یک مسئله است و انجام دادن آن چيز دیگری است.

 است؟ ارزیابی راه حل انتخاب شده را دراجرای آن با ھمدیگر صحبت کنيد و مشخص سازید که چه کسی مسئول انجام چه چيزی در چه ھنگامی

ن اندازه ای نباشد که در ابتدا وجود داشت. بهطول اجرای آن، فراموش نکنيد. پس از طی زمان، ممکن است ميزان توافق بر سر راه حل ھا به آ

رد آن دارد. ممکن است در انتخاب راهصورت منظم و ھميشگی از ھمسرتان بپرسيد که راه حل تعيين شده چگونه است و چه احساسی در مو

غيرمنتظره اتفاق بيفتد. ھر دو بایستی درکحل، مسئله ای نادیده گرفته شده باشد یا چيزی به اشتباه تشخيص داده شده باشد یا یک مورد 

ت بایستی به صورت دوجانبه اعمال شود; ھمان گونهکنيد که تصميمات گرفته شده، ھميشه به روی بازبينی و تجدیدنظر باز ھستند، اما این تغييرا

که در تصميم گيری اوليه بود.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=285340

بازد؟برد، چه کسی میچه کسی می

انسان میما  چنين  وھا  اختSفات  به  ھميشه  مجبوریم  كه  پنداریم 

ھا به صورت ظھور دو قطب متضاد نگاه كنيم؛ در حالی كه عمSً،ناسازگاری

ھای مناسب، برایخطر در عدم تشخيص نياز به وجود اختSف و تدارك شكل

گر نھایی، ترسناك است؛ اما آن ھمرو شدن با آن است. شكل ویرانروبه

چه ترسناك است، سعی در احتراز وتضاد نيست؛ بلكه وارونگی است. آن

سركوب نمودن اختSفات است. «جين بيكر ميلر»

● ناسازگاری

ھای لغت، بهنظر» چيست؟ در فرھنگمقصود از «ناسازگاری» یا «اختSف

«اختSف»،مترادف «نفاق»،  شدن»،  «رودررو  «مخالفت»،  مثل  ھایی 

«سوءتفاھم»، «ناجوری» و غيره اشاره شده است. برای بسياری از ما،

اما در عي ندارد؛  بعُد مثبتی  ناسازگاری، «خشم»، «تھاجم» و «خصومت» است. اختSف، ھيچ  یكی ازمعنی  ناسازگاری،  ن حال، اختSف و 

ھایی كه در درون خود ما، درباره نيازھای شخصی وجود دارد و چهھای گریزناپذیر و zزم تجربه بشری است؛ چه به صورت ناسازگاریبخش

زنيم.كند. در این نوشتار، ما در مورد بخش دوم حرف میاختSفاتی كه در ارتباط با دیگران بروز می



كنيم؛ اختSفاتی كه در نتيجه وجود مانعی در راه رسيدن ما بهای، اختSفات زیادی وجود دارد كه ما آنھا را به دو بخش تقسيم میدر ھر رابطه

كنند كه ما آنھا را برخوردھا، بين مردم بروز میناميم - و آنھایی كه در نتيجه تضاد ارزشكنند - كه ما آنھا را اختSف نياز مینيازھایمان بروز می

ناميم.ھا میارزش

اند و این نيازھا، مھمتواند به روشنی بفھمد و قبول كند كه طرف دیگر، نيازھایی دارد كه برآورده نشدهدر ھر «اختSف نياز»، ھر یك از دو طرف، می

ھایی را ازجا مثالپذیرد. در اینتر باشند، دیگری به احتمال بيشتری، اعتبار آنھا را میو معتبر ھستند. واضح است كه ھر چه نيازھا ملموس

آوریم:ھای «اختSفات نياز» میوضعيت

گذاری كنيد.خواھيد آن را در زمين یا ملك سرمایهای بخرد و شما میخواھد اتومبيل تازهانداز كوچكی دارید. او می) شما و ھمسرتان پس١

خواھد چند سال دیگر صبر كند.ای داشته باشيد و ھمسرتان میخواھيد در آینده نزدیكی، بچه) شما می٢

زند.اید و دو بچه دارید و شوھر سابقتان از پرداخت خرجی كه برای آنھا متعھد شده، سر باز می) شما از ھمسرتان جدا شده٣

كنيم از اختSف بپرھيزیم؟● چرا سعی می

مان دربردارنده اختSف با دیگران ھستند، بيش از ھر چيز دیگر،ھایی كه در زندگیتر بگویم وضعيتچرا مردم این ھمه از اختSفات ھراس دارند؟ دقيق

مانترسيم رابطهترسيم نتوانيم خودمان را كنترل كنيم و میخواھيم ببازیم؛ میدانيم و نمیشوند. ما نتيجه را نمیسبب ترس و فشار عصبی می

آسيب ببيند.

ایم كه از اختSف، مانند خشم و اضطراب، پرھيز كنيم؛ به روی خود نياوریم وبروز اختSف، به ویژه برای زنان، بسيار حساس است. ما بيشتر آموخته

ھای ازدواجمان،كنم.» یا «در تمام سالداشتن آرامش خانواده، ھر كاری میگویند: «من برای نگهایم كه مردم میآن را بيان نكنيم. ھمه ما شنيده

ایم».ھرگز عدم توافق جدی نداشته

اند كه یا اصSً نفھمند كه اختSفی با ھم دارند واند. آنھا خودشان خواستهگویند كه اختSفاتشان را ھيچ وقت ظاھر نكردهھا میدر حقيقت، این آدم

اند. در حقيقت، بيشتر خشم و اضطرابی كه در روابط ھست، در نتيجه شكست در برخورد مستقيم وھای غيرمستقيم، روی آن عمل كردهیا از راه

شوند.مانند و یا به طریقی نامطلوب، حل میروشن با اختSفات است. بنابراین، آنھا ھميشه یا حل نشده باقی می

شان ازكنند در مناقشات حضوری درگير نشوند، این است كه در بيشتر موارد، اختSفات قبلیكه مردم، مخصوصاً زنان، سعی میدليل اصلی این

گونه اختSفات، به صورت عSمت برآورده شدن نيازی برخورد شود، مبدل به جدال قدرتكه با ایناند و به جای اینھای غيرمنصفانه حل شدهراه

ھایمان احساس عدالت و دو جانبهخواھيم كه در رابطهجا كه بيشتر ما طبيعتاً میای ھست و از آناند و در نتيجه، ھميشه برنده یا بازندهگشته

دون ھيچتواند به صورت راھی جھت برگرداندن تعادل در رابطه فھميده شود. در عين حال، جدال قدرت، ببودن داشته باشيم، جدال قدرت، می

رسند.آورد؛ چون آنھا به ارضای نيازشان نمیشكی، در ھر دو طرف، احساس بازنده بودن به وجود می

● كاربرد قدرت در حل مناقشات

بریم. شخصاج است، نام میجا كلمه «قدرت» را به صورت تمام منابعی كه كنترل آن در دست شخصی است كه دیگری به آن محتما در این

انجام كار یا كارھایی كه خود آن شخصتواند بنا به خواسته خود، از آن قدرت (یا تھدید قدرت)، در راه مجبور ساختن شخص دیگر به قدرتمند، می

تمایلی به انجام آن ندارد، استفاده كند.

ھای واضح و بيرونی آن نگاهكه ما معموzً به قدرت، از طریق شكلتوان به صورت مستقيم یا غيرمستقيم به كار برد. با وجود اینقدرت اجبار را می

ال قدرت مستقيم دیگری بهھای اعمال فشار غيرمحسوس و غيرمستقيمی ھم وجود دارند كه اغلب به صورت دفاع در مقابل اعمكنيم، اما راهمی

ھایی كه از برخورد رواند از اختSف بپرھيزند و یا آدمھایی كه آموختهقدرت كه دسترسی زیادی به منابع قدرت ندارند، آدمھای كمروند. آدمكار می

ھای مرموز یا غيرمستقيم استفاده كنند.ترسند، بيشتر مایلند كه از قدرتدر رو می

كنند؛ در حالی كه در حقيقت، آنھا آن را مستقيماً یا در ظاھر به كارھایشان، از قدرت استفاده نمیكنند كه در رابطهھا فكر میبسياری از زن

آوریم:ھایی از كاربرد غيرمستقيم قدرت میجا مثالبرند. در ایننمی

گيرد.) ھمسری كه وقت خواب، سردرد می١

زند.) یكی از دو طرف با دیگری حرف نمی٢

كند.خواھد حرف بزند، شروع به گریه كردن می) زنی كه وقتی شوھرش می٣

توانند از قدرتشان، عليه یكدیگر استفاده كنند. ھمچنين ما درخواه قدرت به صورت مستقيم به كار رود یا غيرمستقيم، در ھر صورت، افراد می



توانيم از قدرتمان در مقابل دیگران استفاده كنيم.موضعی ھستيم كه می

گران، نيازھای مختلف، بين مردم وجود دارد؛ یعنی یك نفر قدرت آن را دارد كه به قيمت محروم ساختن دیدر بيشتر روابط، تفاوت قدرت، به نسبت

بازد و آن وقت، بازنده سعی برنده شده، دیگری میخود را برآورده سازد. اگر این شخص، از قدرت خود در یك جدال قدرت استفاده كند، معموzً او

آید و در نتيجه، رابطه به تدریج، از حالت تعادل خارجكند تا بار دیگر، به قيمت باخت او برنده شود. به این ترتيب، یك دایره معيوب به وجود میمی

شود.می

شوند. ناميده می٢ و ١ھای اش برنده شدن یكی به قيمت باخت دیگری است - روشھای حل مناقشات - كه zزمهدر روش ما، این گونه روش

بازد. در ھيچ یك از این دو روش،برد و یك نفر میاساس این دو روش، تحميل قدرت است و ھر دو، حالت برنده - بازنده دارند. ھميشه یك نفر می

آیند؛ اما به ھر حال، افراد معموzً نسبت به یكی از این دو روش، تمایل بيشتری نشاناختSفات پنھان، به صورتی مثبت و سازنده به سطح نمی

ھا را جزء به جزء، بررسی كنيم.كنند. بيایيد ھر كدام از این روشدھند و به ھر حال، از ھر دو روش استفاده میمی

بازدبری، ھمسرت می: تو می١▪ روش شماره 

حل توبری و راهكنی. تو، حرف خودت را پيش میدر این وضعيت، تو برای رسيدن به نيازھایت، از قدرت خودت به قيمت باخت ھمسرت استفاده می

كنی، استفاده می١رسد. وقتی تو برای حل مناقشات از روش شماره رنجد و رنجش او به تو ھم میشود و در نتيجه، ھمسرت میعملی می

كند و در نتيجه،عدالتی میجا كه نياز ھمسرت برآورده نشده، او احساس بیبينی است. از آنواكنش ھمسرت نسبت به عمل تو، كامSً قابل پيش

شود:ھای زیر میاغلب دچار واكنش

ترسد.) از تو می١

زند.كند و پشت سرت حرف می) از تو انتقاد می٢

كند تا در راه برآورده شدن دیگر نيازھایت، كارشكنی كند.) سعی خواھد می٣

شود.) برای مقابله با قدرت تو، با دیگران متحد می۴

كند.جا كه ممكن است، از تو دوری می) دیگر تو را دوست ندارد و تا آن۵

گوید.) به تو دروغ می۶

كند.ھای دیگر تو توجھی نمیكند و به خواستهھای خود را عملی می) اغلب پنھانی، خواسته٧

كوشد از تو استفاده كند.) معموzً از طریق تحميل و زور، می٨

گذارد.) دیگر نيازھای مھمش را با تو در ميان نمی٩

رنجد. ھمچنين او ميل ندارد كهبيند؛ چون او روز به روز، بيشتر از تو میرسی، رابطه شما صدمه میوقتی به قيمت باخت ھمسرت، به نيازت می

آميزیجا كه مناقشات واقعاً به صورت رضایتخواھی از قدرتت برای برد استفاده كنی و از آنداند تو میبا تو آشكارا درگير مناقشه شود؛ چون می

كنند؛ چون ھمسرت به مقصود خودش نرسيده است.اغلب در اجتماعات، كاربرد قدرتھای مختلف بروز میشوند، ھمواره به صورتحل و فصل نمی

باشد، مورد حمایت قرار گرفته است. عقيده رایج پشت این ترجيح، این است كه طبيعت، طوریكه در بردارنده «بقای اصلح» میبه جھت این

خواھيم رفتار مورد عSقه خود را توجيه كنيم، از طبيعت، خدا یا سرنوشت حرفریزی شده كه قوی بر ضعيف، مسلط است. اغلب وقتی میطرح

یننده ھستی، طرحی برای استيSی قوی بر ضعيف،زنيم؛ در صورتی كه ھيچ دليل موجه علمی یا غير از آن وجود ندارد كه در روابط انسانی، آفرمی

رت برتر با زور، معموzً تأثيری منفی بر تمام كسانیبه وجود آورده باشد؛ بلكه بر عكس، دzیل مسلمی وجود دارند كه در روابط انسانی، كاربرد قد

گذارد.گيرند، میكه تحت تأثير آن قرار می

وام بياورد و دیر یا زود، یكگویند كه كمتر ازدواجی است كه بتواند تحت فشار زورگویی یكی از دو طرف به دیگری، چندان دمشاوران ازدواج به ما می

آید و یا ممكن است چنينھای خود را فرو برده، به وجود میحالت «انفجار آتشفشانی» در كسی كه تحت فشار دیگری و در موضع ضعيف، رنجش

جا» نيست. او از نظر ظاھری، خود رار واقعاً «آنشخصی به تدریج، روز به روز چنان در خود فرو رود كه روزی متوجه شوید كه آدم تحت ستم، دیگ

دھد؛ اما تمام عSئم زنده بودن و عSئم یك شخصيت مشخص، به زیر زمين فرو رفته است.مطيع جلوه می

بردبازید، ھمسرتان می: شما می٢▪ روش شماره 

دھيد ھمسرتان به حساب شما، به نياز خودش برسد؛ شما تسليمدر این وضعيت مناقشه، شما دارای قدرت بيشتر (یا برابر) ھستيد و اجازه می

اید.شود. حاz شما از ھمسرتان رنجيدهحل دیگری اجرا میشوید و راهمی



دھند. مسئله اینخواھند از مناقشه احتراز كنند. آنھا صلح را به ھر قيمتی ترجيح میشود كه می، بيشتر از طرف كسانی به كار گرفته می٢روش 

پردازند.است كه آنھا برای این صلح، قيمت باzیی می

رسيد، ممكن است دچار بسياریجا كه شما به نيازھای خود نمی، احساسات منفی شماست. در این روش، از آن٢، نتيجه روش ١بر خSف روش 

ھا بشوید:از این واكنش

كنيد.) نسبت به ھمسرتان، احساس رنجش و خشم می١

گيرید.) جلوی سعی او را برای رسيدن به نيازھای دیگرش می٢

كشيد.ای، خود را كنار می) به تدریج، از چنين رابطه٣

كنيد.) احساس یأس و نگرانی می۴

كنيد.) از مناقشات آینده، احتراز می۵

كنيد.تفاوتی و افسردگی می) به تدریج، احساس بی۶

رسيد.) اغلب به صورت پنھانی، از جھات دیگر به نيازھای خود می٧

گيرید كه بعداً برنده شوید و تSفی كنيد.) تصميم می٨

كنيد.دھيد و عزت نفس خود را ضعيف می) احترام به خود را از دست می٩

شوید: ھر دو نفر برنده می٣▪ روش شماره 

كنيم كه اساس آن، عدم استفاده از قدرت است و منظور این است كهما در مقابل دو روش گذشته حل مناقشات، روش سومی را پيشنھاد می

كس مجبورند به نيازھای خودشان برسند و ھيچتوان در روابط زناشویی، مناقشات را به صورت آشكارا و صادقانه حل كرد تا ھر دو طرف بتوانمی

توان به نيازھای متقابل رسيد.ناميم. از این راه، مینباشد ببازد. ما این روش را، روش بدون باخت می

ایم كهر است. چون بيشتر ما آموخته، تعھد دوجانبه، مبنی بر عدم استفاده از قدرت، برای رسيدن به نياز خود، به حساب شخص دیگz٣زمه روش 

آنھایی كه در بيشتر روابطشان تاھای برد - باخت حل كنيم و انجام چنين تطابقی برایمان آسان نيست. این روش، به ویژه برای مشكSتمان را از راه

حد زیادی قدرتمند ھستند، بسيار سخت است.

بخش خواھد بود. بعضی از منافع كاربرد روش بدونوقتی جرأت كنيم چنين تعھدی را نسبت به ھمسرمان بر عھده بگيریم، نتيجه، بسيار رضایت

باخت، عبارتند از:

شود كه اختSفات به سطح بيایند؛ بيان شوند و به صورتی سازنده و منصفانه، حل شوند.) باعث می١

كنند به نگاه كردن به آن از طریق مثبتانگيزی باشد؛ آنھا شروع میتواند تغييرات جالب و ھيجانگيرند كه نتيجه اختSفات، می) ھمسران یاد می٢

كنند.و از آن پس، دیگر از آن احتراز نمی

گيرد؛ اما نه به حساب دیگری.ھای خود را بر عھده می) ھر شخصی، خودش مسئوليت رسيدن به خواسته٣

كنند و نه با اختSفات سطحی.) طرفين، بيشتر با اختSفات اساسی و واقعی سر و كار پيدا می۴

شود.ای به صورت منصفانه حل شود، دیگر تكرار نمی) وقتی مسئله۵

كه آن تصميم به آنھاشوند تا اینگيری برای حل مشكلی شركت داشته باشند، بيشتر به انجام آن متعھد می) وقتی ھر دو طرف، در تصميم۶

تحميل شده باشد.

شود.كنند و رنجش و دشمنی، ناپدید می) زوجين، با یكدیگر، احساس نزدیكی و عشق بيشتری می٧

كنند.) دیگران نيز در روابط خود، از این روش، به عنوان الگوی حل اختSفات استفاده می٨

● نگاھی مثبت به اختSفات

 بر وجود نيازھای برآورده نشده نگاه كنيم،اگر ما به جای نگاه كردن به اختSفات، به صورت تSش برای دست باz را گرفتن، به صورت دليلی

مان وجود داشتهتوانند به صورت نيرویی مثبت، در زندگیتوانيم آن را به صورتی كامSً جدید ببينيم. اختSفات، ممكن است سالم باشند و میمی

ویارویی آشكارا و صادقانهتوانند به صورت دعوت به ایجاد ارتباطی منطقی، به وجود آورنده موقعيتی برای شركت در یك رباشند. ھمچنين می

تر سازند.ھا را به ھم نزدیكتوانند با حل سوء تفاھمات، جو ارتباط را پاك كرده، آدمباشند و نيز می

روند. در حقيقت، عدم توافق در ارتباطات، بسيار مفيدتر از توافقزن و شوھر، از طریق و پذیرش سھم خود در اختSف، توسعه یافته، پيش می



آید و زندگی، یكنواخت،ھاست. بدون مناقشه، تغيير و پيشرفتی در رابطه به وجود نمیاست؛ چون به وجود آورنده تغييرات و رشد سالم در انسان

شود.خسته كننده و آماری می

گونه كه فردتر نگریست. ھمانتوان از طریق بسيار مثبتتوان خشم و ھيجان را به صورتی معتبر قبول كرد، به مناقشات ھم میگونه كه میھمان

ھای مؤثرتوانند از طریق حل مؤثر مناقشات، به رشد برسند. بنابراین، آموزش راهھا ھم میتواند با غلبه مؤثر بر ھيجاناتش، رشد كند، رابطهمی

حل اختSفات و مناقشات در روابط انسانی، بسيار اھميت دارد.

منبع : پرسمان
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چه کنيم تا ازدواجمان توأم با عشقی ماندگار باشد

●احساسات ، نيازھا و آسيب پذیری ھا

برای این كه عشق را احساس كنيم ، به احساس نياز داریم . وقتی نتوانيم با اطمينان خاطر

احساسات خود را بيان كنيم ، تماس خود را با عشق و شور و نشاط از دست می دھيم. در

بزنند و شوھرانشان به حرف ھای آنھا گوش فرا دھند، مایلند بيشتر حرف  حالی كه زنھا 

مردھا نياز دارند كه ھمسرانشان در مقام تعریف و قدردانی از آنھا حرف بزنند.

وقتی مرد ميل به راضی كردن ھمسرش را ازدست بدھد، احساسات محبت آميز او خود به

خود سركوب می شود. وقتی زنی نتواند آزادانه و با احساس امنيت خاطر احساساتش را با

ھمسرش در ميان بگذارد، او نيز احساسات و عواطف خود را سركوب می كند.

ی كشند. ھرگاه زن احساس می كند كه موردبه مرور، وقتی زن و شوھر احساسات خود را ھمچنان سركوب می كنند، دیواری به دور قلب خود م

كشيده است اضافه می شود و ھرگاه مردیبی اعتنایی شوھرش است و یا از ناحيه او حمایت نمی شود، آجر دیگری بردیواری كه حول قلبش 

ار اطراف قلبش می نشاند.احساس كند كه از سوی ھمسرش مورد بی اعتنایی ، یا انتقاد قرار می گيرد، آجر دیگری بر دیو

ع ھستند و راه قلب ما را به طور كامل مسدود نكردهدر آغاز می توانيم ھنوز عشق و محبت را احساس كنيم؛ زیرا دیوارھای اطراف قلبمان كم ارتفا

ت آميز فاصله ای می اندازند.اند. اما وقتی دیوارھا بلند می شوند و راه قلبمان را سد می كنند، ميان ما و احساسات محب

م . به كمك برقراری ارتباط صحيح و با قدردانی ازبرای بازگردانيدن شور و شوق عشق ، باید آجرھا ی دیوار اطراف قلبمان را یكی یكی خراب كني

كارھای یكدیگر می توانيم مھر و عشق رفته را باز یابيم .

●احساس تألم

درد و تألم می كنيم . بسياری از زوج ھا برا یوقتی از عشق مورد نظر خود باز می مانيم و در برابر ھمسر خود آسيب پذیر می شویم ، احساس 

 دھم ." و یا ممكن است به این نتيجه برسندبرخورد با این تألم ، بی تفاوت می شوند . ممكن است به خود بگویند:" مھم نيست، اھميت نمی

كه نمی توانند به یكدیگر اعتماد كنند.

●تSش برای افزایش مھر وعSقه

ند مكنونات قلبی خود را با ھمسرشان دریكی از مشكSت زنان این است كه وقتی احساس می كنند ھمسرشان آنھا را دوست ندارد، نمی توان

كوشند. در غير این صورت تماس با نيازھایشان را ازميان بگذارند و حال آن كه باید و zزم است كه آنھا برای جلب اعتماد ھمسرشان بيش از پيش ب



دست می دھند.

اید مھارت ھایی در خود ایجاد كنيد تا بتوانيدرمز افزایش اطمينان و اعتماد ، انتظار كامل و بی عيب و نقص بودن ھمسر نيست. به جای آن ب

 تواند به این نتيجه برسد كه ھمسرش حتی برھمسرتان را در ارائه ی آنچه شما می خواھيد ، یاری دھد. زن با درك تفاوت ھای روحی مرد می

باطی به شوھرش كمك كند تا بھتر درمقامخSف آن چه در ظاھر نشان می دھد او را دوست دارد. زن می تواند به كمك مھارت ھای جدید ارت

حمایت از او برآید.

دانيدن مھر و عشق باید بداند كه به تSشیمرد برای برداشتن دیوارھای اطراف قلبش باید به ھمسرش توجه بيشتری نشان دھد. برای باز گر

سخت احتياج دارد.

اعتنایی قرار گيرد، دیوارھا بار دیگر باz می روند. ھراگر دیواری در اطراف قلب مرد ایجاد نشده باشد، كارھا ساده می شود. اما اگر مرد مورد بی 

گاه او احساس كند كه از كارھایش قدردانی نمی شود، آجر دیگری بر دیواراضافه می شود.

خوت و كسالت بيرون آید. این گونه احساس می كند كهاما اگر مرد بداند كه می تواند با تSش ، دیوارھای قلبش را درھم فرو ریزد، می تواند از ر

اھمواری اش را از دست می دھد و بار دیگر با خشنودباردیگر به مردی قدرتمند تبدیل شده است. با این قدرت جدید، راه پيش روی او ، دشواری و ن

ساختن ھمسرش نيرو می گيرد و قدرتمند می شود.

منبع : تبيان
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چه کنيم تا ديگران به ما اعتماد کنند؟

اعتماد و احساس امنيت

ساده ای به نظر نمی رسد. انسانھا دوست دارند دوستانپيدا كردن فرد امين و مورد اطمينان چه در روابط نزدیك و چه در روابط دور یا رسمی ، كار 

اعتماد و اطمينان دو واژه ای است كه به ظاھر ،قابل اعتمادی داشته باشند. دوستانی كه بتوانند در روزھای سخت زندگی به آنھا تكيه كنند. 

را می زنيد و سپس آن را از دھان دیگری می شنویدساده می آید اما در اصل جای تعمق بسيار دارد. وقتی به فردی اعتماد می كنيد و حرف دلتان 

به ھم اطمينان دارند؟ در یك خانواده ،؟ چه احساسی به شما دست می دھد؟ مطمئناً احساس خوشایندی نيست. شھروندان ما تا چه ميزان 

اركان بھداشت روانی است. وقتی نوجوان یا جوان درافراد آن خانواده تا چه حد مورد اعتماد ھم ھستند؟ اعتماد افراد خانواده به ھم ، یكی از 

ه از خانواده دور شده و به دامن دوستان و بيگانگانخانواده خود فرد مطمئنی پيدا نمی كند تا با او روابط نزدیك و صميمی داشته باشد ناخودآگا

 دید. اما فردی كه با افراد خانواده اش روابط دوستانهكشيده می شود و در این ميان اگر به تور افراد ناباب بخورد آسيب ھای جبران ناپذیری خواھد

دارد و حمایت عاطفی می شود از آسيب ھای اجتماعی در امان می ماند.

چه كنيم تا فردی مورد اطمينان باشيم ؟

ا آزمون قرار می گيریم. ھمه ما به نوعی بهگذشته ی یك فرد بھترین مدرك برای پاسخگویی به این پرسش است. ھمه ی ما در شرایط امتحان ی

. شما مسلماً به كسانی اعتماد می كنيد كه قبSًیكدیگر امتحان پس می دھيم. كسانی معتمدند كه از چنين آزمونھایی سربلند بيرون آمده باشند

ت دریافت كرده اید. از مغازه ھایی خرید می كنيد كه بهھم به آنھا اعتماد كرده اید. با كسانی درددل می كنيد كه قبSً به نوعی از آنھا واكنش مثب

 تر از مسيرھای دیگر به نظر می رسد. ازكيفيت جنس و بھای آن تا حدی اطمينان دارید. از مسيری رفت و آمد می كنيد كه تا حدودی امن

 مدرسه ای ثبت نام می كنيد كه zاقل از چند نفررستورانی غذا تھيه می كنيد كه به سSمت آن اطمينان بيشتری داشته باشيد. فرزندانتان را در



اطمينان كنيد، دخيلند.تعریف آن را شنيده باشيد. مسلماً ھمين فاكتورھا در انتخاب افرادی كه می خواھيد به آنھا 

به چه كسانی باید اعتماد كرد؟

له ای با كسی مشورت كنيد مسلماً به سراغ افرادزمانی كه می خواھيد در مورد كسی تحقيق كنيد یا درباره امری پرس و جو كنيد یا درباره مسئ

 از اشخاص ، افرادی ھستند كه مردم عموماً تحت عنوانمعتمد می روید. مردم نيز برای این كار ، افراد معتمد را به شما معرفی می كنند. این گروه

به اصطSح "خوب" ، zیق شور و مشورت یا كمك طلبی« آدم خوب» از آنھا یاد می كنند. اما "خوب بودن" خود نيازمند تعریفی است. ھمه ی افرادِ 

ز افراد ، مھربان و با گذشتند و شما را به خوبی مینيستند. از بين افراد آنانی شایسته این امرند كه داناتر و مدبرتر باشند. ھر چند گروھی ا

ير دورند و عمSً نمی توانند برای شما كاری انجامپذیرند، به سخنانتان گوش می دھند، و با شما ھمدلی می كنند ، اما از دانش و دانایی و تدب

دھند، پس در بين افراد معتمد ، مدبرترین و داناترین آنھا را برگزینيد.

به دیگران اعتماد كنيد تا آنھا نيز به شما اعتماد كنند

ه كسی می گویيد: «چون به تو اطمينان دارم...»اصوzً ھر خصلتی را با كمی تلقين و دادن واكنش مناسب ، می توان در شخص ایجاد كرد. وقتی ب

انی باشد. اعتماد متقابل یكی از رموز روابط صميمی وفرد ناخودآگاه از خود انتظار یك فرد مطمئن را دارد مگر آن كه از لحاظ شخصيتی آدم بی وجد

اد او نيز نسبت به شما كمرنگ خواھد شد. مردمصادقانه است. اگر در مقابل اعتماد دیگری نسبت به او بی اعتماد شوید قدر مسلم كم كم اعتم

از این كه مورد اعتماد كسی قرار بگيرند به خوددوست دارند در مقابل كنش ھای مثبتشان نسبت به دیگران واكنش ھای مثبت دریافت كنند. مردم 

ساس غرور می كنند، پس با انتقال احساس مثبت بهمی بالند. از این كه شما آنھا را به دیگری ترجيح داده اید و محرم اسرارتان نموده اید اح

نقدر قویتر و ارضا كننده تر است. اصوzً ھمه مردمدیگران ھمين احساس را از سوی آنھا دریافت دارید. این احساس ھر چقدر صادقانه تر باشد ھما

خوشایندی را به وجود می آورد و مردم خوداز شنيدن سخنانی كه بوی تناقض یا ناراستی بدھد می پرھيزند، چون این گونه سخنان احساس نا

باشند.رابطه اعتماد و احساس امنيتآنقدر درگير و گرفتار معضSت زندگی ھستند كه جایی برای اضافه بار این گونه سخنان نداشته 

 كند و فرد در آن دارای آرامش جسمی واحساس امنيت عبارت است از احساس آزادی نسبی از خطر. این احساس وضع خوشایندی را ایجاد می

اد ناامن، نامتعادلند. شخصی كه دائماً احساسروحی است. ایمنی از عواطف و احساسات زیربنایی و حياتی برای تأمين بھداشت روانی است. افر

رخاشگری یا اضطراب واكنش نشان داده و در دنيایعدم امنيت، ترس و خطر از بيرون و درون خود می كند، نمی تواند انسان سالمی باشد. او با پ

ا باz می برد اما تأثيری كه احساس ناامنی برذھنی خود مدام در حال دفع كردن خطرات احتمالی است. روابط توأم با اعتماد، احساس امنيت ر

 كه احساس ناامنی یك احساس خالص، مجرد وانسان دارد ایجاد حالت تنش و بر انگيختگی و عدم تعادل است. بعضی از روان شناسان معتقدند

ن محسوب گردد.محدود نيست، بلكه احساس پيچيده ای است كه باید به عنوان یكی از صفات اصلی كل شخصيت انسا

رائه داده و چھارده نشانه برای این احساس برشمرد"آبراھام مزَلو" روان شناس انسان گرا از اولين كسانی بود كه در این زمينه نظرات اساسی ا

-۴- احساس این كه دائماً در معرض خطر قرار دارد ٣- احساس تنھایی ٢- احساس طرد شدن، مورد عشق و عSقه دیگران نبودن ١كه عبارت اند از: 

- احساس عدم اعتماد، حسادت و۶- دیدن دیگران به عنوان افرادی بد، شيطانی و خودخواه ۵ادراك دنيا به عنوان مكانی تاریك، خصمانه و خطرناك 

- احساس تنش، فشار و كشمكش درونی توأم با خستگی و بی حوصلگی،٩- گرایش به ناخشنودی و نارضایتی از خود و محيط ٨- بدبينی ٧بخل 

- اختSل در پذیرش خود، نياز به١٢- احساس گناه و شرمندگی ١١- گرایش به عيب جویی زیاد نسبت به خود ١٠ناراحتی، كابوس و بی ارادگی 

ه دیگران، احساس بيچارگی و درماندگی وقدرت و مقام اجتماعی، جاه طلبی، پيشرفت و پرخاشگری یا بالعكس احساس خودآزاری، وابستگی ب

- خودخواھی، خودمداری و١۴- ميل دائمی و شدید برای یافتن امنيت به صورت ھدف ھای مكرر و متغير و كاذب ١٣تسليم در برابر نامSیمات 

فردگرایی و اشتغاzت ذھنی شدید و مستمر.

ھمانند سازی و احساس ایمنی

ین زمينه معموzً با مادر است. ولی با گذشت زمانخانواده شرایط ھمانند سازی سالم را برای كودك فراھم می سازد. اولين تجربه مھم كودك در ا

بد. در خانواده ھای سنتی محدوده ارتباط طفل ،، كودك با افراد دیگر خانواده نيز مرتبط می شود و روابط عاطفی و اجتماعی او گسترش می یا

اط برقرار كند غالباً با دیگر اعضای خانواده مرتبط می شود ووسيع تر و تنوع ھمانند سازی او بيشتر است. بنابراین اگر كودك نتواند با پدر و مادر ارتب

 ای است پدر و مادر بار سنگين تری را به دوش میبسياری از نيازھای خود را برآورده می كند ؛ اما در شھرھای بزرگ كه خانواده به صورت ھسته

ی گردد.كشند و كودكان از روابط عاطفی متنوع محرومند. این خود سبب ایجاد احساس ناامنی در آنھا م

رابطه احساس امنيت و محيط بيرون از خانواده



 است این شرایط مانند فضای خانواده تأثيراتمحيط كوچه، محله، شھر و مدرسه نيز در تشدید احساس ایمنی یا ناامنی بسيار مؤثر است. ممكن

 ليكن به ھر حال پژوھش ھای مختلف نشان داده كهخيلی عميق و وسيع نداشته باشد، زیرا كودك معموzً كمتر در معرض تأثير آنھا قرار می گيرد.

 و واكنش ھای منفی آنھا را بر می انگيزد.شرایط اجتماعی افراد مثبت باشد خصوصيات مثبت آنھا را تقویت می كند و اگر منفی باشد صفات

 و ناامنی را در او تشدید می كند. اگر كودكیمدرسه نيز اگر فضای مناسبی نداشته باشد بر خودپنداری كودك اثر منفی داشته و احساس حقارت

درسه مورد ایذا و آزار، تحقير و تھدید قرار گيرد بهبه طور مداوم به علل مختلفی اعم از عدم توجه والدین یا اوليای مدرسه در كوچه، محله یا م

ساس ناامنی را با پرخاشگری جبران می كند. دراحتمال قوی دچار احساس اضطراب و ناامنی گشته یا درونگرا و تخيلی می شود. گاه نيز این اح

 یا معتاد می شوند؛ زیرا لطمات شدیدی كه به شخصيتاثر پرورش در این گونه محيط ھا بسياری از كودكان بزھكار، دزد، قاتل، منحرف، بيمار روانی

مھربان مقابله می كنند.آنھا وارد آمده آنھا را حقير و ناایمن كرده، در نتيجه با ناسازگاری با دنيای ناامن و نا
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چه ميزان نسبت به خانواده ھمسر خود احساس نزديکی می کنيد؟

زدیکی می کنيد یا خير، کمک می کند.در زیر آزمون کوتاھی وجود دارد که به شما در تعيين این که آیا با فاميل ھمسرتان احساس ن

 امتياز بدھيد.٢● چنان چه ھر یک از جمSت ”تقریبا ھميشه“ در مورد شما صدق می کنند، به خود 

 امتياز بدھيد.١● چنان چه ھر یک از جمSت ”به کرات“ در مورد شما صدق می کنند، به خود 

د، به خود صفر امتياز بدھيد.● چنان چه ھر یک از جمSت ”به ندرت“ در مورد شما صدق می کنند یا این که ھرگز صدق نمی کنن

ر نقش خویشاندان سببی زھرآگين را دارند، آن گاه سؤاzتتوجه: اگر گمان می کنيد که فاميل شما (مادر، پدر، خواھر، برادر و...) برای نامزد یا ھمس

اھيد که این آزمون را خود انجام دھد!این آزمون را صادقانه از طرف نامزد یا ھمسرتان پاسخ دھيد. شاید حتی بھتر باشد از او بخو

ا من رقابت می کند.. برخی اوقات احساس می کنم که مادرشوھرم یا پدرزنم در توجه، محبت و عشق نامزد یا ھمسر ب١

. فاميل ھمسرم بيش از ھر کس دیگری به خانه ما تلفن می کنند.٢

 کنيم.. من و ھمسرم دست کم ھفته ای یک بار بر سر پدر و مادر یا فاميل ھایش با ھم ”بگو مگو“ می٣

. از این که به خانه فاميل ھمسرم برویم یا به خانه مان بيایند، وحشت دارم.۴

. تقریباً ھر وقت که با فاميل ھمسرم ھستيم، دعوایمان می شود.۵

.. ھيچ وقت احساس نمی کنم که فاميل ھمسرم مرا کامSً پذیرفته اند و در بين آنھا جائی دارم۶

. اغلب این احساس را دارم که ھر چه می کنم برای فاميل ھمسرم کافی نيست.٧

ندگی برایمان چقدر آسان تر خواھد شد.. برخی اوقات خيالبافی می کنم که اگر مثSً فرد به خصوصی از فاميل ھمسرم بميرد، آن وقت ز٨

. احساس نمی کنم ھمسرم موضع مشخص و محکمی در قبال والدین خود اتخاذ کرده باشد.٩

به خود می گيرد و به من می گوید که مشکل از. ھنگامی که سعی می کنم با ھمسرم درباره پدر و مادرش یا... صحبت کنم فوراً حالت تدافعی ١٠

خودم است.

● حال امتيازات خود را جمع کنيد

 امتياز:۴تا 



 را تجربه می کنيد. سعی کنيد روی مواردی کهخطری شما را تھدید نمی کند شما نيز به ھمان ميزان بقيه مردم برخی از مشکSت معمول و رایج

بيشتر امتياز گرفتيد کار کنيد.

 امتياز:٩ تا ۵

فاميل ھمسر شما تنش زیادی را در رابطه شما ایجاد کرده اند.

 حاضر، ”قابل تحمل“ به نظر می رسد با گذشتآیا ھمسرتان می تواند بفھمد که این موضوع تا چه حد برای شما دشوار است؟ آن چه که در حال

ت دھيد.زمان بدتر نيز خواھد شد. سعی کنيد که خواسته ھایتان را مطالبه کنيد و سریعاً اقدامی صور

 امتياز:١۴ تا ١٠

مایل ھستيد که بقيه عمرتان را نيز این گونه زندگیھشدار! مورد شما در رابطه با خویشاوندان سببی تان یک مورد تمام عيار است. آیا به راستی 

ز این رابطه خارج شوید.کنيد؟ یا می بایستی که ھمسرتان بزرگ شود و مقابل آنھا بایستد یا این که شما می بایستی ا

 امتياز:٢٠ تا ١۵

بافی درباره ”تشيع جنازه“ آنان دست بردارید و با واقعيتاورژانس! تعجب می کنم چگونه زنده مانده اید که اzن این بخش از کتاب را بخوانيد. از خيال

روبه رو شوید. ھمسرتان با شما ازدواج نکرده، او با والدین خودش ازدواج کرده است.

تان در این رابطه صحبت کنيد.ھنگامی که خواندن این بخش از کتاب را تمام کردید، کتاب را زمين بگذارید و فوراً با ھمسر

ھادی ابراھيمی / باربارا دی انجليس
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چھار روش برای گفتن "دوستت دارم"

گفتن "دوستت دارم" معموzً برای افراد بسياری دشوار بوده و نيازمند یک

زمان مناسب است؛ اما حتماً zزم نيست که عبارت "دوستت دارم" را بر

زیبان بياورید تا طرف مقابل متوجه احساسات درونی شما بشود. ھر چند

این عبارت می تواند گویای احساسات بدیھی باشد، اما می توان از راھھای

دیگر نيز عشق را اظھار نمود، که چه بسا ميتواند تاثيرگذار تر بوده و رابطه را

بيش از پيش شاداب، سرزنده و سالم نگه دارد.

زبان به  اینکه حرفی  بدون  توانند  می  دارند که  ای وجود  ساده  راھھای 

بر ھمه این ثابت کنيد که دوستش دارید. و عSوه  به ھمسرتان  بياورید، 

موارد: آیا شما در بوسيدن تبحر دارید یا خير؟

) تایيد کرده، تشکر کنيد و قدردان باشيد١

ن می دارد.یکی از خصلت ھای طبيعی ھر انسانی این است که به دنبال تایيد از طرف کسانی است که دوستشا

ریک زندگيتان می داند که تا چه اندازه او رابه ھمين دليل کامSً معقول می باشد که تا جایی که می توانيد تSش کنيد تا مطمئن شوید که ش



نسبت به ھمسرتان دارید، اصSً نيازی به صرفدوست می دارید و برایش ارزش و احترام قائل ھستيد. در ميان گذاشتن این امر که چه احساسی 

سبت به او دارید، بد نيست گاه و بی گاهوقت آنچنانی ندارد. اگر ھم احساس می کنيد که او در حال حاضر می داند که شما چه احساسی ن

یادآوری ھای کوچکی داشته باشيد تا او ھم بيشتر ترغيب به عشق ورزی نسبت به شما شود.

ر بگيریم. حال چه این کار تامين مالی خانواده باشد،ھمه ما دوست داریم تا به خاطر کارھایی که انجام می دھيم، مورد تایيد و پذیرش سایرین قرا

یا سایر موفقيت ھایی که در زندگی بدست میچه پرورش مناسب فرزندان باشد، نحوه انجام کارھای فردی، نحوه نگاه ما به مسائل مختلف، و 

آوریم.

فتن "دوستت دارم" نمی تواند کاری را از پيش ببرد. دربنابراین اگر دائماً بخواھيد نقد کنيد و فقط جنبه ھای منفی شریک زندگی خود را ببينيد، گ

ھایتان از ته دل نخواھد بود.حقيقت با این کار بدتر ارزش خود را زایل کرده و به راحتی او می تواند متوجه شود که حرف 

به طرف مقابل وارد آورده اید را شناسایی کنيد و سعیمتاسفانه بيشتر ما چنين کاری را انجام می دھيم. در قدم اول ابتدا باید آسيب ھایی را که 

ه درستی انتخاب کنيد و با شيوه ھای مسالمت آميز از او انتقادکنيد تا انتقادھایتان آزار و اذیتی را به طرف مقابل وارد نسازد. باید راه نبرد خود را ب

باید سعی کنيد در مسائلی که او توانایی بيشتری داردکنيد. به جای اینکه تمام توجه خود را بر روی اشتباھات و عيوب طرف مقابل متمرکز نمایيد، 

 بيرون بردن زباله ھا قصد دارد تا به نوعی، عشق و محبترا تایيد، و تصویب کرده و از او قدردانی نمایيد. به عنوان مثال زمانيکه ھمسرتان مثSً با

اتی به این شرح استفاده کنيد.: "مرسی از اینکه.....راخود را به شما نشان دھد و یا روغن ماشين شما را تعویض می نماید، یادتان نرود که از عبار

..." سعی کنيد محدوده استفاده از این کلمات و عباراتانجام دای" و یا "از تو سپاسگزاری می کنم که....." و یا "من تو را تحسين می کنم که.....

را افزایش دھيد.

) کاری کنيد که احساس کند شماره یک است٢

سرسپردگی و تعھد اساس یک رابطه را تشکيل می دھد به ویژه در روابط خانوادگی.

ت کارھای خود قرار دھند، اما ھيچ شکی وجودھر چند در یک زندگی مشترک زن و شوھر مسائل مربوط به روابط زناشویی خود را باید در اولوی

ل، فرزندان، دوستان، سایر افراد فاميل و قوم و خویش وندارد که ھر یک از افراد کارھای بسيار زیاد دیگری نيز برای انجام دادن در دست دارند. شغ

ور که باید و شاید به مسائل زناشویی توجه کنيد.سایر مسئوليت ھای اجتماعی معموzً وقت بسيار زیادی را از شما گرفته و اجازه نمی دھند آنط

ھا را به زندگی مشترک اضافه کنيم، دیگر صحنهبا انجام سایر کارھا به راحتی توجه تان می تواند از زندگی گرفته شده و زمانی ھم که بچه 

کر می کنند که تنھا الزامی که در زندگی دارند چيزیدشوار تر از ھر زمان خواھد شد. شرکای زندگی، به ویژه مادرھا زمانيکه بچه دار می شوند، ف

ده می شود.نيست جز مراقبت و نگھداری از فرزندانشان. تحت این شرایط طرف دیگر زندگی مشترک به کنار ز

گی دارید، پر اھميت است و باید مانند سایرمی بایست به این مطلب توجه داشته باشيد که ھمسرتان ھم مانند سایر التزام ھایی که در زند

تن "دوستت دارم" کاری را از پيش نمی برد و کافیمسائل به او توجه کنيد. و این امر ميسر نخواھد شد مگر با صرف وقت و مھر و عSقه. تنھا گف

 ھمسر خود در نظر گرفته و در آن زمان توجه وھم نيست. این امر نيازمند عمل کردن از جانب شما می باشد. باید سعی کنيد که وقتی را برای

اطر مسائل جزئی با سایر خواست ھای او مخالفت نکنيد.تمرکز خود را به طور کامل در اختيار او قرار دھيد. به نيازھای او بی توجھی نکنيد و به خ

نکنيد. اگر تصميم بگيرید که ھر شب با دوستانتان بيرونبه خاطر اشتباھاتی که انجام می دھد، او را اینگونه تنبيه نکنيد که وقتتان را با او صرف 

يشتری را با او صرف کنيد. این بر عھده شماست کهبروید، این امر به ھيچ وجه به او ثابت نمی کند که شما دوستش می دارید و قصد دارید وقت ب

یک تعادل مناسب ميان کارھایتان برقرار کنيد.

) کارھای کوچک خيلی به چشم می آیند٣

ارھای ساده ای است که می تواند "دوستت دارم" رابا مSحظه بودن و ابتکار عمل به خرج دادن برای وارد کردن شادی به زندگی یکی دیگر از راھک

به طرف مقابل اثبات کند.

اشد، نشان می دھد که شما برای طرف مقابل ارزشمھربانی و توجه، به ویژه زمانيکه فردی بوده و نشئت گرفته از صميميت موجود ميان دو نفر ب

رخورد کنيد و پيش از آنکه چيزی را از شماقائل ھستيد. سعی کنيد تا جایی که می توانيد به خواست ھا و نيازھای ھمسرتان با روی باز ب

درخواست کند، نيازھایش رامرتفع سازید.

نيازھای او را پيش از آنکه آنھا را ابراز کند، پيشبا به یاد آوردن رویدادھای مھم زندگی، سعی کنيد که ھميشه یک قدم جلوتر باشيد. سعی کنيد 

بينی نموده و او را در کارھایش کمک وھمراھی نمایيد.



رید و به او زنگ بزنيد تا ببيند نتيجه کارش چطوربه عنوان مثال اگر قرار بوده در محل کار در مورد مسئله ی مھمی سخنرانی کند، دست پيش بگي

ت کند تا شانه ھایش را پس از یک روز سخت کاریشده. کاری را که از شما درخواست نکرده برایش انجام دھيد. منتظر نباشيد تا از شما درخواس

ه باشيد. یاد بگيرید که شنونده خوبی باشيد، حتی اگر دربماليد. پيش از اینکه فرصت مطرح کردن این درخواست را پيدا کند، شما باید آنرا انجام داد

ول را برای خودتان نگه دارید.مورد چيزی صحبت می کرد که برای شما اصSً اھميتی نداشت. و سعی کنيد که نصيحت ھای غير معق

) ھمه چيز او باشيد۴

ی است که بر روی شما گذاشته اند. شما باید دوست،چه در دوران نامزدی به سر می برید، چه ازدواج کرده اید، موقعيتتان خيلی مھم تر از عنوان

معشوقه و محرم اسرار او باشيد.

حتی اگر فرزند دارد، می توانيد مادر فرزندانش ھم باشيد.

% انجام دھيد. دوستی باشيد که شاد و صادق است. معشوقه ای باشيد که پراحساس و١٠٠سعی کنيد که ھمه این نقش ھا را به طور 

 فردی باشيد که ھر موقع خواست، بتواند بهصميمی است و و محرم اسراری باشيد که قابل اعتماد است. باید یک گوش شنوا برای او باشيد و

شما تکيه کند.

فی دوستش دارید که از بچه ھایی که با ھم آنھا رادر صورت داشتن ھمسر، اگر بتوانيد یک مادر متعھد باشيد، او متوجه می شود که به اندازه کا

به وجود آورده اید مراقبت و نگھداری کنيد.

ای شما بيش از گفتن ھر گونه "دوستت دارمی" به اواگر بخواھيد ھمه چيز او باشيد، باید تSش کنيد و زمان و انرژی صرف نمایيد؛ اما این تSش ھ

اثبات ميکند که دوستش می دارید.

طمئن باشيد که پاسخ مثبتی را از سوی شریکتانزمانيکه چنين شيوه ھای متفاوت گفتن دوستت دارم را در زندگی روزانه خود تمرین می کنيد، م

دریافت خواھيد کرد و حتی چه بسا او واکنش ھای بھتری در مقابل شما انجام خواھد داد.

ت می دارید.خوب بنابراین ھمين حاz دست به کار شوید و به شریک زندگيتان ثابت کنيد که چقدر او را دوس
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چھار نکته ھمسرداری (برای خانمھا)

ھمسرداری و گرم نگه داشتن كانون زندگی خانوادگی

اگرچه كاری سھل و آسان به نظر می رسد اما كمتر

كسی موفق می شود به آسانی و بدون تSش به

فرمول و  نكات  رعایت  ببخشد.  گرمی  اش  زندگی 

تواند می  با ھمسرانتان  برخورد  در چگونگی  ھایی 

دلپذیر كمك كند. و  كانونی گرم  داشتن  در  را  شما 

نكاتی كه می خوانيد حاصل كار و تSش متخصصان و

برگرفته از زندگی ھای موفق است:

● بيرون از خانه



برای این كه به آرامش برسيد و بتوانيد به طرف مقابل

تان نيز آرامش بدھيد بھتر است كلبه یا جایی را بيرون

بگيرید. نظر  در  مثل جنگل  از ھياھو  دور  و  شھر  از 

تلویزیون، به  به ھيچ وجه  محل  در این  سعی كنيد 

تلفن اگر  باشيد.  نداشته  دسترسی  تلفن  و  رادیو 

ھمراه دارید آن را خاموش كنيد. در این زمان شما و

با ھم بتوانيد  این كه  برای  دارید  فرصتی  ھمسرتان 

حرف بزنيد و تنھا باشيد.

خانم ھا باید بدانند كه تنھا راه به دست آوردن ھر چيز

این است كه شخصی آن را درخواست كند. شوھران

شما نيز مثل ھمه انسان ھای دیگر نمی توانند فكرھا

را بخوانند و درك فراحسی ندارند. بنابراین بی جھت

نيندازید. تان را تلخ نكنيد و جار و جنجال راه  زندگی 

خيلی ساده به آنھا بگویيد چه چيزی باعث شادی تان خواھد شد.

● بيان نيازھا به زبان ساده

كوشد. این دسته از زنان - كه البته كم ھم نيستند -بيشتر خانم ھا اعتقاد دارند كه شوھرشان باید خودش نيازھای آنان را بشناسد و در رفع آن ب

شكسته شدن غرور و شخصيت آنانمعتقدند اگر برای شوھرشان توضيح بدھند كه چه چيزی باعث شادی و خرسندی شان می شود، باعث 

درخواست كند. شوھران شما نيز مثل ھمه انسانخواھد شد. خانم ھا باید بدانند كه تنھا راه به دست آوردن ھر چيز این است كه شخصی آن را 

را تلخ نكنيد و جار و جنجال راه نيندازید. خيلی ساده بهھای دیگر نمی توانند فكرھا را بخوانند و درك فراحسی ندارند. بنابراین بی جھت زندگی تان 

 شام را دو نفری بيرون برویم یا با دوستان و اقوامآنھا بگویيد چه چيزی باعث شادی تان خواھد شد. برای مثال اگر شوھرتان از شما سؤال كرد كه

ید. زیرا اگر از روی خجالت یا مSحظه یا ھر چيز دیگری حقيقتغذا بخوریم، آنچه را كه واقعاً دلتان می خواھد به او بگویيد و رودربایستی را كنار بگذار

يد صداقت را اصلی ترین محور زندگی تان قرار دھيد.را از او پنھان كنيد او تصور خواھد کرد كه به خواسته شما عمل كرده است. بنابراین سعی كن

● برای ھم لقمه بگيرید!

بار غذاھای مورد عSقه او را درست كنيد. سعیوقتی غذایی می پزید از شوھرتان در مورد آن غذا نظر بخواھيد و سعی كنيد در طول ھفته چند 

ك بار ھم كه شده با پختن غذای مورد عSقه او و چيدنكنيد روش ھای بھتر و دقيق تر پخت غذاھای مورد عSقه او را یاد بگيرید. در طول ماه برای ی

ا استفاده از دست غذا بخورید و برای او لقمه بگيریدسفره یا ميز به طرزی متفاوت با گذشته، بدون این كه قاشق و چنگال سر سفره یا ميز ببرید ب

ا سر سفره عقد كه كيك و عسل در دھان یكدیگر میو از او ھم بخواھيد این كار را انجام بدھد. این كار باعث می شود مثل روزھای اول زندگی ی

گذاشتيد، احساس صميميت و یكرنگی بيشتری با ھم بكنيد.

شق و چنگال صرفنظر کنيد، ھنگام صرف غذاھایی[از دست ما عصبانی نشوید! : اگر جزو آدم ھای بسيار مبادی آداب ھستيد و نمی توانيد از قا

نظير کتلت و کوکو برای ھم لقمه بگيرید.]

● تناسب اندامتان را حفظ كنيد

ید. به یك متخصص تغذیه مراجعه كنيد و سعی کنيداگر بيش از اندازه چاق یا zغر ھستيد، به فكر بيفتيد تا تناسب اندام خود را به دست بياور

 مناسبی قرار دھيد. به آزمایشات و نكاتی كه پزشكدریابيد كه علت این مشكل در چيست. با رعایت یك رژیم غذایی متعادل، اندامتان را در وضعيت

دت و نفرت از دیگران، به پاكسازی روح تان بپردازید وبه شما توصيه كرده توجه كنيد و در كنار آن با تكنيك ھای توجه به از بين بردن كينه و حسا

انرژی ھای منفی و نگرانی و افسردگی را از خود دور كنيد.

منبع : تبيان
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حا] چطور آشتی کنم!

بعد از این كه در بحث و دعوایی ناخواسته با ھمسر خود قرار گرفتيد، توصيه

ھای ارائه شده در این مقاله را به كار بگيرید تا بتوانيد سریع تر آشتی كرده

و آرامش را دوباره به روابط تان بازگردانيد.

●رفتار غيرعادی و عجيب

با شما  روابط  از  بخشی  نيز  دعوا  و  بحث  بپذیرید،  شما  كه  قضيه  این 

ھمسرتان را تشكيل می دھد، بسيار مھم است. ھمه ما در زمان و مكان

ھای مختلف ممكن است رفتارھای متفاوتی از خود بروز دھيم. اما وقتی به

نظر می رسد، بحث و دعوا جز این كه باعث انزجار و لطمه دیدن احساس

شده و به رابطه سالم صدمه وارد می كند، فایده دیگری ندارد باید آن را

متوقف كنيم.

اولين گام به سوی این ھدف، این است كه بفھميد واقعاً سر چه چيزی در

حال بحث كردن با یكدیگر ھستيد و دیدگاه متضادتان را تعادل ببخشيد. بعد از

ببندید. اجرای بعضی از این توانيد تكنيك ھای زیر را به كار  آن شما می 

ری به نظر می رسد.تكنيك ھا را باید خود به تنھایی بر عھده بگيرید و در بعضی دیگر، ھمكاری ھمسرتان نيز ضرو

●خودآگاه باشيد

ه شما بتوانيد ھمسرتان را تغيير دھيد، اما اگر رفتارخودآگاھی و مسئوليت پذیری، اولين گام برای اجتناب از تضادھا است. تقریباً غيرممكن است ك

خودتان را تغيير دھيد، در اكثر اوقات واكنش رفتاری او نيز متفاوت خواھد بود.

س خوبی را منتقل می كنيد و او در بی نظير بودن- وانمود كنيد كه بھترین ھستيد: اگر بی جھت لجبازی نكرده و كج خلق نباشيد، به ھمسرتان ح

شما شكی نخواھد كرد.

ی كنيد، مصالحه كنيد یا ببخشایيد؟ مطمئن شوید- وجدان خود را در نظر بگيرید: آیا در حال جر و بحث ھستيد، چون شما حاضر نيستيد عذرخواھ

كه به دعوا فقط برای این كه غرور خود را نشكنيد، ادامه نمی دھيد.

 عوامل و شرایط خارجی به ھيچ وجه تخمين زدنی نيست.- در مورد این كه آیا شما تحت تأثير عوامل دیگری قرار گرفته اید یا نه؟ فكر كنيد: نيروی

آیا شما خسته اید؟ در مورد چيزی نگرانيد؟ یا از موضوعی ناراحت ھستيد؟

انند یك والد انتقادگر دائماً منت بگذارید، انتقاد كرده و یا- بچگی نكنيد: آیا شما تمایل دارید، مثل یك بچه، بد عنق، بھانه گير و لجباز باشيد؟ یا م

می كند.سرزنش نمایيد؟ یك فرد بزرگسال، آرام است، روی مسائل تمركز می كند، گوش می دھد و مذاكره 

باشيد. احساسات شما تحت نظارت و كنترل- احساسات خود را كنترل كنيد: ھمسر شما نمی تواند به شما القاء كند كه چه احساسی داشته 

گویيد: تو مرا عصبانی كردی.خود شما است. اگر عصبانی ھستيد بگویيد: من عصبانی ام به این علت كه ... نه این كه فقط ب

●بھبودسازی روابط

ی كه مرتب تكرار می شوند، فقط به این دليلداشتن ارتباطات مناسب برای برقراری آرامشی دوباره، بسيار حياتی و مھم است. اغلب دعواھای



یا به آن اعتنا نمی كند. تكنيك ھای زیر ضمناست كه یكی از ھمسران یا ھر دوی آنھا، احساس می كنند طرف مقابل حرف ھایش را نمی شنود و 

ك می كنند به ھمسرتان نشان دھيد، به اواین كه، شانس مورد توجه قرار گرفتن شما را توسط ھمسرتان، افزایش می دھند، به شما نيز كم

توجه دارید و به حرف ھایش اھميت می دھيد.

بدون حدس و گمان و قضاوت، گوش دھيد.- گوش كنيد: این مھمترین بخش برای داشتن ارتباطی خوب و مناسب است. به حرف ھای ھمسر خود 

تی فھميده اید.- كنكاش كنيد: سؤاzتی بپرسيد برای این كه مطمئن شوید، منظور حرف ھای ھمسر خود را به درس

خود اطSعات بيشتری بدھيد، آماده باشيد. توقع- توضيح دھيد: این نوع دیگری از كنكاش است. برای این كه در جھت درك دیدگاھتان، به ھمسر 

نداشته باشيد كه او ذھن شما را بخواند.

رید او بفھمد كه شما به او توجه دارید. مثSً بگویيد:- تأكيد كنيد: خود را به جای ھمسرتان قرار دھيد. حدس بزنيد كه او چه احساسی دارد و بگذا

«می دانم كه اåن چقدر ناراحت ھستی؟»

و آشكار سخن بگویيد و نكته گویی كنيد.- به طور گویا بيان كنيد: بگویيد، منظورتان چيست و آنچه می گویيد چه معنایی دارد. واضح 

ند زدن راھكار بسيار نيرومندی جھت توقف و پرت- لبخند بزنيد: شاید ذكر این راھكار در حين دعوا عجيب به نظر برسد. اما شوخی كردن و لبخ

شدن مسير دعوا است.

استه ھای خود برسيم. اما اگر عصبانيتتان به حدی- خشم خود را كنترل كنيد: عصبانيت نيز نيرویی است كه به ما كمك می كند تا بتوانيم به خو

ھكارھای زیر استفاده كنيد.است كه از بحثی اصولی و عاقSنه جلوگيری می كند، سعی كنيد بحث خود را متوقف كرده و از را

●تكنيك ھای برقرارسازی ارتباط

كه با شما ھمفكر است جھت پادرميانی كمك بگيرید.- از بزرگترھا جھت پادرميانی كمك بگيرید: می توانيد برای جلوگيری از ادامه دعوا از كسی 

شما تعجب خواھيد كرد كه ادب و منطق با ھم چقدر مؤثر واقع می شوند.

ا بيش از حد احساساتی ھستيد به كار می برید،- واژه ھای مناسب به كار ببرید: قبول كنيد، كلماتی كه در زمان بحث و زمانی كه ھر دوی شم

بسيار مھم اند.

ور منطقی حل كنيد.- منطقی باشيد: سعی كنيد تكنيك ھای حل مسئله را فرا بگيرید تا بتوانيد مشكل خود را به ط

 به برنده و بازنده ندارد.- مخالفت طرف مقابلتان را بپذیرید: گاھی اوقات این راھكار آسان تر است. ھمه دعواھا نياز

اد داشته باشيد. ھر بحثی اگر نتيجه ای داشته- به صورتی مؤثر و ثمربخش بحث كنيد: سعی كنيد در ھر مكان و ھر زمانی این راھكار را به ی

.باشد كه توسط ھمسران مورد توجه قرار گيرد، راھكاری است برای جلوگيری از وقوع بحثی مشابه

 را حفظ كنيد. در این صورت است كه بحث تا بھبود- نوبت حرف زدن را رعایت كنيد: به طرف مقابلتان نيز فرصت برای حرف زدن بدھيد و نوبت خود

روابط ادامه می یابد.

منبع : روزنامه ھمشھری
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حا] ميگه نمی خوامت ...

سازمان ثبت احوال کشور چند وقت پيش اعSم کرد که در شش ماھه اول

 سال از۴ درصد از طSق ھا مربوط به زوج ھایيبوده که کمتر از ۴٧امسال , 



ازدواجشان گذشته.

طبق این آمار تقریبا نيمی از طSق ھا مال جوان ھایی است که حتی آنقدر

با ھم زندگی نکرده اند که طعم زندگی مشترک را بچشند.

بنویسيد ... بگویی که ھمه بدانند ... حرف ھای عشقی مال ھمان دوروز

با حرف نمی شود زندگی اول است , بعدش زندگی واقعی می شود و 

کرد....

رشان می روند.خيلی از آنھا , دختر و پسر ھایپياده روی ميدان ونک ھمچنان شلوغ است.زن ھا و مردھا از در دادگاه بيرون می آیند و پی کا

 اینجا بيفتد اما حاz افتاده است.جوانی ھستند که تا چند ماه یا چند سال پيش ھرگز فکرش را ھم نمی کردند که روزی گذرشان به

ند با عمر ھای گذشته و اميد ھای بربادرفته.کمی آنطرفحاz بعد از چند ماه و چند سال , برگشته اند به آن پياده رویی که روزی فقط از عبور ميکرد

باzی ساختمان تابلوی کوچکی خود نمایی می کند;تر از در یک ساختمان چھار طبقه دختر و پسر دیگری در ميان خانواده ھایشان بيرون می آیند.

.٣۴٣دفتر ازدواج شماره 

ن سنگی بيفتد; دادگاه خانواده , شعبه ونک ....دختر و پسر و خانواده ھایشان از پياده رو ميگذرند, بی آنکه حتی نگاھشان به سر در ساختما

● چه کار کنيم که یک زندگی با ثبات داشته باشيم؟

▪ چشمان تمام باز

ک را بی خيال می شوند؟اینھا چند تا نکته بهفکر می کنيد چرا بعضی زن و شوھر ھای جوان , این قدر زود به تيپ ھم می زنند و زندگی مشتر

يد و بعد ھم از زندگيتان لذت ببرید.ظاھر ساده است که به تان کمک می کند طرفتان را قبل از ازدواج , با چشم بازتری انتخاب کن

زحمت جمع آوری این نکته ھا را فرھنگسرای خانواده کشيده.

ر اختيار جوان ھایی قرار گرفته که حوصله خواندن اینپر این نکته ھا چکيده تحقيقات و کتابھای زیادی است که حاz به صورت ھلو , به پر تو گلو د

ھمه کتاب و مشاوره با روانشناسان و بزرگترھا را ندارند .

پس بخونيد دعاش رو به جون برو بچه ھای فرھنگسرای خانواده کنيد.

● اشتباھات رایج در فرایند آشنایی:

▪ عدم طرح سئواzت کافی به خاطر مقررات غلط

▪ نشانه ھای ھشدار دھنده را نادیده می گيریم

▪ سازش زود ھنگام و عجوzنه

▪ تسليم نياز جنسی شدن

▪ تسليم زرق و برق ھای مادی و ظاھری شدن

▪ تعھد را مقدم بر تفاھم دانستن

▪ نادیده گرفتن تردیدھا

▪ مقدم دانستن تفاھم بر عSقه و محبت

▪ فکر می کنيم که می توانيم تغييرش بدھيم

▪ فکر می کنيم که بعد از ازدواج مشکSت کمتر می شود.

● دzیل درست برای ازدواج:

▪ مصاحبت و ھمراھی

▪ عشق و صميميت

▪ شریک حمایت کننده

▪ شریک جنسی

▪ والد شدن

● دzیل نادرست برای ازدواج:



▪ شورش عليه والدین

▪ جست و جوی استقSل

▪ التيام یک ارتباط شکست خورده

▪ فشار خانواده یا اجتماع

▪ ازدواج اجباری

▪ نياز جنسی

▪ دليل اقتصادی

▪ تنھایی و استقSل

▪ احساس گناه یا ترحم

▪ احساس کمبود یا تھی بودن

● افرادی که برای ازدواج مناسب نيستند:

▪ افراد معتاد

▪ افرادی که به سرعت و شدت خشمگين می شوند

▪ افرادی که مسئوليت زندگی خود را به دوش نمی گيرند

▪ افرادی که دیگران را کنترل می کنند

▪ افرادی که اختSل جنسی دارند

▪ افرادی که کودک مانده اند و بلوغ آنھا شکل نگرفته

▪ افرادی که عواطف و احساسات خود را بيان نمی کنند

▪ افرادی که از روابط قبلی ھنوز التيام نيافته اند

ع کنند▪ افرادی که خانواده آزار دھنده دارند و نمی توانند در برابر آزار آنھا از ھمسر خود دفا

▪ افرادی که اختSل شخصيت دارند

 ● روابطی که مناسب ازدواج نيست:

▪ رابطه ای که شما بيشتر عشق می ورزید

▪ رابطه ای که شما کمتر عشق می ورزید

▪ رابطه ای که در آن احساس می کنيد فرد مقابل نياز به تغيير دارد

▪ رابطه ای که در آن می خواھيد دیگری را نجات دھيد

▪ رابطه ای که در آن به ھمسر آینده خود به چشم یک الگو یا آموزگار نگاه می کنيد

▪ رابطه ای که به دليل چند ویزگی خاص ایجاد شود و تداوم یابد

▪ رابطه ای که به دليل یک نفاھم خاص ایجاد شود و تداوم یابد.

▪ رابطه ای که به دليل لجاجت و سرکشی از خانواده ایجاد شود و تداوم یابد

▪ رابطه با کسی که در تضاد کامل با معشوق یا نامزد قبلی باشد

▪ رابطه با فردی که با یک نفر دیگر است

● مSک ھا و معيارھای ازدواج موفق:

▪ قبل از ازدواج ھر دو نفر باید مستقل و پخته باشند

▪ ھر دونفر به ھمان اندازه که دیگری را دوست دارند , خودشان را ھم دوست داشته باشند

▪ ھر دو نفر بتوانند ھمانگونه که از با ھم بودن لذت می برند از تنھا بودن نيز لذت ببرند

▪ ھر دو نفر در شغل و حرفه خود ثبات داشته باشند

▪ ھر دو نفر خود آگاه باشند و خود را بشناسند



▪ ھر دو نفر بتوانند نظرات و خواسته ای خود را قاطعانه بيان کنند

▪ ھر دو نفر سعی کنند خود خواه نباشند و خواسته ھای دیگری را برآورده کنند

موفق باشيد

http://vista.ir/?view=article&id=326881

حرف  زدن ، بھتر از عمل  کردن  است !

کلمات  بخش  قابل  توجھی  از زندگی  ما را تشکيل  می دھند. کلمات  ممکن 

است  ما را به  دروازه ھای  سعادت  برسانند، ممکن  است  ما را گرفتار نفرینی 

ابدی  کنند. کلمات  ممکن  است  حال  ما را به  ھم  بزنند، ممکن  است  دردھای 

ما را درمان  کنند. این  جادوی  کلمات  است . به  کمک  واژه ھا، و تنھا به  کمک 

واژه ھا، می توان  سSمت ، لذت ، آرامش  و عشق  را در تمام  زندگی  جاری  کرد.

با کلمات  و تنھا با کلمات ، می توان  جنگ ھای  خونين  به  راه  انداخت .

ابتدا طور بھتر است   تغيير دھيد،  می گویند اگر می خواھيد زندگی  خود را 

دیگری  حرف  بزنيد. جمله ھایی  نظير «من  انسانی  منحصر به  فرد ھستم » یا

«من  می خواھم  دوباره  متولد شوم » تنھا اصواتی  فانی  ھستند، اما ھمين 

کلمات  ساده  قدرتی  به  شما می دھند که  با آن  می توانيد مھار زندگی  خود را

به  دست  گيرید. حرف ھای  خوب  ھمچون  اندیشه ھای  مثبت ، زندگی  شما را

سرشار از انرژی  و نشاط  خواھند کرد، اما حرف ھای  گزنده  و آزاردھنده  ھيچ 

د.وقت  نتيجه  مطلوبی  به  بار نخواھند آورد؛ چراکه  اندیشه  پليد، حاصلی  جز پليدی  ندار

ثS اگر به  کسی  بگویيد او آدم  کودنی  است  و به  ھيچ  دردی از سوی  دیگر ساده ترین  کلمات  ما ممکن  است  زندگی  دیگران  را به  کلی  تغيير دھد. م

د و از آن  پس  مثل  احمق ھا زندگی  کند. مشکل  اصلی  این نمی خورد، ممکن  است  این  حرف  ساده  در جان  او بنشيند و او نيز این  حقيقت  را بپذیر

داریم .است  که  بسياری  از ما، واژه ھا را دست  کم  می گيریم  و قدرت  جادویی  آنھا را باور ن

(نویسنده ھا و شاعران  در این  دسته  ھست با کلمات  پول  درمی آورند.  از آدم ھا  ند.) بعضی  از مدیران  شرکت ھای  بزرگ  در کSس ھای بسياری  

 آنھا سرپيچی  کند. پيروان  ان ال پی  در این  طبقه  قرار می گيرند.آموزشی  یاد می گيرند که  چگونه  کلمات  خود را از قدرت  پر کنند تا ھيچ  کس  نتواند از

وند. این  کلمات  ھستند که  با خود قدرت  می آورند،از سوی  دیگر کاندیداھای  ریاست جمھوری  تنھا به  کمک  کلمات  است  که  ریيس جمھور می ش

زی  می رسانند. این  کلمات  و تنھا کلمات  ھستند که  محيط دردھای  ما را درمان  می کنند، احساسات  عاشقانه  ما را بيان  می کنند و ما را به  پيرو

را دست  کم  می گيریم ؟اطراف  ما را با عشق  یا نفرت  پر می کنند. کلمات  کليد زندگی  ما ھستند، پس  چرا آنھا 

. کافی  است  بتوانيم  کلمات  را در زندگی  روزمره  خود به قرار نيست  ھمه  ما مثل  ریيس جمھورھا صحبت  کنيم  یا از حرف ھای مان  پول  در بياوریم 

تبریک ،درستی  جاری  کنيم . اما بسياری  از آدم ھا قادر نيستند کلمات  را آن طور که  می خواھند  به  کار برند. بيشتر ما ھنگام  نوشتن  یک  کارت  

دم ھا این  است  که  «کلمات  درست  را نمی توانند پيدا کنند»ساعت ھا فکر می کنيم  و در آخر نمی دانيم  چه  باید بنویسيم . مشکل  اصلی  بسياری  از آ

د. بسياری  از ما حتی  ھنگام  بيان  احساسات  خود، طرف و این  مشکل  کوچکی  نيست . کاربرد کلمات  نادرست  ممکن  است  نتایج  مخربی  داشته  باش



مقابل  را دچار سوءتفاھم  می کنيم .

» به  خودمان  می گویيم  کلمات  نمی توانند ھيچ  کاری شاید برای  ھمين  است  که  بسياری  از ما به  سنت  گذشتگان مان  معتقدیم  «سکوت  طSست .

ل  ھميشه  این  طور نيست . بسياری  وقت ھا دیگران  به  حرف ھای کنند یا حرف  زدن  تنھا اوضاع  را خراب تر می کند. در صورتی  که  این طور نيست . یا zاق

که  نمی توانيم  در فرودگاه  ھنگام  خداحافظی  با برادرمان  سکوت ما احتياج  دارند. ما گاه  مجبوریم  کسی  را بخاطر مرگ  عزیزی  دلداری  دھيم . ھمانطور 

ه  در خاطر می ماند طنين  کلمات  است .کنيم  تا چشم ھا حرف  دل مان  را بزنند. ھر چه  باشد نگاه ھا زود فراموش  می شوند و آنچ

کنيم  یا به  دیگران  بگویيم  ما ھم  در شادی  یا غم  آنھا شریک کلمات  تنھا وسيله یی  ھستند که  می توانيم  به  کمک  آنھا احساس  ھمدلی  خود را بيان  

ایی  به  ھم  تحویل  می دھند. پيام ھای  تبریک  به  ھر زبانی ھستيم . معموz حرف  زدن  در مواقع  شادی  آسان  است  و آدم ھا خود به  خود حرف ھای  زیب

ر آدم ھا نمی توانند کلمات  مناسب  را برای  بيان  ھمدلی شان  پيداکه  گفته  شوند، زیبا به  نظر می رسند. اما در لحظات  اندوه ، بيماری  یا عزاداری  بيشت

 بخاطر فشار عصبی  خالی  می شود و خSقيت  به  کلی کنند. در چنين  لحظاتی ، زبان  در دھان  گره  می خورد و حرف ھا در گلو گير می کند. ذھن 

و این  دقيقا ھمان  کاری  است  که  نباید کرد. در چنين می ميرد. در چنين  شرایطی ، آدم ھا سعی  می کنند از زیر بار گفت وگو شانه  خالی  کنند، 

ن  چه  باید گفت ، سوالی  بی جواب  است . حقيقت  این  است  که مواقعی  بھتر است  قدم  پيش  بگذارید و حرفی  بزنيد. اینکه  در مواقع  اندوه  به  دیگرا

خوب  است  درباره  مشکل  پيش  آمده  مفصل  حرف  بزنيد وشيوه ھای  ھمدلی  با دیگران ، در موقعيت ھای  مختلف  بسيار متفاوت  است . بعضی  وقت ھا 

 ھر انسانی ، به  پشتوانه  تجربه  اجتماعی  خود از این گاه  بھتر است  احساس تان  را با چند جمله  ساده  بيان  کنيد. نکته  مھم  این  است  که 

ی  که  زبان تان  در دھان تان  گره  خورده  و نمی دانيد چه  بگویيد،ھنجارھای  زبانی  اطSع  دارد و تنھا کافی  است  ھوشمندانه  آنھا را به  کار گيرد. ھنگام

 اقدام  ساده  اما اساسی  بزنيد:سکوت  نکنيد. برای  اینکه  اوضاع  را تحت  کنترل  خود در آورید کافی  است  دست  به  چند

اول  سعی  کنيد آرامش  خود را «تا حد ممکن » حفظ  کنيد.

ود بيرون  بيایيد و به  دیگران  که  شاید از شما اندوھگين تر باشند،بعد به  این  نکته  فکر کنيد که  اگر چه  شما ناراحت  و عصبی  ھستيد، اما باید از zک  خ

کمک  کنيد.

به  خود یادآوری  کنيد که  کلمات  شما می توانند بھترین  دلگرمی  برای  دیگران  باشند.

د. سعی  نکنيد ادا در آورید. حرف ھای  تصنعی  خيلی  زوددر ذھن  خود مرور کنيد که  چه  حرف ھایی  می توانيد بزنيد. zزم  نيست  آنھا را حفظ  کني

  می رسد را بيان  کنيد.خودشان  را لو می دھند. کافی  است  صميمانه  وبی پيرایه  جلو بروید و آنچه  به  ذھن تان

 به  طرف  مقابل  آرامش  می دھد.کلمات  خود را سنجيده  انتخاب  کنيد و شمرده  حرف  بزنيد. صدای  آرام  و لحن  مSیم  شما

ر دارید.طوری  حرف  بزنيد که  انگار کلمات  را از اعماق  قلب  خود بيان  می کنيد و به  آنھا باو

 از حرف  است ، اما این  ضرب المثل  اینجا ھيچ  کاربردی  ندارد.در مواقع  بحرانی ، zزم  نيست  بدوید تا آب  یا چای  بياورید. می گویند عمل  کردن  بھتر

بيشتر ما برای  فرار از موقعيت  گفت وگو به  سراغ  آب  و چای  می رویم .

 چيز دیگری  ھستند. کافی  است  روبروی  طرف  مقابل  بنشينيدالبته  ھيچ  کس  نمی تواند ارزش  یک  آغوش  گرم  یا فشار دست  را انکار کند، اما کلمات 

ز کنيد. بقيه  حرف ھا خودبه خود می آیند و طرف  مقابل  بيشتر ازو کمی  با او حرف  بزنيد. در بسياری  از مواقع  تنھا کافی  است  شما باب  گفت وگو را با

در دھان مان  خشک  می شود، وقت ھایی  است  که  در یک شما حرف  می زند. بعد شما باید شنونده  خوبی  باشيد.یکی  دیگر از مواقعی  که  زبان  ما 

  موقعيت  ممکن  است  در سوپرمارکت  یا حتی  تاکسی  ھم رستوران  یا کافه  نشسته ایم  و پيشخدمت ھا سرویس  مطلوبی  به  ما ارایه  نمی دھند. این

شما را آماده  نمی کند، یا وقت ھایی  که  صدای  رادیوی پيش  بياید. مثS وقت ھایی  که  صندوق دار با تلفن  مشغول  حرف  زدن  است  و صورت حساب  

ندان  بر جگر بگذارند. بعضی  دیگر ھم  پرخاشجو می شوند وراننده  آزارتان  می دھد. در چنين  مواقعی  بيشتر آدم ھا ترجيح  می دھند سکوت  کنند و د

 به  معجزه  کلمات  پی  نبرده اید. با کلمات  می توانيد آدم ھا را رام دعوا راه  می اندازند. اگر شما ھم  به  یکی  از این  دو شيوه  پناه  می آورید، پس  ھنوز

مان  را می زنيم ، اما تنھا با نگاه  خيره  صندوق دار، راننده  یاکنيد و اوضاع  را به  سمتی  ببرید که  می خواھيد. البته  ھمه  ما بعضی  وقت ھا حرف  دل 

 !پيشخدمت  مواجه  می شویم . در چنين  وقت ھایی  علنا در انتخاب  کلمات  اشتباه  کرده ایم

که  خواسته ایم . می توان  سربه زیر مغازه  را ترک  کرد، می توان  ازبعضی  وقت ھا پول  چيزی  را پرداخت  کرده ایم ، اما آنچه  به  ما داده اند چيزی  نيست  

يار حرفه یی تر از مردھا ھستند، اما حتی  زن ھا ھم  دوست حق  طبيعی  خود دفاع  کرد. می گویند زنان  در کاربرد کلمات  و استفاده  از فن  بيان  بس

ایتان  جالب  باشد که  بدانيد رستوران دارھا برای  مشتریانی  که ندارند در رستوران  از غذا اعتراض  کنند و توجه  دیگران  را به  خود جلب  کنند. شاید بر

 وسواس  خود رستوران  آنھا را انتخاب  کرده اید و این  بسيارسختگير ھستند، احترام  بيشتری  قایلند. اعتراض  شما به  آنھا می فھماند که  شما با ھمه 



ند و بھتر کند، تا اینکه  ندانند چرا آدم ھا برای  ھميشه دلگرم کننده  است . مھمتر از ھمه  ھر کسی  دوست  دارد کيفيت  سرویس دھی  خود را محک  بز

از در رستوران  خارج  می شوند و دیگر به  آنجا بر نمی گردند.

اگر سفارش  استيک  نيم پز داده اید و استيکی  که  مقابل  شمابرای  بيان  اعتراض  شيوه ھای  بسياری  وجود دارد تا شما را به  نتيجه  مطلوب  برساند. 

بيداد راه  بيندازید. مخصوصا اینکه  عصبانيت  باعث  می شود شماگذاشته اند مغز پخت  شده ، بدترین  کار ممکن  این  است  که  از کوره  در بروید و داد و 

دچار سوءھاضمه  شوید و با دل درد آنجا را ترک  کنيد.

ه  دوستانتان  بگویيد و اگر از ما خوشتان  نمی آید به  ماامروز شعار بسياری  از فروشگاه ھا و رستوران ھا این  است  که  «اگر ما را دوست  دارید ب

رھا دوست  دارند عيب شان  را به  آنھا بگویيد، تا به  دیگران . دربگویيد.» شاید این  نوشته  ھيچ  جا آویخته  نشده  باشد اما مطمئن  باشيد بيشتر مغازه دا

دب  اما محکم  حرف  بزنيد. مثS:رستورانی  که  غذایش  باب  ميل تان  نيست ، اعتراض  خود را بيان  کنيد. یادتان  باشد مو

بيش  از حد سرخ  کرده اند. آیا ممکن  است  برای  من  استيک «ببخشيد مزاحم تان  می شوم . من  سفارش  استيک  نيم پز داده  بودم  اما این  استيک  را 

دیگری  بياورید؟»

  برسيد:بعضی  وقت ھا بھتر است  خود را پایين تر از طرف  مقابل  قرار دھيد، تا به  نتيجه  مطلوب

نتظر است .»«ممکن  است  به  من  لطف  کنيد و زودتر کار من  را راه  بيندازید. بچه  من  در ماشين  م

بعضی  وقت ھا بھتر است  با آنھا ھمدلی  کنيد:

ا ممکن  است  قھوه یی  که  سفارش  داده  بودم  را برایم «من  می دانم  که  سر شما خيلی  شلوغ  است  و واقعا نمی خواھم  مزاحم تان  شوم . اما آی

بياورید؟»

عذاب  وجدان  می کند و تا آخرین  لحظه یی  که  شما روی در این  مواقع  پيشخدمت  از اینکه  مشتری  محترمی  مثل  شما را نادیده  گرفته ، احساس  

صندلی  نشسته اید، دورتان  می چرخد و مدام  از شما می پرسد چيز دیگری  احتياج  دارید؟

بھتر است  با مدیر رستوران  یا فروشگاه  صحبت  کنيد و صریحا به البته  گاھی  بھتر است  از موضع  باz حرف  بزنيد. اگر اعتراض  شما به  دفعه  دوم  رسيد 

لی  بزنيد، این  کار را با زبان تان  بکنيد. معموz آدم ھا دراو بگویيد مشکل  چيست . عصبانی  نشوید و با کسی  دعوا نکنيد. اگر می خواھيد به  کسی  سي

 در برابر جنجال ، حالت  دفاعی  به  خود می گيرد و با شما برخوردبرابر کلمات ، ھيچ  چاره یی  جز تسليم  ندارند حتی  اگر حق  با آنھا باشد، اما ھر آدمی 

می کند (حتی  اگر حق  با شما باشد).

از گرفتن  یک  ھدیه  تولد یا بعد از یک  ميھمانی  دوستانه تشکر کردن  از دیگران  ھم  یکی  از آن  کارھای  سخت  و طاقت فرساست . بيشتر آدم ھا بعد 

  از زحمات  دیگران  نشانه  شعور و شخصيت  ھر انسانی زحمت  تلفن  زدن  و تشکر کردن  را به  خود نمی دھند. چرا؟ چون  خجالت  می کشند! قدردانی

سخت  است ، اما ھميشه  می توان  با کمی  فکر کردن است . درست  است  که  پيدا کردن  کلماتی  که  احساس  قدردانی  ما را نشان  دھند، بسيار 

گر را امتحان  کنيد. خوشبختانه  این  روزھا پيام ھای  کوتاه کلمات  مناسب  را پيدا کرد. اگر از تماس  تلفنی  خجالت  می کشيد، می توانيد راه ھای  دی

  دھند. اگر دسترسی  به  موبایل  ندارید، می توانيد یک  یادداشت اس ام اس  ھم  به  کمک  آدم ھای  خجول  آمده اند تا آنھا را در بيان  احساسات شان  یاری

  کوچک  نظير چند شاخه  گل  ھمراه  کنيد. پيام ھای  تشکر راتشکر بنویسيد و برای  طرف  مقابل  ارسال  کنيد. می توانيد پيام  تشکر خود را با ھدیه یی

ما یک  ميھمانی  برگزار کرده اند. نوشتن  یادداشت  تشکربرای  کسانی  بفرستيد که  شما را با محبت  خود غافلگير کرده اند مثS به  مناسبت  تولد ش

موقعيتی  ھستيد که  نمی دانيد کارت  تشکر بفرستيدبرای  مادربزرگ تان  بخاطر شام  شب  یلدا ممکن  است  کمی  زننده  به  نظر برسد! اگر در 

یا نه ، محتاطانه  بازی  کنيد و کارت  نفرستيد.

بسياری  از کارت ھا جمله ھایی  نوشته  شده ، اما این  کلمات  کافی نمونه ھای  بسياری  از کارت ھای  تبریک  و تشکر را می توانيد در بازار پيدا کنيد. روی  

کارت  حرف ھای  دل  شما با حروف  طSیی  چاپ  شده  باشد.نيستند. امضا کردن  یک  کارت  به  ھيچ  وجه  تشکر شما را بيان  نمی کند، حتی  اگر روی  

:Sسعی  کنيد ذھن تان  را به  کار بيندازید و چند جمله یی  بنویسيد. مث

 ميز اتاقم  گذاشته ام  و تا حاz خيلی ھا از آن  تعریف  کرده اند. ھدیه «از گلدانی  که  برای  جشن  تولدم  به  من  ھدیه  دادی  واقعا متشکرم . من  آن  را روی 

ھوشمندانه یی  بود.»

ارید. اگر از ھدیه  خوشتان  نيامده ، نقش  بازی  کنيد و دليلی  برای ساده ترین  و صميمانه ترین  راه  این  است  که  بگویيد آن  ھدیه  را چقدر و چرا دوست  د

 شکSت  خوشمره ، لباس  گرم  و نرم ، کراوات  رنگارنگ  و...خود بتراشيد. بھتر است  در توصيف  ھدیه یی  که  دریافت  کرده اید، صفتی  ھم  پيدا کنيد:

  باشيد که  اگر کمی  در انبار ذھن تان  جست وجو کنيد،پيدا کردن  کلماتی  که  احساس  شما را بيان  کنند ممکن  است  کمی  طول  بکشد. اما مطمئن



ه ھای  نمایشی  و غيرواقعی  نيست . خجالت  را کنار بگذارید و آنچه آنھا را پيدا خواھيد کرد. از بيان  جمSت  تکراری  پرھيز کنيد. ھيچ  چيز زننده تر از جمل

دید.بر قلب تان  می گذرد را بيان  کنيد. آن  وقت  است  که  تاثير جادویی  کلمات  را خواھيد 
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حرفھای خانم پسند

مطلع از آن  درمورد ھمسرش  مردی zزم است  دارد که ھر  چيزی وجود 

باشد: گفتن چه حرفھایی باعث خوشحالی او ميگردد.

وقتی سخن از تعریف و تمجيد بميان می آید زنان تـبـدیل به ھيوzی خـون

آشـام گـرسـنـه ای می گـردند که ھميشه بيشتر و بيشتر و بيشتر طلب

ميکنند! و اگر شما خواسته شان را برآورده نمایيد، در عـوض بـسيـار بـيـشتـر

از طرف ھمسرتان مورد محبت و توجه قرار خواھيد گرفت و آنھا خوب می

دانند که چطور این کار شما را جبران کنند.

چه ازدواج کرده باشيد و چه در دوران نامزدی بسر ميبرید، این قانون را بياد

داشته باشيد: برای آمـاده نـگاه داشـتـن یک زن جھت ابراز مھر و محبت به

شما، کافی است نکات مثبت بسياری از او را به وی یادآوری نمایيد.

 مطلبی که ھمسر شما عاشق شنيدن آنھا است اشاره١٠در ادامه به 

ميکنيم:

)١٠شماره 

روز خوبی داشتی؟ ھـنـگاميـکه از ھمسر خود در مورد چگونگی گذراندن

روزش پرسش ميکنيد، برداشت او این خواھدبود که شما انسان با فکری

را چگونه سپری کرده بدانيد وی ساعات کاری خود  ھستيد و مشتاقيد 

در مورد کوچکترین اتفاقاتی که برایش افتاده صحبتاست. اما یـک ھشـدار: ایـن سـؤال بـه ھـمـسـر شـمـا مجوز آن را خواھد داد که چند ساعتی 

نمایـد. پس برای مدت زمانی طوzنی آماده نشستن و شنيدن داستانھای او شوید.

ند. پرسش در مورد چگونگی روز او نشان می دھد کـهچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: زنھا به آنچه که در فکر شما ميگذرد، توجه زیادی دار

 می دھيـد تا خودش را خـالی نـموده و شما راشمـا پذیرا، مشتـاق و عSقمند به گوش دادن حرفھای ھمسرتان ھستيد. با این عمل به او فرصتی

 دارید مجبور به شنيدن صحبتھایش شوید، اما وقتیبه عنوان ھمراز و محرم اسرار خود در نظر بگيرد. اگر چه ممکن است بيش از زمانی که انتظار

تمام شد، او شروع به صحبت در مورد شما خواھد کرد.

)٩شماره 

ا وی برای شما جذاب بوده و فرد دیـگری بـهنمی تونم بگم چقدر دلربا و زیبا ھستی ھمانطور که مشخص است، این بـه او مـی رسـاند که شم

چشمتان نمی آید. از طرف دیگر باعث افزایش اعتماد بنفس در او خواھد شد.



ع می شود چرا که شما به ھمسر خود اطمينانچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: این جمله بخصوص در روابط زناشویی بلند مدت مؤثر واق

 را با شما تقسيم نمایيد. سؤالی ھست؟ اینجوریميدھـيد ھنوز به او عSقه دارید. در عوض ھمسرتان نيز سعی خواھد کرد این زیبایی و دلربایی

فکر نميکنيد؟

)٨شماره 

خالصانه برای احـساسـات او اھميت قائلدر مورد  [ ھر چيزی ] چه احساسی داری؟ پـرسيدن این سؤال به ھمسرتان نشان می دھد که شما 

 بـدانيد که خود را در دام گفـتگویـی طوzنی وھستيد. زنھا عاشق بيان احساسات خود در مورد ھر موضوع قابل تصوری می بـاشند. با این حـال

ا دارید، این سؤال را مطرح نکنيد.عميق در مورد آن موضوع گرفتار خواھيد کرد. بنابراین اگر شب تصميم دیدن مسابقه فوتبالی ر

 وقتی ھمسرتان در می یابد که شما توجھتان راچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: این سؤال بيانگر جنبه مھربانی و دلسوزی یک فرد است.

 خواھد نمود. یعنی اگـر قـبـS فـقـط فردی جذاب بشماربه وی مبذول داشته اید، او نـيـز متقابS تمام احساسات خود را با شدتی بسيار بيشتر، اھدا

می آمدید، اکنون ھمانند جواھری در چشم او جلـوه خواھيد کرد. متوجه منظورم می شوید؟

)٧شماره 

ث باz رفتن اعتمـاد بـنفـس وی شـده و سـبـب میتو زیبا تر از دوستان دیگرت ھستی قرار دادن او از بين ھمتاھایش بر سکوی نخست زیبایی باع

سين و تعریف بسيار مھمی در دنيای زنانه محسوبگـردد تا ھـمـسر شمـا در تـصـوراتش بر دوستان ھم جنس خود بتواند فرمانروایی کند. این تح

شده و امتياز شما را در نزد ھمسرتان ارتقای چشمگيری خواھد داد.

ھری خود را برتر از اطرافيانش تصور کند، این جملهچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: گذشته از اینکه باعث می گـردد او از لحاظ زیبایی ظا

 دوستانش پيش شـما ھستند، کمتر احساسکوتاه به ھمسرتان تفھيم ميکند که شما تا چه حد برای وی ارزش قائل ھستيد. بعSوه زمانی که

 را خواھد داد. با اینحال یک احتمال جانبی بالقوهنگرانی خواھد کرد. او در مـورد خـودش احـسـاس خـوبـی نموده و پاداش سليقه بخرج دادن شما

ودن و چشم دوختن به دوستانش را دارید، بشماروجود دارد: یک ھمسر حسود این سخن را مدرکی برای متھم نمودن شما به اینکه قصد برانداز نم

خواھد آورد.

)۶شماره 

که عSوه بر محاسن ظاھری، متوجه ذھن و فکرتو واقعا زرنگ و باھوشی با تـصـدیـق نـمودن ھـوش و ذکـاوت وی، ایـن معـنی را می رسانيد 

اس رضایت و خوشنودی خواھد نمود. این سخـنتوانمندش نيز شده اید. ھـمـسر شـما بـا شنيدن این جمله در مورد ھمه جوانب زندگی خود احس

نشانه احترام از طرف شما برای ھمسرتان محسوب ميگردد.

نسی نيستيد و قادرید ماورای چنين موضوعات فکرچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: ھمسرتان این مسئله را که شما فقـط بـه فـکر روابط ج

بھتر از بيان و تشخيص ھوش و ذکاوت آنھا نمیکنيد را تحسين خواھـد کرد. زنھا عاشق مردان صـمـيمی و خـوش قـلب مـی بـاشند و ھيچ چيزی 

تواند صفات آقا منشانه شما را آشکار نماید.

)۵شماره 

ک الھه است. شنيدن این عبارت به ھمسردر روابط زناشویی بسيار خوب ھستی بيان این جمله باعث می گـردد ھـمـسرتان احساس کند که ی

می گردد که احساس نماید واقعا می داند کـهشـما تفھيم می کنـد کـه روابـط جنسی و زناشویی او به چشم شما بی عيب و نقص بوده و باعث 

چگـونه باید مرد خود را راضی نگاه دارد.

 به روابط جنسی فقط به عنوان ابزاری برای ارضاچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: تحسين و تمـجيد از عملکرد او نشانگر این است که شما

نــمودن خود نگاه نکرده، بلکه ھمه جنبه ھای آنرا مورد ستایش قرار ميدھيد.

)۴شماره 

ادن پيشنھاد برای ازدواج نـدارد. بنابراین پيش ازمی خواھم ھمه عمرم را با تو سپری کنم ایـن جمله ای سنگين است؛ معنی آن فاصله زیادی با د

پاداش  باشيد. اما بخاطر داشته باشيد که ریسک کردن اغلب  نامزدتان مراقب عواقبش  به دنبال خواھد داشت.گفتنش به  نتيجه مطلوب  و 

یـگـری کـه تقریبا ھمين نتيجه را داشته ولی تعھدآوریھنگاميـکه این جـمله را بيان می دارید، او از لحاظ روانی بسيار سرکيف می گردد. جـمـSت د

م با ھيچ کس دیگری جز تو باشم.آنھا کمتر می باشد، عبارتند از: فقط تو ميتونی تا این حد منو خوشحال کنی و من دوست ندار

ا و با دوام از ھمسرشان ھستند. مطمـئـنچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: ھمـه زنـھا عاشق شنيدن جمSتی حاکی بر سرسپردگی دیرپ



بـاشيـد کـه بـعد از گفتن این جمله سSمی ھميشگی را از او خواھيد شنيد.

)٣شماره 

ه این معنی اسـت که برای رابطه اتان ارزشتو بھترین دوست منی به او می گویيد که چگونه ماورا و فراسوی مسائل جنـسی می اندیشيد و ب

ه آن نداشته باشند. ھمسرتان بعد از شنـيـدن ایـنقائل ھستيد و مایليد کارھایی را بـھـمراه او انجام دھيد که مردان دیگر ممکن است رغبتی ب

جمله پيوستگی مقاومت ناپذیری با شما پيدا خواھد نمود.

ه مجبور به گذراندن وقتش با او است، به انسانیچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: این جـمSت شـما را در نـظر وی بـجای یـک فرد عادی ک

راکه شما به مھمترین نکته اشاره کرده اید: دوستی ومعنی دار و جذاب تـبـدیـل ميکند. این شما را به ابتدای ليست خواسـتگـاران پرتاب ميکند چ

رفاقت.

)٢شماره 

چـنين اکـثـرا با خود کلنجار می روند که آیا در این راهتو یک مادر ایده آل خواھی شد اغلب زنھا به دنبال این ھستند که روزی بچه دار شونـد. ھـمـ

ش خواھد رسيد. به عSوه با ارضـای نيازھای درونی اومـوفـق خـواھد بـود یـا خـير. بـا گفـتن این جمله به او اطمينان می دھيد که حتما به ھدف

دیل به خوشحال ترین انسان روی زمين خواھدباعث آرامش و تسکين وی می شوید. بيان این کلمات از زبان شما به عنوان یک ھمسر، او را تب

نمود.

ه مایليد از او بچه دار شوید. واضح است که اینچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: اینـگونه بطور غير مستقيم به ھمسر خود می فھمانيد ک

قی شما خواھد شد.نوایی بسيار خوشایند در گوش او می باشد. از این نقطه، ھمسرتان بيشتر پذیرای پيشرفت و تر

)١شماره 

وست دارند این جمله را از شوھرشان بشنوند.تو زندگی منو کامل می کنی این به او می گوید که تنھا فرد مورد عSقه شما است. ھمه زنھا د

نـکه او به صـورت موجودی اجتناب ناپذیر و ھميشگیبـيـان ایـن عبـارت بـه مفھوم آن است که شما ھمسر خود را بصورت کامل پذیرفته ایـد و ایـ

 روز لبخند از لبانش جدا نخواھد شد.برای شما در آمده است. در ھمسرتان احساس لـذت بـخش غير قابل تصوری بوجو آمده و تا چندین

و نياز داشته و نميـتوانيد بدون او به زندگی ادامهچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: این جـمـله اسـاسـا مـی گـوید که شما در زندگی به ا

دھيد. زنھا از شنيدن چنين جمSتی بسيار مشعوف ميگردند.

● اشاره باشکوه

قائل ھستيم، می تواند تاثير شگرفی به ھمراهدوستت دارم این جمله دو کلمه ای معروف و کوتاه کـه ھـمگی ما برایـش اھـميت بسيار زیادی 

د.داشته بـاشد. اگر ازدواج کرده اید خوب است ھر روزه چندین بار برای ھمسرتان تکرارش نمایي

له ھای آتشی می گردد که ھميشه نياز بهچرا باعث زیبا شدن وجھه شما ميگردد: گفتن این عبارت بھـمسرتان بـاعث روشن نگاه داشتن شع

 ھر گاه احساس آمادگی نمودید، تردید به خود راه نداده وبرافروزی دارند. اگـر در بـين شما کسانی تـا حال این جمله را به ھمسرشان نـگفـتـه انـد،

يد ( یا احساس می کنيد ).آن را بيان کنيد. ھيچگاه از گفته خود پشيمان نخواھيد شد وقتی که عکس العمل او را می بين

● گفتگوی عشق

اینکار را انجام دھيد! فقط به این نکته فکر کنيد که اواکنون که آموختيد که چگونه می توانيد ھمسر خود را خوشنود کرده و صورتش را سـرخ نمایيد، 

در جواب کار شما در آینده چطور جبران خواھد نمود.

منبع : تھران مانيا
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حرکت روی خط قرمز زندگی مجردی

صورت روی  می ریزد  تاریکی  و  می شود  خانه  وارد  و  می چرخاند  را  کليد 

خسته اش.

کيف را روی صندلی رھا می کند. یخچال اولين و مشخص ترین مقصد اوست.

فرونشاندن عطش برای  مرحمی است  نوشيدن  و جرعه جرعه  آب  پارچ 

حاصل از پياده روی در ترافيکی که معلوم نيست کی به پایان می رسد.

به یخچال می اندازد. از شام دیشب ھنوز نگاھی  از سر عادت ھر شب 

«کوکوی و سرد.  تکراری  نيست. غذای  باقی  مانده است. چاره ای  چيزی 

سيب زمينی»

خود را روی مبل رھا می کند. تلویزیون را روشن می کند. شاید صدایی در

خانه او را از تنھایی رھا کند.

تلویزیون به اتاق جان می دھد. کانال   شبکه خبر و۵،۴،٣،٢،١نور صفحه 

راضی را  او  برنامه ھا ھم  دیگر.  کانالی  برفک  نھایت  در  و  آموزش  شبکه 

نمی کند.

ترجيح می دھد تنھا باشد و در آرامش فکر کند.

تلفن زنگ می خورد. از روی شماره می فھمد مادرش است.

از شھرستان تماس می گيرد. مثل ھميشه یک شب درميان تلفن می زند و

احوالپرسی می کند.

ید اما حاz چند روزی است که خبری از او ندارد.به یاد دوستش می افتد.در این شھر بزرگ تنھا کسی است که دارد و ھر از گاھی به سراغش می آ

 با دست پر می آید.صدای زنگ تلفن دوباره بلند می شود. دوستش در راه است. برای شام ھم فکری کرده است. ھميشه

د ساعت از شبانه روز در خانه است اما اجاره خانه راھزینه ھا در ذھنش، پرداخت قبض ھای پرداخت نشده این ماه را یادآوری می کند اگرچه تنھا چن

باید تمام و کمال پرداخت کند.

اجاره خانه دو سوم حقوقش را یکجا می بلعد. ھنوز تا پایان ماه یک ھفته باقی مانده است.

د.به سمت آشپزخانه می رود تا چای دم کند. تا زمان رسيدن دوستش می تواند دقایقی استراحت کن

● دورشدن از شادی

 ھزار جوان مجرد در تھران زندگی می کنند.۵٠٠براساس آخرین اخبار منتشر شده از سوی سازمان ملی جوانان سه ميليون و 

 سال پيش بود. سال ھایی که می شد در ھمين شھر خانه ھایی را پيدا کرد که ھمه اعضای۴٠ یا ٣٠سال ھای زیادی نگذشته است، شاید 

خانواده در کنار یکدیگر بودند.

برداشتن باری از دوش ھم.خانواده ھایی که آخر ھفته در کنار یکدیگر جمع می شدند. گپی، خنده ای، شادی و اگر می شد 

جتماعی معتقد است، یکی از عوامل بهگرایش به زندگی مجردی در حالی روبه افزایش است که دکتر مدبری، جامعه شناس و آسيب شناس ا

دانشگاه ھا بازمی گردد.

و متقاضيان تحصيلکرده بویژه در دانشگاه آزاداین آسيب شناس می گوید: «یکی از عواملی که به این مسئله دامن می زند، افزایش دانشجویان 

است.

ای دیگر آمده اند. آنھا یا خوابگاه ندارند یا به علتدر حال حاضر نيز بيشترین افرادی که به صورت مجرد زندگی می کنند، دانشجو ھستند و از شھرھ

محدودیت و نبودن امکانات در خوابگاه ھا، ترجيح می دھند خانه اجاره کنند.»

جردی را می توان بازار کار مناسب در شھرھایاز سوی دیگر به اعتقاد دکتر قرایی مقدم، آسيب شناس، یکی دیگر از عوامل گرایش به زندگی م



دیگر جست وجو کرد.

ن حضور او می شود و در نتيجه مسکن و زندگی در آنزمانی که فرد فارغ التحصيل بازار کاری در شھر و دیار خود پيدا نمی کند، شھری دیگر ميزبا

شھر، جزو اولویت ھای اصلی می شود.»

البته به اعتقاد قرایی مقدم، این یک روی سکه است.

 پشتوانه اقتصادی و شغلی است.روی دیگر آن اجبار والدین و دیگر اعضای خانواده به منظور ازدواج جوانان بدون فراھم بودن

شکيل یک زندگی مستقل ھستند غافل از این که این نوعاز این رو، اکثر جوانان به منظور رھایی از تحميل اجباری خانواده برای ازدواج، خواستار ت

زندگی نيز مشکSت خاص خود را دارد.

● خانه به خانه

و... پيگيری می کنند.روزانه صدھا جوان در تھران برای پيدا کردن خانه مورد نظر خود آگھی ھا را در روزنامه ھا 

دن خانه خود به افراد مجرد نمی شوند.این پيگيری ھا در شرایطی ادامه پيدا می کند که بسياری از صاحبخانه ھا، حاضر به اجاره دا

 شود، نيمی از آن به افراد مجرد مربوط می شود.به گفته اميری، مدیر آژانس امSک در شرق تھران، از بين قراردادھایی که در یک ماه بسته می

د تا بھتر بتوانند ھزینه اجاره خانه را پرداخت کنند.به گفته این مدیر آژانس، بيشترین افرادی که مراجعه می کنند، دارای دو یا سه ھمخانه ھستن

● تغذیه

، مشکSت به مرور زمان خود را نشان می دھد.باتوجه به این که در زندگی مجردی، انجام تمام امور و مسائل یک زندگی برعھده خود فرد است

تغذیه یکی از محورھایی است که در زندگی مجردی تحت الشعاع قرار می گيرد.

در یک زندگی مجردی به چشم می خورد.استفاده از غذاھای تکراری و آماده و اھميت ندادن به نوع خورد و خوراک از مسائلی است که 

غذیه یکی از مسائل تأثيرگذار در سSمت افراددکتر سوی اردھالی، کارشناس تغذیه در این باره می گوید: متأسفانه در سال ھای گذشته سوء ت

بوده و به جرأت می توان گفت باید نگران این افراد بود.

 افراد در دوران ميانسالی و کھولت دچار مشکSتعوارض سوء تغذیه و بی برنامگی ھنگام غذاخوردن آثار خود را در درازمدت نشان می دھد و این

عدیده ای ھستند.

● رسيدن به آزادی

 مرزی وجود ندارد.زندگی مجردی برای بسياری از افراد یعنی فرار از محدودیت و رسيدن به آزادی که در آن حد و

وانی را به ھمراه داشته باشد.به گونه ای که دور شدن از محيط خانوادگی و زندگی مجردی می تواند برای آنھا مزیت ھای فرا

 به سمت زندگی مجردی و به اصطSح آزادی بهبا این ھمه دکتر حجتی قاسمی روانشناس این سؤال را مطرح می کند: آیا این دور شدن و گرایش

دست آمده می تواند رشد و تعالی در فرد مجرد را افزایش دھد.

الی که این سبک زندگی باعث ایجاد نگرانی، اضطراباو می گوید: «بسياری از جوانان کسب آرامش را دليل جدایی از خانواده عنوان می کنند، در ح

و سلب آرامش می شود.

نھایی روبه رو می شود.جوانی که شب بعد از ساعت ھا کار به منزل باز می گردد دوباره با ھمان صحنه ھميشگی یعنی ت

ند که بروز عشق طبيعی و انسانی و ابرازتنھایی، نبود یک شریک و ھمدرد باعث می شود تا در درازمدت شخص مجرد کم کم در سمتی حرکت ک

 دليل است که گرایش به ازدواج در این گروه ازعSقه و ارضای عاطفی که یک فرد می تواند داشته باشد از دست برود. شاید بتوان گفت به ھمين

.» این روانشناس در ادامه موضوع روابط اجتماعی راافراد به مرور زمان به دست فراموشی سپرده می شود یا آن که سن ازدواج افزایش پيدا می کند

ھد است بيشتر اطمينان دارد تا یک فرد مجرد. ایننيز مورد توجه قرار می دھد و می گوید: «جامعه به یک فرد متأھل به واسطه این که دارای تع

ھمان مسئله ای است که باعث نگاه بد جامعه به افراد مجرد می شود. »

تاری نگاھی به ساعت می اندازد. خانه ھمچنان  با ورود دوستش کليد چراغ ھا زدهصدای زنگ در، خواب را از چشم ھایش می رباید.  ک است. 

می شود.

امشب مانند شب ھای دیگر نيست. امشب می شود حرف زد.

از مشکSت گفت اما این شب تنھا چند ساعت دوام می آورد.

دوباره فردا باید تنھا بود و در تنھایی زندگی را گذراند.



منبع : روزنامه ایران
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حس بويايی مرد مورد ع6قه تان را از آن خود کنيد

در این مقاله ایده ھایی مختلف مجذوب کردن حس بویایی مردھا را به شما

معرفی می کنيم. برای این منظور به خاطرات دوران کودکی، رایحه غذاھای

مورد عSقه و عطرھایی که برای خود یا شما می پسندد اشاره می کنيم.

برای ھمه ما بوھای خاصی است که احساس امنيت و شادی را در ما زنده

ميکند: این رایحه ميتواند بوی چمن باران خورده، نان تازه، یک صابون خاص،

بوھای خاص بعضی  به  مردھا  از  خيلی  باشد.  لباسھای خيس  بوی  یا 

دلش نباشد و از راه بينی او باشد.حساس ھستند و درواقع، شاید راھی که می توانيد به مرد مورد عSقه تان نزدیک شوید، از راه 

● از بوی چه غذاھایی خوشش می آید و خوشش نمی آید؟

 تند را استنشاق کرده باشيد. باید به واکنش اوممکن است یک شب با او غذا پخته باشيد یا در رستوران بوی پنير پارمسان یا گياھانی با بوی

توجه کنيد. آیا او مجذوب بوی غذاھای خاصی می شود یا از آنھا بدش می آید؟

کی او، معشوق قدیمی، یا یک موقعيت شاد یا بداز او بخواھيد واکنشش را برای شما توصيف کند. این رایحه می تواند رابطه ای با دوران کود

قدیمی داشته باشد.

ری برای خودتان بگردید که با رایحه وانيل باشد. یامثSً اگر متوجه شدید که طرف مورد عSقه تان به بوی وانيل تمایل دارد، می توانيد دنبال عط

دسرھای خوشمزه وانيلی برای او درست کنيد.

● چه بوھایی دور و برش وجود دارد؟

و رو نکنيد، ھنوز ھم می توانيد با دقت به جزئياتحتی اگر مثل کارآگاه ھا ھمه آپارتمانش را برای پيدا کردن بو و عطرھای مورد عSقه اش زیر 

دری استفاده می کند؟ لوازم خانه اش چه نوعیزندگی روزمره اش، بوھای مورد عSقه او را پيدا کنيد. ببينيد برای شستن لباسھایش از چه پو

زم خانه اش نشان می دھد که چقدر حس بویاییاست؟ آیا آنھا را به خاطر بویشان انتخاب کرده است یا اصSً بوی آنھا برایش مھم نيست؟ لوا

دقيقی دارد و مسئله بو و رایحه چقدر برایش اھميت دارد.

د. کرم مرطوب کننده اش را ھم ھمينطور. آیا بویحمام خانه بھترین نقطه برای پيدا کردن بوھای مورد عSقه اوست. صابون و شامپویش را بو کني

رین نشانه بوھایی باشد که دوست دارد. از اینخاصی را پيدا می کنيد که در ھمه آنھا مشترک باشد؟ افترشيو یا ادکلنش ھم می تواند روشن ت

ی برایش دارد.گذشته، اگر او از این بو برای روی صورت و بدنش استفاده می کند، پس مطمئناً اھميت ویژه ا

● رایحه زنانه

ميت زیادی برایش دارد. خيلی از مردھا درموردیادتان باشد، طرفتان ھمانقدر که از بوی عطر خودش لذت می برد، مطمئناً بوی عطر شما ھم اھ

 عطرتان می دھد خوب توجه کنيد. اگر وقتیبوی شما خيلی رک ھستند و نظرشان را راحت به شما می گویند. دقت کنيد و به نظری که درمورد

طر را برای خودتان انتخاب کرده اید.بغلتان کرده است با حس خوبی می گوید، "وای، تو فوق العاده ای"، مطمئن باشيد که بھترین ع

گر بعضی بوھای خاص که در خانه اش یا جایی دربا دقت به اولویت ھا و عSیق بویایی طرفتان مطمئن باشيد که نتيجه خوبی عایدتان می شود. ا



د بی نھایت احساس خوشبختی می کند. البته قدرتزندگيش پيدا کرده اید را برایش زنده کنيد مطمئن باشيد از اینکه شما را در زندگی خود دار

و دارند پيدا کنيد و این بوھا را روی پوستتان، در آشپزخانه وبویایی را نباید در محوطه خانه او منحصر کنيد. باید بوھایی را که بيشتری تاثير را روی ا

دتان خواھيد کرد.در اتاق خوابتان در معرض توجه اش قرار دھيد و مطمئن باشيد که او را بيش از پيش مجذوب خو
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حسادت

كمتر از آن چيزی است كه باید داشته باشدپروفسور رولف ھوبل می گوید كه حسادت وقتی به وجود می آید كه شخص احساس كند آنچه دارد ، 

یك نفر یا به كسی كه برنده یك جایزه شده. ھيچ چيزی وجود ندارد كه باعث حسادت نشود ، مادی یا غير مادی ! من می توانم به سرنوشت 

اشته باشد . مثSً من كه حوصله جمع آوریحسودی كنم ، ولی به طور كل وقتی انسان حسودی می كند كه آنچه كه دیگری دارد برایش ارزش د

تمبر را ندارم به كسی كه این كار را می كند حسودی نخواھم كرد .

ارزش جلوه می كند ، باعث حسادت می شودحسادت در ھر جامعه معنی خاصی دارد . در ھر جامعه ای ، داشتن چيز بخصوصی كه در آن جامعه 

ه سوی استفاده از یك كاzی بخصوص یا انجام. در جامعه امروز حتی آگھی ھای تلویزیون سعی می كنند با توجه به این ضعف بشری مردم را ب

را حسادت یك انگيزه است و باعث جاه طلبی وعملی تشویق كنند . جامعه سرمایه دار از حسادت مردم جھت منفعت بيشتر استفاده می كند ، زی

افزایش انرژی می شود .

 به خاطر این كه شخص به علت داشتن چيزی موردحسادت در واقع به خاطر خانه بزرگتر ، اتومبيل سریع تر و زیبایی بيشتر نيست ، بلكه انسان

احترام واقع می شود ، حسادت می ورزد .

می كند كه ھر موقعيت بھتری ، چه از نظر روانی یاحسود ھيچ وقت فكر نمی كند آن فردی كه بيشتر دارد حتماً خيلی سخت تر كار كرده ، او گمان 

د كه حق آنان ضایع شده و آنھا كمتر از دیگریمالی قيمتی دارد كه شخص حسود ھرگز حاضر به پرداخت آن نيست . اكثر افراد حسود فكر می كنن

شتری می كشند . این حسودان سعی می كنندبه حقشان رسيده اند . حسودانی كه می پذیرند دیگری حقش بوده كه بيشتر بھره ببرد ، رنج بي

نجام می دھند كه طرف مقابل از امكانات بھتری كهبا یك رفتار خشونت آميز به فرد مورد حسادتشان حمله كنند . یعنی آنھا با تمام قوا عملی ا

د . این افراد ، محبوب دیگران نيستند و معموzً چھرهدارد لذت نبرده و به این وسيله ھر آنچه باعث یادآوری عدم موفقيت او می شود نابود می كنن

واقع بسيار رنج می كشند .واقعی خود را نشان نمی دھند و ھميشه تظاھر می كنند كه دیگری را تحسين می كنند ، ولی در 

 كند مانع از رنج بيشتر او ازحسادت یك احساس مطلق نيست ، بلكه مخلوطی است از خشونت و شكست . خشونتی كه حسود احساس می

شكست می شود .

كه اگر او تمام قدرتش را ھم به كاراگر شخص حسود جلوی خشونتش را بگيرد بيشتر از شكست رنج می كشد . چنين شخصی متوجه می شود 

شود . زیرا از خودش سؤال نمی كند كه به چهببرد به حق دیگری نخواھد رسيد . به ھمين دليل فرد دچار افسردگی شدید و فلج كننده ای می 

وسيله ای فرد مورد نظر به خوشبختی رسيده است .

انسان جھت جلوگيری و ممانعت از افسردگیدر كتاب مقدس مسيحيت ، حسادت تحت عنوان " گناه مرگ آور " آمده ولی در واقع واكنش طبيعی 

است .

ی به دست می آورد ، شكل می گيرد . معموzًحسادت ھيچ دليل بيولوژی ندارد بلكه به مرور زمان و در اثر تجربياتی كه شخص حسود در زندگ



انجام خواسته ھای دیگران مھم تر ازشخصيت حسود در اثر شناخت فردی غلط گسترش می یابد . این افراد در محيطی بزرگ شده اند كه 

عدادھای فردی خودشان بروند و بفھمند از چهخواسته و عSقه فردی خودشان بوده و آنھا ھيچ وقت موقعيتی نداشتند كه به دنبال عSئق و است

كار و فعاليتی بيشتر لذت می برند .

ردم می باشند . این افراد معموzً بيشتر اوقاتاین انسان ھا احساس می كنند فقط وقتی خواسته ھای دیگران را كامل انجام دھند مورد قبول م

ب كنند .دروغ می گویند و مرتباً به دنبال این ھستند كاری كنند كه بدان وسيله رضایت دیگران را كس

چگونگی خSصی از حسادت

ی گيرد . زیرا بشر با ھمين مقایسهخوشبختی و رضایت ھميشگی در ھر جامعه ای در مقایسه با وضعيت موجود افراد آن جامعه صورت م

اجتماعی زندگی می كند و اسير انتظارات اجتماعی خود می باشد .

كه خيلی كم در مورد خودش می داند و درھر انسانی باید سعی كند استعداد و امكانات فردی خودش را بيابد ؛ زیرا شخص حسود كسی است 

ت غلط برنامه ریزی كرده و خود را با گروھیحقيقت ھيچ اطSعی از توانائی ھای خودش ندارد و به ھمين دليل زندگی اش را بر اساس یك شخصي

وتی زندگی می كنند كه شخص حسود ھرگزمقایسه می كند كه به طبقه اجتماعی دیگری تعلق دارند و با ارزش ھای اخSقی و اجتماعی متفا

سود عصبانی یا افسرده می شود .نمی تواند خودش را به آنھا برساند . به ھمين دليل و به احتمال زیاد ، شخص تبدیل به یك ح

ن ایده آل و واقعيت بيابد و در زندگی خود توازننكته مھم این است كه شخص ، حسادت را پذیرفته ، به خودش دروغ نگوید و سعی كند نقطه ای بي

در جامعه به وجود آورد و كSً حسادت در اثر تجربه بیبوجود آورد . در حقيقت باید پذیرفت كه ھيچ انسانی قدرت این را ندارد كه عدالت واقعی را 

 گروھی بيشتر از دیگران دارند و بر اساس چهعدالتی در جامعه ایجاد می شود. معموzً برای حسودان این سئوال پيش می آید كه بر چه اساسی

سانی در مقابل بی عدالتی ھای اجتماعی ببيندقانون اجتماعی این تقسيم انجام شده ، اگر جامعه ای حسادت را به عنوان یك واكنش طبيعی ان

ناخوشایند محسوب می شود و كمتر كسی راحتمی تواند جوابی ھم برای سؤال باz بيابد . اما متأسفانه حسادت در جامعه واكنشی ناپسند و 

در مورد آن حرف می زند .

يم كنند . زیرا اگر شخصی ھمان سرمایهحسادت ھميشه وجود دارد حتی اگر سرمایه ھای موجود در جامعه را به طور مساوی بين مردم تقس

ران قرار می گيرد .مشابه را به كمك ھوش و درایت خویش بيشتر كند و خوشبخت تر و راحت تر باشد مورد حسادت دیگ

د دیگر حسادتی وجود نخواھد داشت ، زیرا ھرپرفسور رولف ھوبل معتقد است فقط اگر خوشبختی و آزادی را در دنيا به طور مساوی تقسيم كنن

جا كه تفاوتی وجود دارد در حقيقت ریشه حسادت كاشته شده است .

ی و كوشش او در پی ثابت كردن این است كه اوھوبل می گوید از آنجا كه بشر ھميشه سعی دارد خودش را بھتر از دیگران نشان دھد و تمام سع

تر از او داشته باشد ; زیرا این باعث خجالت وغير از دیگری است و خود را در ھمين تفاوت می شناسد ، به ھيچ وجه مایل نيست كه دیگری بيش

می تواند بين فردیت و جمعيت باzنس بهشرمندگی او می شود . به ھمين دليل حسادت یك ھمراه دائمی انسان بوده و بدین وسيله انسان 

وجود آورد .

چگونه می توان خود را از حسودان محافظت كرد ؟

 و در ھر گروه اجتماعی بھتر است انسان سعی كندحسادت در مرحله نابود كننده آن بسيار خطرناك است و آن را نباید ساده گرفت ، در ھر جامعه

ه نشود . ولی متأسفانه این روش در بسياری از موارد مانندافراد حسود را آرام كند و با آنھا به طریقی كنار بياید . یا حداقل سعی كند با آنھا مواج

 مقداری به دیگری ببخشد و تا حدودی باعثفاميل و ھمكار امكان پذیر نيست . بنابراین شخص مورد حسادت باید سعی كند از آنچه كه دارد

ند و یا برعكس ، خود آدم حسود برای آرامشآرامش نسبی و كاھش خشونت او گردد و یا با گفتن مشكSت خود ، آتش درون قلب حسود را كمتر ك

 افكار و واكنش ھا در روابط افراد ایجاد توازن می كند .درونی بگوید : فSنی ویS دارد و ماشين بنز ولی چه فایده ! بچه ھای او معتاد ھستند . ھمين

این گروه ھيچ مشكلی با افراد حسود ندارند . و دردر واقع بھترین موقعيت را كسانی دارند كه با زحمت و مشقت زیاد به مال و ثروت می رسند ، 

ند .نھایت باید گفت كسانی كه با كمبودھای خود كنار بيایند ، می توانند به آرامش و آسایش برس
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حسادت در زندگی مشترک

با عشق تردید و دو دلی بسياری اوقات  ترس، وھم،  بدگمانی،  حسادت، 

ھمراه می  شود. این مسائل عارضه ھای رفتاری زن و شوھر ھستند که در

اکثر زندگی ھای مشترک به وجود می  آید.

می  کنيم. آن اشاره  ابعاد  به  مقاله  این  در  حسادت مسئله ای است که 

حسادت گاھی تا مرز ویرانی زندگی مشترک پيش می  رود. گاھی ھم zزمه

زندگی می  شود. شاید تعجب کنيد که بدین ترتيب دو بعد مثبت و منفی

حسادت را بيان می  کنيم.

برای مانند بسياری دیگر از احساسات انسان حسی است که  حسادت 

تنفر، با چندین احساس دیگر از جمله خشم،   zھمگان آشناست و معمو

ناتوانی و بی  قدرتی ھمراه می  شود. از ترس و احساس  عشق، رشک، 

آنجایی  که ھر فردی نمی  تواند بدون موجودات دیگر زندگی کند لذا احساس

حسادت نيز برایش اجتناب ناپذیر است.

مقابل فرد  تا  خواھد شد  زناشویی  زندگی  مواقع zزمه  بعضی  حسادت 

احساس بيھودگی نکند. البته حسادت در حد اعتدال می  تواند مفيد واقع

شود و آن را غيرت ھم می  نامند. اما اگر از حد و مرز معمول خود بگذرد تلخ

می  شود و می  تواند خانمان سوز و ویران گر باشد. این حسادت را حسادت

افراطی می  نامند که در مردان بيشتر دیده می  شود. آیا می  دانيد گاھی زنان

نياز دارند که مردان عشق خود را با حسادت نشان دھند؟ متقابS مردان نيز

چنين احساسی دارند.

ی  کند و به قولی شکاک است لذت می  برد. البتهبرای مثال مرد از این که مورد توجه ھمسرش قرار می  گيرد و ھمسرش به رفتارھای او حسادت م

این شک و دو دلی باید از سوی ھمسر ظاھری باشد.

 ساله تعریف می  کند که وقتی ھمسرم با زنی خوش سيما در مھمانی گرم صحبت می  شود من٢۵می  توان یک نمونه بارز را بيان کرد. یک خانم 

د اما با توجھات من لبخندی به لب می  زند و احساسیک نگاه خشمگينانه به او می  اندازم. البته می  دانم که ھمسرم منظور سوء از رفتارش ندار

وم زندگی مشترک را مختل کند.از سویی دیگر اگر زوجينمردانگی می  کند. در ھمين جا باید بگویيم که حسادت اگر از کنترل خارج شود می  تواند تدا

واده به وجود می  آید.نسبت به ھم بی  تفاوت باشند و به رفتارھای یکدیگر سطحی و گذرا بنگرند احساس سردی در خان

 حسادت نيز یا می  تواند در لوای غيرت باشد کهاز طرفی احساس اھميت دادن به یکدیگر می  تواند برای زوجين لذت بخش باشد. بنابراین احساس

ه مدام که معشوق را آزار خواھد داد.به معنای از دست دادن معشوق است و برای معشوق خوشایند است و یا یک احساس حسادت بيمارگون

اھی بکشاند و زن و شوھر نسبت به یکدیگراگر به بعد مثبت حسادت نگاه کنيم می  بينيم که فقدان این احساس ممکن است زندگی را به تب

بی  تفاوت شوند.

اس پوچی خواھد کرد و از این که شوھرشاگر مردی نسبت به ھمه رفتارھای ھمسرش بی  تفاوت باشد و او را به حال خود بگذارد، زن احس

 آن قدر دردناک و آزار دھنده می  شود کهنسبت به او بی  تفاوت است، سرخورده خواھد شد.گفتنی است که اگر به بعد منفی حسادت بنگریم

به یک سفر تجاری رفته است. مرتب از آن شھر بهزندگی مشترک را تھدید خواھد کرد.یک نمونه دیگر می  تواند موضوع را روشن تر سازد. شوھری 



سرش نمی  شود. لذا زن نگران شده و ذھنشھمسرش تلفن می  زند اما یک روز به دليل مشغله کاری یا اختSل در تلفن موفق به تماس با ھم

يرد، آیا درست است زن با پرخاشگری با او بهمعطوف افکار منفی می  شود.زمانی که شوھر بعد از ساعت ھا قطع ارتباط با ھمسرش تماس می  گ

گفتگو بپردازد؟ یا این که سعی در یافتن دليل این قطع ارتباط باشد؟

ید تSش کنند حسادت منفی در زندگی به وجودزن و شوھر باید بدانند که پيش قضاوت ھای غلط می  تواند برای زندگيشان مضر باشد.زوجين با

نياید. در این باره نيز راھنمایی ھایی به شما خواھيم کرد.

ریشه به وجود آمدن بسياری از حسادتھا و بدبينی ھا از سوی خود زن یا شوھر است.

بان نياورید که سبب بروز حسادت در ھمسرتانپس زمينه ایجاد حسد را برای فردی که حسود است به وجود نياورید. کاری نکنيد یا حرفی به ز

کنيد. مردان نسبت به باجناق و یا برادر زن خودشود. برای نمونه از فردی خاص که ھم جنس و ھم ردیف ھمسرتان است تمجيد و تعریف ھای مکرر ن

 سازد. زن وظيفه دارد که از ھمسرش در برابرحساس ھستند پس زن نباید از آنان به طور پياپی تعریف کند و این حساسيت را در شوھرش مضاعف

جمع تعریف کند و ارزش و مقام او را باz ببرد.

برابر خانواده خود به ھمسرش احترامھمچنين زنان نسبت به مادر شوھر و خواھر شوھر خود حساسيت نشان می  دھند پس شوھر باید در 

ت که حسادت افراطی و بدبينی، بيان تنفر است نهبگذارد به این ترتيب بسياری از شک ھا و سو ءظن ھا و نفرت ھا از بين می  رود.می  توان گف

 و عدم آگاھی از احساسات فرد مقابل در زندگیعشق. فضای یک رابطه ھر چه دوستانه تر باشد اعتماد به یکدیگر نيز بيشتر خواھد بود. فقدان

ید در ابتدا ھمدیگر را درک کنند و درصدد زجر دادنھرج و مرج به وجود می  آورد. اگر زوجين بخواھند احساسات خود را با یکدیگر تقسيم کنند با

ان دچار حسد و بدبينی بيمارگونه است و رفتار ویکدیگر با بدبينی و سوءظن و حسد بر نيایند.اگر در طول زندگی خود متوجه شده اید که ھمسرت

ز او کمک بخواھيد.افرادی که حسد، شک وگفتار ناپسندش نسبت به شما از روی سوءظن می  باشد نه غيرت، حتما پيش یک مشاور بروید و ا

 اذیت و آزار قرار می  دھند.مھرورزی ھمراه با محبتبدگمانی در دلشان zنه کرده نه تنھا خودشان عذاب می  کشند بلکه طرف مقابل خود را ھم مورد

نوادگی را خوشایند خواھد کرد.از طرفی دیگر فقدانو غيرت و توجه و نيز توانایی در عشق ورزیدن و ایجاد یک رابطه محبت آميز با ھمسر فضای خا

جدایی و تنش ھای مداوم در خانواده می  شود.محبت دو جانبه، عدم گفتگوی سالم و بی  تفاوتی و سوءظن ھای بی  جا و تردید و دودلی موجب 

ميز باشد.ھمچنين عشق به بھترین نحو می  تواند به زندگی گرمی ببخشد. عشقی که ھمراه با توجه محبت آ

 داشتن حق طبيعی اجتماعی تان محروم سازددر پایان باید اضافه کرد حسادت وقتی به این معنی باشد که ھمسرتان تSش می  کند شما را از

ش از حد شماست و لطمه ای به روابطبدانيد که خطرناک است. اما زمانی که احساس کردید این حسادت از روی غيرت و دوست داشتن بي

اشویی، افزایش سکوت ھمسر، بی  توجھی او نسبت بهاجتماعی و روحيه شما نمی  زند از آن نھراسيد. بدانيد که نبودن روابط نزدیک و صميمانه زن

 می  کند. باید دzیل این بی  تفاوتی ھا راشما، دوری کردن و مخالفت ھای بی  مورد و ھمچنين سوءظن ھای شدید امنيت زندگی مشترک را کم

ان شدید کاری قرار گرفته و منظوری ندارد پس توصيهبفھميد. با ھمسرتان صحبت کنيد و احساس خود را با وی در ميان بگذارید. شاید او در یک بحر

ما به شما این است که زود قضاوت نکنيد.

ید و ھرگونه سوءظن، حسد و تردید ھای بی  جا وبه ھمسرتان بی  توجه نباشيد و او را بی  اھميت جلوه ندھيد و از صميم قلب به وی عشق بورز

بی  مورد را از ذھن خود دور سازید.مطمئن باشيد زندگی شيرین و گرمی خواھيد داشت.

▪ از ابراز عSقه به ھمسرتان شرم نکنيد

ی  خواھيد لذت زیادی از زندگی زناشویی خودابراز عSقه به ھر شکلی که باشد می  تواند پایه و اساس زندگی مشترک را تحکيم بخشد. اگر م

 نکته در این زمينه اشاره می  کنيم:ببرید پس عSقه خود را ابراز کنيد و خجالت نکشيد. عشق خود را پنھان نکنيد. در ذیل به چند

بيان جمSت-از ابراز عSقه به ھمسرتان شرم نداشته باشيد. ابراز عSقه نشانگر ميزان دوست داشتن شماست . ابراز عشق چه به صورت 

عاشقانه و چه با خرید ھدیه و یا انجام یک عمل نيکو برای ھمسرتان می  تواند انجام شود.

مشغله ھا با زندگی انسان ھا عجين است. پس- ھيچ گاه اجازه ندھيد مشکSت زندگی، شما را از ھمسرتان دور سازد. مشکSت و گرفتاری ھا و 

کنيد و به یکدیگر عشق بورزید.نباید بگذاریم این مسائل ميانمان فاصله بيندازد. پس زندگی مشترک را با مشکSت خود دخيل ن

- ھميشه ابراز عSقه به ھمسر بھترین ھدیه به اوست. این ھدیه مجانی را از او دریغ نکنيد.

 بی  تاثير نيست. سعی کنيد در گفتگوھای روزمره نيز از- ابراز عSقه با بيان کلمات، تاثير بيشتری بر ذھن ھمسرتان دارد البته رفتار عاشقانه نيز

جمSت عاشقانه و کلمات محبت آميز استفاده کنيد.



يان عشق را به طرف مقابل خود نمی دانيد حتما به یک- اگر در ابراز عSقه و عشق به ھمسرتان ناتوان ھستيد و در این زمينه تبحر ندارید و روش ب

مشاور امور خانواده مراجعه کنيد.

منبع : مجله خانواده سبز
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حسادت می کنی؟!

حس حسادت، اگر به ندرت و بسته به موقعيتھای خاص به سراغ ما بياید،

حسی طبيعی است و می تواند در یک رابطه، مثبت ھم واقع شود. اما اگر

حسادت شدید و نامعقول شود، به مخربترین عوامل برای رابطه دوستانه و

عاشقانه تبدیل می شود.  

● حسادت چيست؟

در مختلف،  احساسات  از  مجموعه ای  با  و  متفاوت  دzیل  به  ما،  ھمه 

مرحله ای از زندگی خود حس حسادت  را تجربه کرده ایم. به گفته آیاz ماzک

) روانشناس بالينی، <حسادت، واکنشی پيچيدهAyala Malach Pines  پاینز  (

است که در زمان مشاھده شرایطی که یک رابطه با ارزش یا کيفيت خاص

ًzموجود در آن را تھدید می کند، در شخص ایجاد می شود.> حسادت معمو

در یک موقعيت با حضور سه نفر و در اثر وحشت از دست دادن شخص مورد

عSقه ایجاد می شود.  

حسادت را نباید با حس رشک یا غبطه یکسان دانست، ھرچند این غلط

مصطلح وجود دارد که به کسی حسودی کردن، می تواند به معنای آرزوی

داشتن مال، موقعيت یا خصوصيات این فرد باشد، در حالی که حسادت، در

ه خودش تعلق دارد. حسادت از این جھتزمانی ایجاد می شود که شخص نگران از دست دادن مال، موقعيت یا فردی است که در حال حاضر ب

واکنشی پيچيده است که طيف وسيعی از احساسات، افکار و رفتارھا را درگير می کند.  

▪ احساساتی چون رنج، عصبانيت، خشم، اندوه، غبطه، ترس، حزن، تحقير. 

▪ افکاری چون رنجيدگی، عيب جویی، مقایسه با رقيب، نگرانی از ظاھر خود و ترحم به خود. 

ای اطمينان یافتن، رفتارھای پرخاشجویانه و▪ رفتارھایی از قبيل احساس ضعف، تب و لرز، تردید و پرسش مداوم از خود و جستجوی دليلی بر

خشونت. 

● حسادت چگونه از عشق محافظت می کند؟

ری می کند که اسير روزمرگی نشده و نگذارندحس حسادتی که خفيف بوده و به ندرت بروز کند، به زوجی که در یک رابطه عاطفی باشند، یادآو

 را به قدردانی از یکدیگر تشویق می کند و آنھا راروابطشان فاقد شيرینی و ابراز توجه و عSقه روزھای ابتدای آشنایيشان شود. حسادت خفيف زوج

به کوشش برای جلب رضایت و ایجاد حس ارزشمندی در یکدیگر وامی دارد. 



زه ھای کوچک و قابل کنترل می تواند انرژی مثبتی درحسادت، عواطف را افزایش داده و روابط عاشقانه را قویتر و پرشورتر می کند. حسادت در اندا

رابطه باشد اما با شدت یافتن و غير منطقی شدن، ماجرا به کلی تغيير خواھد کرد. 

● حسادت چگونه عشق را از بين می برد

ه مردی به خاطر اینکه ھمسرش با یک دوستگاھی اوقات احساسات حسادت آميز می توانند از حد و اندازه خارج شوند. برای مثال ھنگامی ک

یا ایجاد می کند  ناگواری  به گرمی احوالپرسی می کند، صحنه  یکی از اعضای خانواده  یا  متوجه می شود رئيسقدیمی  اینکه   زنی به خاطر 

 توان شخص خارج شده است. ھمسرش ھم زن است، دچار حمله جنون آميز حسادت می شود، ھمان زمانی است که کنترل این حس از

 مدت احساس بی ثباتی کرده و مدام در حالچنين واکنشھایی می تواند آسيب سختی بر رابطه وارد کرده و موجب شود که ھر دو نفر در تمام

 ًzاز مشکل خود با خبر است، دائما در ميان دونگرانی و احتياط باشند تا مبادا حس حسادت دیگری را تحریک کنند. شخص حسود نيز که معمو

حس مقصر دانستن خود و توجيه رفتارش سرگردان است.  

● اگر این شخص حسود شما ھستيد

 در مشکSت دوران کودکيتان ریشه دارد،چيره شدن بر حسادت به صبر و بردباری و کوشش فراوان نياز دارد. اگر حس می کنيد حسادت شما

، باید ابتدا با این موضوع کنار بيایيد. در اینجا بهمی توانيد از مشاوره بسيار سود ببرید. اگر قبل از این در رابطه ای به شما خيانت شده است

مواردی که می تواند مفيد باشد اشاره می کنيم:  

) شرایط و احساسات موجود را با واقع بينی بررسی کنيد ١

ارد تھدیدکننده تا چه حد واقعگرایانه ھستند. نگرانیبه مواردی که حس حسادت شما را بر می انگيزند خوب فکر کنيد و از خودتان بپرسيد که این مو

قعيت را بدتر نمی کند؟  شما از در خطر بودن رابطه تان تا چه حد بر پایه شواھد واقعی است؟ و آیا رفتار خودتان مو

) مثبت اندیش باشيد٢

ما وفادار بوده و برایتان احترام قائل است. بهھنگامی که نيش حسادت را حس می کنيد، به خود یادآوری کنيد که ھمسرتان دوستتان دارد، به ش

خود بگویيد که فردی دوست داشتنی ھستيد و ھيچ چيزی برای نگرانی وجود ندارد.  

) شک و تردید خود را برطرف کنيد٣

 را جلب کند. مراقب باشيد که حالت عيبجویی،یکی از بھترین راھھای مبارزه با حسادت این است که از طرف مقابل خود بخواھيد اطمينان شما

د در رفع این مشکل به شما کمک کند.  تکه پرانی یا قلدری پيدا نکنيد. بلکه احساس عدم امنيت خود را توضيح داده و از او بخواھي

● زندگی با فرد حسود

 حسادت آنان را کاھش دھند: داشتن شریک زندگی حسود، می تواند بسيار طاقت فرسا باشد. روشھای زیر می توانند تا حدی حس

ق است. اگر ھمسر یا دوست شما برای ایناین مشکل را به چشم دیگری مورد بررسی قرار دھيد. به خاطر داشته باشيد که حسادت نشانه عش

ع دفاعی بگيرید، کوشش کنيد او را درک کرده و ازرابطه اھميتی قائل نبود، چنين مشکلی ھم به وجود نمی آمد. به این ترتيب به جای اینکه موض

وی حمایت کنيد.  

 در صورت امکان تا زمانی که مشکل برطرف شود، آنھارفتار خود را بررسی کنيد. اگر می دانيد که بعضی رفتارھای خاص حسادت او را بر می انگيزد،

عمل کردن به آن برایتان مشکل است - مانند این کهرا تغيير دھيد. فراموش نکنيد که بر سر قولھایی که می دھيد بایستيد اما از دادن قولی که 

راز عSقه به ھمسرتان و اینکه چرا او را بر دیگران ترجيحھمواره در دسترس باشيد - نيز خودداری کنيد. اعتماد او را جلب کنيد: از ھر فرصتی برای اب

تان صحبت کنيد.  می دھيد، استفاده کنيد. از خصوصيات مثبت وی تعریف کرده و بيش از پيش درباره آینده مشترک

ر و موارد مشابه آن نتوانستند در مورد خود یافراموش نکنيد که حس حسادت لگام گسيخته می تواند بی اندازه خطرناک باشد، اگر روشھای مذکو

ھمسرتان مفيد واقع شوند، بی درنگ با مشاور صحبت کنيد.

منبع : وزارت آموزش و پرورش ایران
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حسود ھرگز نياسود ...يا عاشق؟

الھه  عشق یك نيش دارد كه سم آن می تواند شور عشق را لكه دار كند. آن

به نظر می رسد حتی شيرین ترین نيش، گزش كوچك حسادت است كه 

نيز ھمراھی می كند. این نيش اگر خيلی خفيف باشد، حتی عشق ھا را 

می تواند باعث پيشرفت عشق شود و حركت سریع زوجين از امنيت به یك

رابطه زناشویی جذاب تر شود. اما در ھر حال، حسادت اگر از كنترل خارج

شود می تواند سSمت روان و سSمت ازدواج شما را به مخاطره بيندازد. كجا

و چگونه باید خط قرمزی بر این نيش عشق كشيد؟

 موقعيت زیر مواجه كنيد و اوضاعتان را بسنجيد:۴● خودتان را با 

 سال است كه ازدواج كرده ایم ولی اگر ھنوز به نظر٢٠) من و شوھرم، ١

برسد كه یكی از ما با شخص دیگری مثS  كمی گرم گرفته است، احساس

حسادت و غيرت می كنيم. به نظرم احساس خوبی است و تعجب می كنم

وقتی زوج ھایی را می بينم كه می گویند در این جور مواقع حسود نيستند.

البته ممكن است معنی آن این باشد كه به یكدیگر اعتماد دارند ولی آیا

نمی تواند به این معنی ھم باشد كه برایشان اھميت ندارد؟

احساس گاھگاھی مالكيت می تواند یادآور این موضوع باشد كه ھمسران

چقدر به یكدیگر اھميت می دھند و ھمدیگر را دوست دارند، ولی در مورد

آنھایی كه به ندرت حسود می شوند نباید به سرعت قضاوت كرد.

دیگر بی تفاوت شده   اند، ولی برخی از زوجينممكن است فقدان این احساس به این معنا باشد كه ازدواج نابود شده و زن و شوھر نسبت به یك

ی سازند. به یاد داشته باشيد كه حسادت نشانه ای بر اینحسادت را آنقدر دردناك و آزار دھنده می یابند كه موانع بسيار قدرتمندی را در برابر آن م

است كه شما احساس تھدید می كنيد و نه الزاما عشق.

 اساس محبت و اعتماد است، نه بر اساسعشق به بھترین وجه می تواند با گرمی محبت و نه با شدت درد اندازه گيری شود.تعالی عشق بر

حسادت و خود خواھی.

كه در مورد آن با او صحبت می كنم،  ناراحت) شوھرم حلقه ازدواجش را گم كرده است و دوست ندارد حلقه دیگری به جای آن بخرد. وقتی ھم ٢

 آمده باشد و اینكه ازدواجمان در خطر باشد. آیا ممكنمی شود و بحث را عوض می كند. این مورد مرا نگران می كند كه مبادا تغييری در روابط بوجود

است مشكلی وجود داشته باشد؟

ودآگاه اعSم می كنند ولی ھنگامی كه یك ازدواج دراین مورد می تواند گول زننده باشد. افراد در تضادھای احساسی، گاھی مشكل خود را بطور ناخ

ه دنبال نشانه ھای دیگر باشيد؛ نبودن روابط نزدیكخطر است، اغلب بيش از یك نشانه برای آن وجود دارد. تمركز بر روی حلقه را متوقف كنيد و ب

 شوھر شما نسبت به حلقه ازدواجش می تواندزناشویی، محبت یا صحبت ھای مھر آميز، افزایش سكوت، اجتناب از یكدیگر و مخالفت. بی توجھی

ھرتان این باشد كه بگوید: < كمك! من راه نزدیكشيوه ی وی برای بيان این موضوع باشد كه موارد دیگری در حال از بين رفتند. شاید منظور شو

دیك تر شوید. شاید مشاوره در مورد روابط زناشوییشدن به تو را گم كرده ام>! حاz كه خوشبختانه این را فھميده اید، وقت آن است كه به او نز

برای شما موثر باشد.

ست و وقتی می بينيم چطور زنان دیگر حتی در حضور) من با یك مرد خوش قيافه و موفق ازدواج كرده ام كه از دید بقيه خانم ھا ھم مرد جذابی ا٣



نم كه حسود ھستم. آیا اشتباه می كنم؟ آیا اینمن با او راحت صحبت می كنند، ناراحت می شوم. به خودم می گویم نباید حسادت كنم ولی می دا

به معنی این است كه ازدواجم در خطر است؟ یا اینكه حسادت یك خصوصيت سالم و طبيعی است؟

شما بگيرد، احساس  ترسناك و كشنده ایحسادت وقتی به معنی این باشد كه شخصی دارد تSش می كند تا فردی را كه شما دوست دارید از 

شتر مستعد به حسادت خواھيد بود و در ایناست. ھر چه بيشتر احساس كنيد كه شخصی می تواند یا می خواھد شوھرتان را از شما بگيرد، بي

ھای اطراف می توانند رابطه محكم از دواج راصورت، حسادت وسيله ای برای سنجش امنيت كم ازدواج است. ولی برخی از شرایط اجتماعی و آدم 

 سيستم اعS م خطر عمل می كند و بهبه خطر بيندازند. ھر وقت احساس كردید در چنين شرایطی ھستيد، آن وقت است كه حسادت مثل یك

 امن نيست. احساس خطر شما، احتماzشما می گوید: <مواظب باش>! به نظر می رسد شما و شوھرتان در محيطی زندگی می كنيد كه خيلی

از تركيبی از خطرات حقيقی اطرافتان و عدم ثبات زندگی زناشویی خودتان ریشه می گيرد.

خودتان وضع كنيد. مثS می توانيد راه ھایی پيدا كنيدمی توانيد برای كاھش اضطرابتان، با شوھرتان صحبت كرده و یك سری قوانين رفتاری جدید بين 

قتی در یك جمع ھستيد و زنان دیگر با او صحبتكه به فردی كه به ھمسرتان نزدیك می شود، نشان دھيد كه باید حریم خاصی را حفظ كند. مثS و

گيرد و نظرتان را راجع به موردی بپرسد و به این ترتيبمی كنند، او می تواند از شما دعوت كند تا وارد جمع آنھا شوید. او می تواند دست شما را ب

يام شما خواھند شد.استقرار رابطه زناشویی تان را اعSم كند. مطمئن باشيد كه با این روش، زنان اطراف متوجه پ

حبت نمی كنيم و وقتی با او حرف نمی زنم) شوھرمن برای تجارت اكثر اوقات در حال سفر است. وقتی كه در سفر است، ما ھر روز با ھم ص۴

نشانه ھایی می گردم كه در نبود من چه كار می كرده،عصبی می شوم. اخيرا كنجكاو شده ام و ھنگامی كه از سفر برمی گردد در وسائل او به دنبال 

ران ھستم. آیا این رفتارم خيلی بد است؟است. من بخاطر این كارم از خودم خجالت می كشم ولی نمی توانم جلوی خودم را بگيرم زیرا نگ

 این است كه چرا این حمSت دردناكخير ولی شما فرد بسيار حسودی ھستيد و این برای ھر ھمسری به قدر كافی عذاب آور است. سوال

ن را در جنگ با حسادت ھستند. آنھا وقتی حسحسادت به شما رو می كنند؟ آیا قبS نيز این احساسات را داشته اید؟ بعضی افراد تمام عمرشا

زنشان، یا به دليل از دست دادن شغل موردمی كنند دیگران دوستشان ندارند، احساس خيلی بدی پيدا می كنند. گاھی حتی به دليل اضافه و

عSقه شان یا حتی یك افسردگی ساده، فكر  می كنند دیگران به آنھا اھميت نمی دھند.

عميق تر شما نسبت به خودتان بوجود آمدهاگر شما سابقه دوره ھای حسادت را دارید، ممكن است حالت كنونی شما توسط برخی از احساسات 

سيد كه چرا به یكباره اعتمادتان را از دستباشد و نه احساسات مربوط به زندگی مشتركتان. ولی اگر حسادت شما جدید است، از خودتان بپر

ای داشته باشيد كه در غياب ھمسرتان بهداده اید. آیا سفرھای شوھرتان خيلی تھدید كننده است؟ آیا ممكن است مشكSت زناشویی زمينه 

ذھنتان می آیند؟ آیا نشانه ھای خطری وجود دارد كه شما آنھا را انكار می كنيد؟

رتان كرده اید، به او بگویيد كه از ایندليل حسادت شما ھرچه كه باشد، شما معذب ھستيد. بدون اقرار به جستجوھایی كه در وسائل شوھ

ھم كردن رابطه شما را بھتر نخواھد كرد. به جای آنحسادت در رنج و عذاب ھستيد، ولی او را به خيانت متھم نكنيد. شما ھيچ شواھدی ندارید و مت

ائل زناشویی كه باعث ترس شما می شوند، استفادهبا او در مورد اضطراب ھایتان صحبت كنيد و از آن به عنوان مقدمه ای برای صحبت در مورد مس

ا ھم در ارتباط باشيد. شاید دیدن توجه او به احساساتكنيد. با كمك یكدیگر می توانيد راه ھایی پيدا كنيد تا مواقعی كه او در سفر است، بيشتر ب

شما ھمان اطمينان بخشی ای باشد كه شما در شب ھای تنھایی به آن نياز دارید.

منبع : روزنامه سSمت

http://vista.ir/?view=article&id=244088

حفظ صميميت



بسياری از زوجين زندگی خود را با عشق و عSقه آغاز می کنند اما به مرور

زمان صميميت و نزدیکی بين زوجين از ميان رفته یا کمرنگ می شود. دليل

این مسئله چيست

متخصصان بر این عقيده اند که zزم است صميميت را در ھر مرحله ای از

زندگی مجدداً به زندگی وارد کرد. برای این که زوجين باید کمی تأمل کرده و

با ھمسرم با خود مطرح کنند: «دوست دارم رابطه ام  این پرسش ھا را 

چگونه باشد »، «آیا ھمسر من از این وضعيت راضی است یا خواستار ایجاد

تغييراتی در آن است »

پس از آن زوجين باید پاسخ ھای خود را صریحاً بيان کرده و بدون موضع گيری

به گفته ھای طرف مقابل کامSً گوش دھند.

امل می شود که به راحتی انجام آنھا امکانتحقيقات نشان داده است عمده تغييراتی که زوجين خواستار آن ھستند مواردی بسيار جزئی را ش

فراد را از نظر احساس و عاطفی به یکدیگر نزدیکپذیر است. در عين حال ھمين موارد جزئی ھستند که صميميت را با خود به ھمراه می آورند و ا

 منطقی می تواند قالب دلخواه طرف مقابل را بهمی کنند. برای مثال گاھی نحوه پوشش ھمسر یا شيوه رفتار در یک موقعيت خاص، با اندک تغيير

خود بگيرد.

یکدیگر دور می سازد، با ھم به گفت وگو بنشينند تازوجين zزم است به محض برخورد با مشکلی که به ظاھر بين آنھا فاصله انداخته و آنھا را از 

ت دستيابی به این توافق چندان آسان و راحتراجع به آن به توافق برسند و اجازه ندھند صميميت بين آنھا خدشه دار شود. اگر چه ممکن اس

ن در روابط خود خواھند بود.نباشد اما با به کارگيری مھارت ھای گفت وگو و حل مشکل، ھمسران شاھد نتایج شگرف و مفيد آ

[مریم نورامينی]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=123026

حق زن شناسی!

آدم نباید حق نشناس باشد! ھميشه شناختن و قدرگزاشتنِ حق و حقوقی

که آدمھای دور و برت بر گردنت دارند، رابطه ی تو را با آنھا قوی تر و ماندنی تر

zحا تا  اگر  که  توست؛  خانه ی  خانم  این حق ھا، حق  از  یکی  می کند. 

نشناخته ای و اعتناش نکرده ای، حتی یک دقيقه از وقتت را نباید به کاری جز

و مSط  بی آنکه  برده ای،   zبا را  زندگی ات  آجرآجر  اختصاص دھی.  ھمين، 

سيمانی درست کنی و آجرھات را دیواردیوار و سقف سقف، جوری به ھم

بچسبانی که سالھا زندگی ات باقی و محکم باشد. حقوق خانمت ــ که این



زیر برایت ردیف کرده ایم، ھمان مSط و سيمانی است که استحکام زندگی

است!

▪ مھریه ی زنت را با احترام و رغبت به ش بده! تو اگر کسی پولی به ت قرض

بدھد و یک روز بياید و در گوشه ای خلوت به ت بگوید که: ببخشيد، لطفاً

قرض من! تو حق داری صدات را به سرت بياندازی و ھوار بکشی سرش و

به او توھين کنی و آخر سر ھم بگویی: نمی دھم؟! طبيعی است که حق

و چرا کنی! مھریه ی خانمت ھم چون  دادنِ  در  نداری  نداری! پس: حق 

است، مطالبه کند.)(می دانی که مھریه، قرضی است که پای سفره ی عقد، خانمت به ت داده و «حق» دارد ھر وقت خو

▪ در خورد و خوراک و پوشاکش (بگو نيازھای اصلی زندگی) کوتاھی نکنی!

▪ او را از چشم نامحرم بپوشانی!

▪ با او بداخSقی نکنی!

 باشی و به ش احترام بگذاری و به او به چشم یک▪ بدانی که خدا او را برای انس و آرامش تو آفریده؛ پس ھواش را داشته باشی! و باش مھربان

«نعمت» نگاه کنی.

شناسانه است.▪ خسيسی نکنی در گفتن «دوستت دارم» به او! و ھر کلمه و جمله ی دیگری که محبت آميز و قدر

 روز۵منبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=108287

حق مردشناسی!

● فقط خانم ھا بخوانند!

اگر تا حاz نمی دانسته ای که آقای خانه ات حق و حقوقی دارد که باید به ش

توی زندگی ات، مھم تر از این دانستن و حق و بدھی، ھيچ کار مھم تری 

حقوقش را دادن، نداری!

▪ دور باش از ھر گناھی که ریز و درشت، دور و برت است و اطمينان شوھرت

را به تو کم می کند. پشت دست گزیدن ھم ندارد! اطمينان، اطمينان است!

ھمان طور که بی وفایی و ــ زبانمان zل ــ به مردھای دیگر بيشتر از مرد

و گرم  چانه ی  می کند،  کم  را  شوھرت  اطمينان  داشتن،  نظر  خودت 

کردن ھم، عام  و  مسخره ی خاص  و  غيبت  برای  داشتن  خستگی ناپذیر 

ادن است.اطمينان شوھرت را کم می کند. اصSً خاصيتِ گناه ھمين اطمينان و طمأنينه (آرامش) بر باد د

▪ حواست جمع زندگی ات باشد!

 مانده ات، بگذار سر کوچه ببرند!▪ از شوھرت دل ببر و خوشایند و آراسته جلوش راه برو! و خجالت را ھم با زباله ھای چندروز

▪ خشنودی شوھرت را به دست آر! و او را جَلد خودت کن!



 روز۵منبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=108291

حقايقی پيرامون سازگاری زوجين

در این مقاله قصد داریم تا شما را با عقاید کارشناسان در زمينه عشق و

سازش و اثر متقابل رفتار و فيزیک افراد آشنا کنيم.

عشق. فروید یکبار ھم که شده درست گفته. عشق مظھر انسانيت است.

تنھا عشق است که می تواند از ما در مقابل رشد و تغيير محافظت کند؛ اما

متاسفانه ھمه روزه شاھد این امر ھستيم که رنگ آن در زندگی ما کمرنگ

تر می شود. در دنيایی زندگی می کنيم که ھدف ھمه انسان ھا مرتفع

ساختن نيازھای مادی شان است.

عشق ھمواره چيزی بوده است که ھمه انسان ھا در تمنای رسيدن به آن

یافتن منشا آن بوده اند، اما مشکSتشان آنقدر زیاد است که نه قادر به 

ھستند و نه راه رسدین به آن را می دانند. و نھایتاً به ھمين به راحتی اجازه

می دھيم که از زندگی ما بيرون رود.

آمدن عشق و رفتن آن تنھا مسئله دراماتيک زندگی کنونی بشر نيست. این

نوع مثال چه  انداز است. به عنوان  نيز طنين  ما  امر در زندگی اجتماعی 

عشقی از نظر اجتماعی و یا حتی مذھبی موجه قلمداد می شود؟ زمانيکه

این عشق به پایان ميرسد، چه کسی بيشترین آسيب را می بيند؟ به ھر

حال باید دانست که ھيچ اکسيری مانند عشق وجود ندارد و مطمئن باشيد

که تحقيقات پژوھشگران و کارشناسان در این زمينه، به این زودی ھا به

پایان نخواھد رسيد.

نيم، نه تنھا عاشقش باشيم بلکه با او یک دوستبه طور حتم ھمه ما کسی را می خواھيم که بتوانيم خنده ھا و شادی ھایمان را با او تقسيم ک

ی ھا. کسی را می خواھيم که در کنار اوصميمی ھم باشيم، کسی که ھم در شادی ھا و پيروزی ھا ھمراھمان باشد و ھم در غم ھا و دو دل

تنھا در سایه مصالحه و سازش امکان پذیراحساس آرامش کنيم و به او نزدیک باشيم درست مانند یک روح در دو جسم ؛ چنين زندگی رویای 

خواھد بود.

اف کرده اند که مفھوم واقعی عشق را در زندگیطی تحقيقات بسيار زیادی که در این زمينه بر روی زوج ھای مختلف انجام شده، ھمه آنھا اعتر

ھا را داشته باشيد، بلکه باید به کمک ھم آنھاخود به درستی درک نکرده اند. عشق و سازش چيزی نيست که از قبل وجود داشته باشند و شما آن

رید. مصالحه باید به تدریج در ميان شما دو نفر رشدرا بسازید. باید با ھم بحث و مشورت کنيد و پس از سپری کردن مراحل zزم، آنھا را بوجود آو

یجاد می شود و خواست ھا و نيازھای شخصیکرده و گسترش پيدا کند. به مثابه رشد عشق و ایجاد سازگاری، یک نوع نگرش جدید در زندگی ا

افراد تغيير پيدا ميکند.



يم. وجود شيمی خوب مقوله ای است کهحال که صجبت از عشق و سازش به ميان آمد، اجازه دھيد نگاھی به مسئله "شيمی" ھم داشته باش

یل به یک موضوع فریب دھنده شود. مردم درسSمت ھر نوع رابطه ای را تضمين می کند. البته در صورت عدم وجود آگاھی کافی ممکن است تبد

د تصور می کنند که فرشته جادویی باید بر روی شانهاکثر موارد از آن برای اندازه گيری ميزان نزدیکی به یکدیگر استفاده می کنند. بيشتر افرا

د، آنھا غافل از این قضيه ھستند که تنھا با کمک گرفتن ازھایشان بنشيند و گرد جادویی بر روی آنھا بریزد تا بتوانند ھمسر ایده آل خود را پيدا کنن

نند تا طرف مقابل را به طور کامل بشناسند و به ارزشقلبشان می توانند آینده رویایی شان را در آغوش بگيرند. در این راه باید تSش کنند، سعی ک

ھا و اعتقادات او احترام بگذارند.

ت اخSقی و فيزیک زیست شناختی افراد دارد.باید توجه داشت که عشق سطوح مختلفی داردو به صورت متھورانه ارتباط تنگاتنگی ميان خصوصيا

مان شکل دلخواه خود را به رابطه مان بدھيم. در ایناگر از روح و جان خود در این راه مایه بگذاریم، بھترین نتيجه را می گيریم و می توانيم ھ

قسمت نگاھی به نظرات مختلف کارشناسان در این زمينه می اندازیم:

ل دو نفر را مجذوب یکدیگر می کند، برایارزش سازش را نباید بيش از حد طبيعی در نظر گرفت. ممکن است خصوصيات اخSقی که در نگاه او

 دليل که ھر دو ورزش اسکی را دوست می دارید، اما پسھميشه به قوت خود باقی نماند. برای مثال شاید با یک نفر ارتباط برقرار کنيد تنھا به این

باشد. معموzً زمانيکه زن و شوھر ھا از ھماز گذشت مدتی ممکن است این سرگرمی مشترک دیگر در نظر یکی از شما دو نفر جذابيتی نداشته 

یک خانه مشترک دارند، صاحب چند فرزندجدا می شوند، می گویند: "ما ھيچ وجه اشتراکی با ھم نداشتيم" اما حقيقت این است که آنھا 

 سال می گذرد. ارزشی که فرزندان و مسائل مالی به زندگی می دھند، بسيار زیاد٣٠مشترک ھستند، و از زندگی مشترکشان چيزی در حدود 

ھستند. البته منظور ما موارد سطحی نظير عتيقه جات، ورزش، مسافرت، و چای خوب نيستند.

طلب ھستند که ھيچ گونه معيار عينیحساسيت نسبت به قضيه سازش ممکن است در نگاه اول دردسر ساز باشد. تحقيقات من گویای این م

ن سازش در خانواده ھای سالم و غير سالم را بهبرای اندازه گيری ميزان سازش در خانواده ھای متفاوت جود ندارد. حتی نمی توان تفاوت ميزا

% در یک خانواده سالم وجود دارد. زمانيکه افراد می١٠٠صورت عينی ارزشيابی نمود. خانواده ھای ناسالم احساس می کنند که سازش به طور 

"گویند: "ما ناسازگار ھستيم" ھميشه این معنا را می دھد که "خيلی خوب با ھم کنار نمی آیيم

 رفته سازگاری بيشتری از طرف مقابل طلبافراد احساس می کنند که سازگاری یک مسئله بنيادین در زندگی موفق است، به ھمين دليل رفته

 انجام دھد، او باید ھميشه جذاب به نظر برسد و مرامی کنند. "من از شوھرم انتظار دارم که با خانواده ام جور شود و کارھایی را که دوست دارم

باشيد بھتر است به اعتقادات یکدیگر ارزشبه مکان ھای خوبی که دوست دارم ببرد." به عقيده من اگر می خواھيد زندگی موفق تری داشته 

گذاشته و سعی کنيد از کارھای یکدیگر درس بگيرید.

رده اند، اما آیا به راستی علم روانشناسی توضيحبنگاه ھای شادمانه و مراکز ھمسر یابی این روزھا رونق بسيار زیادی در جوامع مختلف پيدا ک

نش متقابل افراد بر روی یکدیگر را نشان میمشخصی برای کار آنھا دارد؟ شاید خيلی کم؛ ارزیابی شخصيت، ھيچ کاری نمی کند جز اینکه واک

د یک مامویت در زندگی تعيين کنيد و سپس در کنار ھم راهدھد. یک زوج باید بدانند که می توانند در کنار ھم یک زندگی معنا دار را ایجاد کنند. بای

باشد. چگونه نيازھای یکدیگر را تامين می کنيد؟ آیارسيدن به آن را بپيمایيد. باید از نظر احساسی نوعی پيوند نا گسستنی ميان شما ایجاد شده 

اره دانش خود را در مورد مسائل خانوداگی و روابطشریک زندگيتان ھمان اشتياقی که شما به او دارید را متقابSً انتقال می دھد؟ شما باید ھمو

زناشویی به روز کنيد.

ایجاد می شود. من زندگی ھای مشترک زیادی رایکی از دzیلی که زوجين از ھم طSق می گيرند این است که از ھم دور شده و ميان آنھا فاصله 

ارد که ازدواجی را بتوان از خطر نابودی نجات داد؟ در این جورندیده ام که بتوان آنھا را از خطر نابودی نجات داد و نمی دانم که اصSً این امکان وجود د

ه ھست ھم سخت تر می شود.مواقع مشاوره ھم جواب نمی دھد و ھنگاميکه زوجين به وکيل مراجعه می کنند شرایط از آنچه ک

 بيشتر نباشد.١٠م زوجين باید از بھره ھوشی تقریباً یکسانی برخوردار باشند، بھتر است ميزان تفاوت آن از رق

گاھی اوقات مردم جذب شخصيت ھایشخصيت ھم مھم است، اما با اتکا به ھيچ دانشی نمی توان دو شخصيت یکسان را با ھم مچ کرد. 

اند به مرور زمان بھبود پيدا کند البته اگرمشابه می شوند و گاھی وقت ھا جذب شخصيت ھای مخالف. از سوی دیگر مھارت ھای ارتباطی می تو

ھر دو طرف در این زمنيه از خود اشتياق نشان داده و تSش کنند.

ا تماس نگرفتی؟" خانم به جای بروز چنين برخورداگر مردی دیر به خانه می آید در اکثر موارد ھمسرش نگران می شود و از او سؤال ميکند: "چر

مردم باید ھميشه به دنبال یافتن بھترین ھا در وجودتندی می تواند اینچنين سر صحبت را باز کند: "عزیزم من نگرانت شدم، اتفاقی که نيفتاده؟" 



یکدیگر باشند.

 می کنند: پول، رابطه جنسی، فرزندان، زمان، و...نمی توان گفت که "زوج سازگار" وجود دارد. تمام زوج ھا در مورد مسائل یکسان با ھم مخالفت

 مناسبی وجود داشته باشد، تنھا چيزی کهزندگی در حقيقت در سایه مدیریت تفاوت ھاست که معنا پيدا می کند. اگر در ميان شما "شيمی"

دریج نزدیکی و سازگاری شما با یکدیگر بيشتر شده وباقی می ماند این است که به خود و سایرین ثابت کنيد که با ھم سازگارید. با این کار به ت

 سال- به تدریج تبدیل به یک روح در دو بدن می شوید.٢۵پس از صرف یک مدت زمان مناسب –مثSً در حدود 

رد مشابه بدتان بياید، این امر کمکی به بھبود رابطهشاید از خود سؤال کنيد که آیا اگر شما و ھمسرتان از مسائل مشابھی خوشتان بياید و از موا

ه آنھا را به واقعيت نزدیک تر کنيم. راضی ترین زوج ھامی کند؟ باید توجه داشته باشيم که ھمه ما از رابطه خود انتظاراتی داریم و تمایل داریم ک

آنھایی ھستند که تصاویر زیبایی از یکدیگر در ذھنشان مجسم می کنند.

http://vista.ir/?view=article&id=334446

حل اخت6فات خانوادگی با ..

اختSف و دعوا در ميان بيشتر خانواده ھا وجود دارد. مھم این است که این

اختSف و برطرف گردند. وجود  به خوبی حل شوند و مشکSت  اختSفات 

دعواھای دائمی تأثير بدی روی رشد فکری نوزاد، کودک و نوجوان می گذارد.

خانوده ای که ھميشه ميدان کشمکش می باشند، محيط مناسبی برای

شکوفایی استعدادھا نيست . در این خانواده کسی فرصت رسيدگی به

کودک و پرورش او را ندارد، از طرف درگر دعوا و مشاجره به طور مستقيم

و محبت  کند.و جود  می  کم  را  آن  و  گذاشته  تأثير  کودکان  روی ھوش 

باعث منطقی  شکل  یه  اختSف  حل  و  خانواده  اعضای  بين  صميميت 

برای داشتن فرزندی بنابراین  شکوفایی فکر و اندیشهٔ کودکان می گردد. 

باھوش سعی کنيد اختSف خود را به خوبی حل نمایند.

● به نکات زیر توجه نمائيد:

بنابراین١ تا حدودی اختSف، درگيری و مشاجره دارند.  ) ھمهٔ خانواده ھا 

کنيد.مشکSت فقط مربوط به شما نيست و شما ھم می توانيد مانند سایر خانواده ھا مشکل خود را حل 

اشته باشند، مشکل حتماً برطرف شدنی) ھيچ مشکلی نيست که قابل حل کردن نباشد. اگر زن و مرد ھر دو قصد حل کردن مشکل خود را د٢

بنابراین بھترین راه این است که ھمدیگر رااست و چنانچه یکی از دو طرف نخواھد مشکل برطرف شود، کار برای طرف مقابل سختتر می شود . 

ل نمائيد.متقاعد کنيد که می توانيد و نياز است که مشکل خود را بررسی کرده و به شکل منطقی آن را ح

مشورت با کسانی که مشکل را بيشتر می) برای حل مشکSت خود مشورت کنيد. البته با کسانی مشورت کنيد که شما را کمک می کند و از ٣

کند خوداری کنيد.

. مطالعه کنيد. سعی کنيد این کتابھا را ھمراه با ھمسر) کتابھایی در مورد روابط زناشویی، راھنمایی بھبود روابط زن و مرد، آئين ھمسر داری و...۴

خود مطالعه نمائيد.



 ) به مراکز مشاوره و راھنمای خانواده رجوع کنيد و در مورد مسائل خود مشورت بخواھيد.۵

ز ھمان ابتدا با مشورنت و مطالعه به گونھای زندگی ) صبر نکنيد تا مشکSت و اختSفات به وجود آید و یا اختSفات کوچک، شدت پيدا کنند، بلکه ا۶

کنيد که ھيچ مشکلی به وجود نياید.

منبع : پرشين وی

http://vista.ir/?view=article&id=95275

حل مشکل

زن و شوھرھا در طول زندگی خود با مشکSتی مواجه می شوند که حل

آنھا نيازمند دانستن مھارت ھای خاص حل مشکل است. در این گونه موارد،

آنھا باید به جای پافشاری بر نقطه نظرات فردی و توجه نکردن به ایده ھای

طرف مقابل، مانند اعضای یک گروه عمل کنند.درک کامل مشکل توسط زن و

شوھر پيش از اقدام به حل آن ضروری بوده و فرایند حل آن را سرعت می

بخشد.

نکته جالبی که محققان به آن دست یافته اند این است که اگر زن و شوھر

در رابطه با مشکل موجود به بحث نشسته و تمام اصول گفت وگو را رعایت

کنند، متوجه خواھند شد که اصSً مشکلی بين آنھا وجود نداشته است،

بيان بتوانند احساسات خود را  تا  تنھا خواستار فرصتی بوده اند  بلکه آنھا 

کرده و توسط ھمسرشان درک شوند.

البته مشکSت بسياری ھم وجود دارند که حتی پس از گفت وگوی صریح و

مفيد نياز به حل دارد.

مادگی داشته باشند.زن و شوھر باید زمانی را برای حل مشکل خود اختصاص دھند که ھر دو از نظر روحی و احساسی آ

 یک نباید از قلم بيفتد.در طول بحث، تمام راه حل ھای ممکن برای مشکل باید توسط آنھا مورد بررسی قرار گيرد و ھيچ

د.گام بعدی انتخاب یک راه حل یا ترکيبی از راه حل ھاست که حل بھينه را به ھمراه داشته باش

مذاکره و مصالحه دو طرف در این گام امری ضروری است.

 قرار گيرد تا در صورت نياز تغييرات و اصSحاتی درپس از آن این راه حل باید برای مدت خاصی اجرا شده و نتایج آن توسط زن و شوھر مورد بررسی

آن انجام شود.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=125261



حل مشک6ت خانوادگی

در این مقوله با استفاده از تجربياتی که داشته ام قصد راھنمای زوجھایی را

دارم که بنوعی با مشکSت و اختSفات خانوادگی روبرو شده اند .

ابتدا باید عنوان کنم ھيچ فردی نميتواند بصورت مطلق بگوید اشتباه نکرده و

بلحاظ اما  و ھمزیست انسان است  .اشتباه عنصر ھمراه  نخواھد کرد  یا 

اعتقادات و  باوری  دین  و ھمچنين  مختلف  افراد  تجربه  و  تدبر  و  اندیشه 

مذھبی در صد گرایش به اشتباھات در افراد مختلف متفاوت است . زمانی

که در زندگی به مشکSت ميرسيم بمعنای آن نيست که زندگی دچار نقصان

با مشکSت شده است بلکه این طبيعت ذاتی زندگی مشترک است که 

مختلف روبرو ميشود و خوشبختی و بدبختی و گرفتاریھای بعدی ریشه در

ميزان توانایيھای افراد مختلف برای حل مشکSت دارد .در شرایط بخصوصی

ایجاد ميشود مقابل مشکSتی که در مقابلشان  افراد در  شاید مسوليت 

حالت مينيمم داشته باشد ولی در عموم موارد افراد در مقابل اشتباھات

یکدیگر بصورت متقابل مسئول ھستند .

بدترین کاری که در زمان اختSفات زناشوئی ميتوان انجام داد فکر کردن به

منافع شخصی خود ميباشد .فردی که اینچنين فکر کند بسيار کوتاه نظر

است . چون علقه زوجيت و پيوند زناشوئی سرنوشت زن و شوھر را بھم

پيوند داده است و اینکه فکر کنيم سودی قسمت ما شود و توجه نداشته

باشيم طرف مقابل در چه شرایطی قرار ميگيرد واقعاً فرض و دید اشتباھی ميباشد .

وء رفتار را متو جه خود فرد ميکند .صدمه زدن به طرف مقابل و آزار و اذیت ھم بسيار بد تر بوده و بزودی گرفتاریھای ناشی از س

ه اند که سود و زیان خود را بصورت مطلق ميتوانندافرادی که دچار مشکل شده اند و تصور ميکنند حاz به مرتبه و مقامی از اندیشه و تفکر رسيد

د ، باید این نکته را ھم در نظر داشته باشند که مدتیتشخيص دھند و برای آینده خود بتنھایی و یا صرفاً با در نظر گرفتن منافع خود تصميم بگيرن

 نموده اند .بنابر این نباید تصور کنند یکدفعه جھشقبل با این تصور که ازدواج کردنشان با طرف مقابل کار صحيحی بوده اقدام به پيوند زناشوئی

بزرگی در علم و آگاھی ایشان ایجاد شده باشد .

شکل ميشوید منافع معنوی طرف مقابلتانمساله مھمی که به آن اشاره ميکنم راه حل اساسی عموم مشکSت ميباشد : در مواردی که دچار م

را گرامی بدارید !

امS اشتباه است ، چه در صلح و آرامش و چه دراینکه تصور شود ازدواج رابطه ای است که طرفی را بسود و دیگری را به زیان خواھد رسانيد ک

 نيست .مشکSت و ناراحتيھا دو طرف در زندگی شریکند و سرنوشت زن و شوھر تا پایان رابطه از ھم جدا

ر ميکند . متاسفانه انسان عجول آفریده شده وضربه زدن به طرف مقابل و زیر پا گذاشتن او شما را از ھدف نھایی که آرامش و سعادت است دو

دبر عمل کردن در بسياری از موارد او را گرفتار ميکند .برای رسيدن به کمال صبر و شکيبایی باید خود را بسازد و این شتابزدگی و بدور از منطق و ت



▪ مواردی که فھرست ميکنم را ھميشه بخاطر داشته باشيد :

ـ ھميشه راه را برای مصالحه و تفاھم و گفتگو باز نگھدارید (خيلی مھم)

ه طرف مقابل بشدت خودداری کنيد که خود این موردـ به منافع یکدیگر ضربه نزنيد و اسباب آزار طرف مقابل را فراھم نکنيد ھمچنين از توھين ب

باعث بسته شدن مورد مذکور در باz ميشود

 فکر کنيد و ھيچوقت تصور نکنيد کامS بدونـ در سختترین شرایط به اینکه ممکن است اشتباه کرده باشيد و اشتباھی از طرف شما شده باشد

تقصير بوده اید

گذاریدـ برای اینکه به خواسته ھای خودتان برسيد سعی کنيد به خواسته ھای طرف مقابلتان احترام ب

ودداری کنيد چون نتيجه عکس خواھد دادـ در رابطه فيمابين از دادن امتيازات و گرفتن امتيازات که بخواھد دليلی بر برتری باشد خ

يد که خود این عامل تاثير زیادی در تصميمات اشتباهـ از ھمنشينی و ھمصحبتی با افراد بدبين و خودخواه و کم تدبر و کينه ورز بشدت خودداری کن

ه شخصی در موضوع نداشته باشند راھنمایی وشما خواھد داشت در مقابل از انسانھای عاقل و باتجربه و متدین و خودساخته که منافع و کين

مشاوره بگيرید

اطرافيان خود را دليلی بر کامل بودن خود فرض نکنيدـ توکل و توجه به خدا داشته باشيد و ھيچوقت قوا و عقل و توانایيھای مادی و معنوی خود و 

که تصوری کامSً اشتباه ميباشد

 در مساله نقش احساسی آنھا بر نقش آفرینیـ در تصميمات مھمی که اتخاذ ميکنيد از افرادی مثل مادر و یا خواھر و یا ھر فرد دیگری که

ر اشتباھات مسلم شده است .عقليشان ممکن است غلبه داشته باشد کمتر راھنمایی بگيرید مخصوصاً افرادی که سابقه آنھا د

س چه بھتر با تدبر و اندیشه و بدور از احساس کاری راـ بياد داشته باشيد پایان ھمه جنگھا و درگيریھا مذاکره و مفاھمه بين افراد متخاصم است پ

ھيد در ابتدای برزو مشکSت با سعه صدر وکه قرار است چند سال بعد با اعصابی ناراحت و موھای سفيد شده و صورتی چروک خورده انجام د

تحمل و شکيبایی به انجام برسانيد تا ضرر و زیان ناشی از رفتار شما گریبانگير شما نشود .

http://ensaf.blogfa.com/cat-٧.aspx
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حل مشک6ت زندگی جنسی

اگر احساس می کنيد که سکس در زندگيتان رو به افول دارد، می توانيد

توصيه ھای زیر را به کار بندید:

سکس را نمی توان پایه و مبنای یک رابطه ی سالم دانست. می توان آن را

بخشيدن آسایش و در آن گرفتن و  پنداشت که  ای  رابطه  بسط طبيعی 

حمایت دوطرفه امری متداول است. از اینرو، خوب بودن رابطه ی جنسی

بين طرفين، مستلزم خوب بودن رابطه به طور کلی از ھمه ی جوانب است.



رابطه ی جنسی با آسيب پذیری ھمراه است. عملی است که با اعتماد

فکری، احساسی و جسمی جریان می یابد. اگر در رابطه ی جنسيتان دچار

ناکامی شده اید، بھتر است که رابطه تان را به صورت کلی بررسی کنيد. آیا

توانسته اید محيطی برای گرفتن، بخشيدن، آسایش و اعتماد فراھم کنيد؟

سکس نباید از روی اجبار انجام گيرد. رابطه ی جنسی باید راھی برای ابراز

حمایت، عاطفه و تقابل باشد. آن موقع است که می تواند سرچشمه ی

افکار و رفتارھای تحسين برانگيز بيشتری شود.

غير منطقی است که در طول روز به ھمسرتان بی محلی کنيد، مدام با او

دعوا و مرافعه راه بيندازید، اما انتظار داشته باشيد که بتوانيد ھمان شب

سکسی رویایی با او داشته باشيد. بی احساسی، بی محلی، و دشمنی،

روابط خواھيد  می  اگر  پس  کند.  می  غير طبيعی  را  جنسی  صميميت 

و رفتارھا  بتوانيد  باید  باشد،  جریان  در  خوب  ریتم  یک  با  جنسيتان 

احساساتتان را ھم با ھمان ریتم تنظيم کنيد.

اگر می بينيد که در رابطه تان به طور کلی مشکل خاصی وجود ندارد، اما در

 آید که یکی از طرفين یا ھر دو رابطهروابط جنسی خود مشکل دارید، این مشکSت ممکن است به دzیل مختلف باشد. بعضی وقت ھا پيش می

ی اجازه داده اند که کارھا و فعاليت ھایی جنسی را چندان مھم نمی دانند و از ليست اولویت ھایشان حذف می کنند. این افراد به طریق

ھم به رابطه شان وارد کنند.دیگرشان، جای سکس را در رابطه شان بگيرد. آنھا باید راھکارھایی به کار بندند تا سکس را 

 صميميتی که از رابطه ی جنسی بين دوحتی اگر در رابطه ھمه چيز سر جای خودش باشد، باز ھم رابطه ی جنسی بين دو طرف ضروری است.

طرف ایجاد می شود، رابطه را بسيار توسعه داده و به سطح باzتری می کشاند.

● ازدواج بدون رابطه ی جنسی

ون رابطه ی جنسی، این روزھا بسيار شایع شدهآیا شما و ھمسرتان اکثر اوقات تمایل چندانی به سکس از خود نشان نمی دھيد؟ ازدواج ھای بد

فقدان تمایل جنسی می تواند ازدواج را بهاست. و از آنجا که سکس و صميميت حاصل از آن، بخش بسيار مھمی از رابطه را تشکيل می دھد، 

شدت تحت تاثير قرار دھد.

است؟آیا این فقدان تمایل جنسی به خاطر مشکSت بيولوژیکی است یا نشانه ی مشکل بسيار عميق تری 

 بفھميد. به این موارد دقت کنيد چون ممکن است ھمانبرای اینکه بتوانيد خود و ھمسرتان را بھتر درک کنيد، باید تSش کنيد تا علت این مسئله را

علتی باشد که دنبال آن ھستيد.

ـ تغييرات بيولوژیکی (ھم در زن و ھم در مرد)

ـ افسردگی

ـ وجود بچه ھا

ـ کمبود انرژی، خستگی

ـ کمبود خواب

ـ فقدان اعتماد و احترام در رابطه

ـ حسادت و دشمنی

ـ کمبود اعتماد به نفس

● سبک ھای متفاوت در رابطه ی جنسی

 آیا تفاوت در تمایSت و شھوات جنسی شماآیا برای شما ھفته ای یک بار سکس کافی است، درحاليکه ھمسرتان ھفته ای سه بار طلب ميکند؟

ست که برای ھر دو طرف ارضاء کننده باشد.باعث ایجاد مشکل در رابطه تان شده است؟ کارشناسان معتقدند که رابطه ی جنسی خوب و کامل ا

توصيه ھایی در این زمينه برایتان عنوان می کنيم:



 از گله و شکایت بردارید و ببينيد واقعاً ازاگر احساس می کنيد رابطه ی جنسی بين شما و ھمسرتان برطرف کننده ی نيازھای شما نيست، دست

رابطه جنسی چه می خواھيد. یعنی اول باید بتوانيد نيازھای خودتان را بشناسيد.

تان چندان که فکر می کنيد ھم با ھم تفاوت نداشتهآیا واقعاً نيازھای ھمسرتان را ھم می دانيد؟ اگر نمی دانيد، پس بفھميد. شاید شما و ھمسر

نيد و آزادانه با ھم صحبت کنيد.باشيد. وقتی ھر دو شما آرام و منطقی ھستيد، در این رابطه صحبت کنيد. ھمدیگر را محکوم نک

مناسب باشد. برنامه تان را به مرحله ی عملرابطه ھم شامل مذاکره است و ھم سازش و توافق. دنبال برنامه ای باشيد که برای ھر دو شما 

د نشوید، باز بنشينيد و برنامه ی جدیدی بریزید. به ندرتدرآورید، و آنقدر تSش کنيد تا موفق شوید. اگر دیدید برنامه تان چندان کارآمد نبود، دلسر

نيازھای خودتان و ھمسرتان باشيد.پيش می آید که اميال جنسی ھر دو طرف رابطه با ھم یکسان باشد. باید به دنبال حد وسط بين 

 سکس می تواند بازتابی از این احساسات باشد.ھيچوقت مبنای رابطه تان را سکس قرار ندھيد. شما به عشق، محبت و ھمدلی نيز نياز دارید، و

با رابطه ی جنسی احترام و اعتماد بين شما دوچندان خواھد شد.

کنند، "من خانه را برایت تميز و مرتب کردم، فکرافراد مختلف، زبان ھای متفاوتی برای عشق و عشق ورزی دارند. مثSً خيلی از آدم ھا فکر می 

زی شما را بفھمد و درک کند؟می کنی این به آن معنا نيست که دوستت دارم؟" فکر می کنيد ھمسر شما می تواند زبان عشق ور

ند.به نيازھای احساسيتان ھم کمی دقيق شوید، چون می توانند بر رابطه ی جنسی شما تاثير بگذار

د نداشته باشيد، ممکن است نسبت به اینبا چه تجربه ی جنسی وارد این رابطه شده اید؟ مثSً اگر دل خوشی از رابطه ھای جنسی قبل خو

تان کمک کننده باشند.موضوع در رابطه ی جدید ھم بی ميل شوید. نگاھی به تجربياتتان بيندازید چون ميتوانند برای

برای ارزش دادن به ھمسرتان باشد. رابطه  نباید راھی  نادرست سکس نکنيد. مثSً سکس  باید بسط محبت، احترام وبه دzیل  ی جنسی 

احساسات شما برای ھمسرتان باشد.

اق شود؟ حل این مشکل خيلی راحت است، میچه بھانه ھایی می آورید؟ بھانه تان این است که ممکن است ھر لحظه دختر کوچولویتا وارد ات

توانيد در را قفل کنيد و از بچه ھا ھم بخواھيد که مزاحمتان نشوند!

یادتان باشد که در مسائل جنسی، این کيفيت است که ارزش دارد نه کميت.

تشکيل خانواده بدھيد، احتماzً وقت کمتری برای داشتنانتخاب ھای شما نتایج متفاوتی دارند. مثSً اگر انتخاب کنيد که کار کنيد، تحصيل کنيد یا 

دھيد.روابط جنسی خواھيد داشت. برای گرفتن نتایج متفاوت، رفتارھا و تصميماتتان را باید تغيير 

به نيازھای ھمسرتان ھم با دیدی منطقی نگاه کنيد وکيفيت یک رابطه به این بستگی دارد که چقدر قادر است نيازھای ھر دو طرف را برآورده کند. 

سعی کنيد آنھا را ارضاء کنيد.

از خودتان یا ھمسرتان بپرسيد: آیا واقعاً خسته ای؟ یا فقط از او خسته شده ای؟

حين رابطه ی جنسی برای او خسته کننده وآیا ھمه ی تSشتان را برای تحریک اميال جنسی ھمسرتان می کنيد؟ شاید رفتارھا و کارھایتان 

وب کردن ھمسرتان بکنيد. گاھی اوقات حتی کوچکترینتکراری شده باشد. رویه تان را تغيير دھيد. ھر کاری از دستتان برمی آید برای تحریک و مجذ

عوامل ھورمونی و بيولوژیکی می تواند بر ميلحرکات ھم ميتواند در نظر ھمسرتان تحریک کننده باشد. با پزشکتان صحبت کنيد و ببينيد آیا 

جنسی شما تاثيرگذار باشد یا خير.

http://vista.ir/?view=article&id=334418

حمايت از ھمسر



زنان می گویند که ھرچه شوھرشان بيشتر با آنھا به گفت وگو می پردازد،

بيشتر از زندگی زناشویی خود احساس رضایت می کنند.

روانشناسی، جامعه شناسی و مردم شناسی و... می گوید که اگر اخيرا

خانم شما در محل کار خود تحت فشار است، این راه حل ھای ساده می

تواند زندگی زناشویی شما را نجات دھد.

ھنگامی که کل امور مربوط به خانم خانه را جمع بزنيد- انجمن اوليا و مربيان،

قبض ھای آب و برق، جلسات ساختمان- و سپس کارھای معمول روزانه و

امور دقيق حرفه ای را ھم به ھمه اینھا اضافه کنيد، آن وقت از اینکه پس از

رسيدن ھمزمانتان به خانه، او آماده "گير دادن" است، تعجب نخواھيد کرد.

در حقيقت، بنا به نتایج تحقيقات متعددی که توسط متخصصان انجام گرفته

است، پس از یک روز پر تنش، زنان بيش از شوھران آماده آغاز یک بگو مگوی

اساسی بوده و نسبت به ھمسر خود چندان احساس نزدیکی نمی کنند.

برای احتراز از دردسرھای متعدد بعدی، شما به عنوان شوھر نباید مانند او

تنش و از  توانيد  بردن این روش ھای ساده می  بکار  با  بلکه  رفتار کنيد، 

مداوم و او کاسته و زندگی زناشویی خود را از کشمکش ھای  عصبيت 

ویرانگر نجات دھيد.

گوشی تلفن را بردارید: حداقل سه مرتبه در روز، تنھا برای یک احوالپرسی

) نویسنده کتاب "مغز زنانه" و متخصص اعصاب و روان می گوید: " صحبت کردنBrisenbine Louannکوتاه به او زنگ بزنيد. دکتر لوان بریزندین(

) (مواد شيميایی عصبی که موجب ایجاد حس اعتماد، پاداش وoxytocin) و اوکسيتوسين (bopamineموجب آزاد شدن ھورمون ھای دوپامين(

ن پاداش عصب شناختی است که یک زن می تواندپيوند عاطفی می شوند) در مغز زنان می شود و این، پس از رضایت در روابط زناشویی، بزرگتری

دریافت کند."

دانستن این موضوع می تواند ابزاری قدرتمند برای گریزاول از ھر چيز، این واکنش شيميایی چيزھای زیادی درباره زنان به ما می گوید. دوم اینکه، 

، کافی است که توجه او را از روز پر مشغلهاز مشکSت احتمالی باشد. تنھا یک جمله ساده که نشان دھنده عSقه شما باشد، یک خسته نباشيد

اش دور کند و عشق را در مدارھای الکتریکی مغزش به جریان بيندازد.

● گپ خودمانی و صميمانه

ه اش صحبت کند؟ به گفته دکتر بریزندین:" زنانھفته ای یک بار، از او بپرسيد که حال و احوالش چطور است و آیا چيزی ھست که بخواھد دربار

خود احساس رضایت می کنند." چرا؟ "زنان برقرارمی گویند که ھرچه شوھرشان بيشتر با آنھا به گفت وگو می پردازد، بيشتر از زندگی زناشویی 

 می برند."کردن ارتباط کSمی را به عنوان ابزاری برای کنترل و گذر از فراز و نشيب ھای زندگی به کار

ای ابراز نااميدی ھا و نگرانی ھایش داشته باشد، میپس اگر در برنامه خود زمانی را به گفت وگو با ھمسرتان اختصاص دھيد تا او بتواند جایی بر

گی تبدیل شوند، در دست شماست.توانيد مطمئن باشيد که کليد حل مشکSت کوچکی که می توانند روی ھم جمع شده و به مسائل بزر

● در جایی خارج از محيط روزمره با یکدیگر مSقات کنيد

واھد شد، از قبل طوری برنامه ریزی کنيد که بتوانيداگر می دانيد که امروز ھمسرتان در محل کار خود با برنامه ھای فراوان و کشنده ای روبرو خ

پس از تعطيل کار به دنبالش رفته و با ھم شام بخورید.

ر برمی گردید و در غير این صورت، بدون نگرانی ساعاتیاگر فرزندی دارید، او را به اقوام نزدیک یا پرستارش بسپارید و بگویيد که یکی دو ساعت دی

 ھردوی شماست. از طرفی این کار به شما فرصترا دور از خانه و مسووليت ھایش بگذرانيد. دور شدن از مسائل روزمره روشی عالی برای آرامش

ته انرژی بيشتری داشته باشيد.می دھد زمانی را تنھا و بی نگرانی با یکدیگر بگذرانيد، بگویيد و بخندید و برای ادامه ھف
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حوادث زندگی اجتناب ناپذيرند

به ما در طول زندگی  نشيب است. ھمه  فراز و  از سختی و  پر  زندگی 

دشواری ھا و سختی ھا و نابسامانی ھای زیادی برخورد می کنيم. اکثر ما

در طول سفر زندگی از دره ھا و کوه ھا، رودھا و جاده ھای تاریک و ناامن

می گذریم، تنھا تعداد محدودی یافت می شوند که راه نسبتا ھمواری را

طی می کنند و زندگی آرامی را می گذرانند. ما برای گذر از این راه ھای پر

مخاطره دو حالت می توانيم در پيش بگيریم. یا اینکه بيچاره و ناتوان خود را

به دست موج حوادث بسپاریم و زخمی و متS شی در نيمه راه زندگی از پا

درآیيم یا با جسارت و جرات قد عمل کرده با بی باکی، تفکر و منطق محکم

روی پای خود ایستاده و از سختی ھا گذر کنيم.

 بسيار طبيعی است که در طول زندگی ماما در زندگی صدمات زیادی را متحمل می شویم. قلب انسان بسيار ظریف و شکننده است. این امر

 احساسات کامS طبيعی است ولی مشکلبارھا دچار خشم، غضب، نفرت، قھر، نااميدی و دلتنگی یا احساسات منفی دیگر شویم. بروز این

ری و غصه خوری به وجود آورند که من آن راوقتی شروع می شود که دردھا مدت ھا پس از وقوع حادثه ھمچنان باقی می مانند و حالت خود خو

ل مشخص خارجی که بر زندگی ما حادث شدهمرگ تدریجی یا شکنجه روانی می خوانم. ما معموz تحمل درد و عذاب کشيدن را ناشی از یک عام

د ناشی از بی عدالتی یا درد ناشی از دیدن خيانتاست می دانيم. مثل درد ناشی از فقدان عزیز از دست رفته، درد ناشی از تحمل زور و ظلم، در

 Sدرونی دارد و به عامل خارجی مربوط نمی شود.کسی که بسيار مورد اعتمادمان بوده است. در حالی که در واقع درد و عذاب کشيدن ریشه کام

برخوردھای متفاوتی از خود نشان می دھند.بھترین دليل برای اثبات این مدعا این است که بگویيم افراد متفاوت در مقابل مسائل مشابه 

ر غم و اندوه دست و پا می زد، به ھر کسی کهفردی که در یک حادثه آتش سوزی خانه و کاشانه اش را از دست داده بود ماه ھا بلکه سالھا د

یط کامS مشابھی با او داشت پس از چند ھفتهبرخورد می کرد ناله سر می داد و درددل می کرد در حالی که ھمسایه دیوار به دیوارش که شرا

ت و بنا کرد.می خندید و اظھار می داشت که اثاثيه را دوباره می شود خرید و خانه را می شود زیباتر ساخ

او اظھار خوشحالی می کرد که از نو شروع می کنيم و ھمه چيزم نو و جدید خواھد شد.

ود نشان می دادند; خانواده اول که دخترشان به قتلدو خانواده که ھر دو دختر نوجوانشان را از دست داده بودند، برخوردھای کامS متفاوتی از خ

 زنده نمی شود و برنمی گردد باید به فکر بچهرسيده بود بعد از مدتی قادر شدند که برخود مسلط شده و قبول کنند که با اشک و آه دخترشان

ند.ھای دیگرشان باشند و به زندگی عادی و شاد، بدون عذاب کشيدن و غصه و ماتم خوردن ادامه دھ

ون فکر و غصه دخترشان که در حادثه اتومبيلدر حالی که خانواده دوم پس از گذشت سالھا ھنوز می گویند که ھرگز نمی توانند دقيقه ای بد

دگی خصوصا زمانی که پای فرزند وکشته شد زندگی کنند. طS ق ھميشه سخت و دردناک است. امر بسيار واضحی است که از پاشيدن زن

اه می کنيم می بينيم بسياری از کسانی که ازفرزندانی ھم در ميان باشد بسيار دردناک و مS ل انگيز است. اما وقتی به دور بر خودمان نگ

ه و زندگی شاد جدیدی را شروع کرده اند. درھمسرشان جدا شده اند پس از مدتی دوباره به خود و احساسات خود مسلط شده، ازدواج مجدد کرد

 دار خود مرھم گذاشته و این مرحله دردناک رامقابل زنان و مردان بسياری ھم پس از طS ق ماه ھا و سالھا نتوانسته اند بر احساسات جریحه

 وحشت و ترس از شروع یک زندگی جدیدپشت سر بگذارند. ھنوز غرق در ماتم از ھم پاشيدن اوليه خود ھستند. پس از گذشت سالھا ھنوز



رد منفی با این مساله موجب تداوم درد و عذابعذابشان می دھد. بنابراین صرفا طS ق را نمی توان دليل تداوم درد و عذاب دانست بلکه برخو

 سال از مرگ مادرش می گذشت ولی ھنوز در سوگ مادرش ھر روز اشک می ریخت و ھنوز٢٧درونی می شود. من با خانمی برخورد کردم که 

می کند که ما خودمان حق انتخاب داریم میدر اندوه و غم از دست دادن مادر ھم خودش و ھم اطرافيانش را عذاب می داد. این مطلب ثابت 

توانيم اگر بخواھيم تا ابد در رنج و درد و ماتم به سر ببریم.

انچه با دیدی روشن به حادثه نگاه کنيم نکات مثبتیچگونگی توجيه و تفسيرحوادث رابطه بسيار مستقيم در ميزان درد و عذاب و تداوم آن دارد. چن

ار آن جلوگيری کنيم. برعکس چنانچه با عينک بدبينیدر آن یافته و می توانيم توجيه زیبایی برای واقعه یافته و از شدت و عمق ناراحتی و استمر

ا می افزاید. اگر قبول کنيم که مرگ دعوت حق براینگاه کنيم نکات منفی در زیر ذره بين بزرگ و بزرگ تر شده و با شدت ھر چه بيشتر بر تاثر م

و فارغ و سبکبال بدون ھيچ درد و فشار بهتکامل حيات و دسترسی به آسایش است، چنانچه بپذیریم پس از مرگ روح از قالب خاکی جدا شده 

خاتمه دھيم. برعکس چنانچه از جنبه ھای منفی بهزندگی برتری وارد می شویم خيلی بھتر می توانيم بر اندوه خود غلبه کرده و به ماتم و سوگ 

ا خواھيم زد.واقعه مرگ نگاه کنيم تا ابد در حسرت و غم از دست دادن عزیزمان در سوگ و ناراحتی دست و پ

 با این بيماری و نقص عضو برخورد می کنند. نفر اولدر نظر بياورید چھارنفر را که به بيماری فلج اطفال مبتS ھستند و ھر کدام به طور متفاوتی

شسته و از ھمه انتظار کمک دارد. نفر دوم آدمانسانی است بسيار ضعيف که به خاطر نقص عضو به تقدیر نفرین می کند و روی صندلی چرخ دار ن

ماع می گریزد. نفر سوم انسانی است بانسبتا آرامی است که به کمک عصاھای مخصوص راه می رود ولی غم زده و گوشه گير است و از اجت

دگی را باتمرین و استفاده از وسایل کمکی بهروحيه قوی بدون توجه به نقص عضو زندگی عادی را ادامه می دھد. بدون کمک ازدیگران امور زن

سانی است اجتماعی. نفر چھارم علی رغم نقصتنھایی انجام می دھد . نقص عضو کوچک ترین ضربه ای به اعتماد به نفس او وارد نساخته و ان

عضو رئيس جمھور و رھبر بزرگی شد.

گوار در زندگی ندارد بلکه چگونگی برخورد و توجيه اینبنابراین تاکيد می کنم که ميزان تداوم غم و اندوه به ھيچ وجه ارتباط مستقيم با حادثه نا

 پيش می رود که در مواردی حتی به صورت کامSحوادث ناگوار موجب شدت و ضعف یا دوام و بقای غم و اندوه است. این برخورد متفاوت تا جایی

د.متضاد عمل کرده و حادثه ناگوار نه تنھا موجب ناراحتی بلکه باعث ترقی و پيشرفت نيز می شو

ھا را پيدا کرد. باید نکات آموزشی ھر حادثهدر ھر حادثه ای حتی ھولناک ترین حوادث زندگی نيز جنبه ھای مثبتی یافت می شود که باید آن

ختيار دیگران قرار داد و با کسب رضایت از انجام این خدمت ازناگواری را بيرون کشيد و تجارب ارزنده از این حوادث برداشت کرد. باید این تجارب را در ا

ند ما را از پای درآورند به ھمان نسبت نيز می تواننداستمرار غم و اندوه ممانعت ورزید. مصایب و حوادث ناگوار زندگی به ھمان نسبتی که می توان

ری بسازند که در ميدان ھای نبرد زندگی مردانهاز ما فوz دھای آبدیده بسازند. سختی ھای زندگی می توانند از ما انسان ھای مقاوم و استوا

مبارزه کرده و با قدی برافراشته مشکSت را متحمل شویم.

منبع : روزنامه مردم ساzری

http://vista.ir/?view=article&id=273050

خاطره غمگين يک روز برفی

آن شب سرد که ھمه در خواب ناز بودند، آسمان عروس دل ناز کش را برای

دل یخ زده زمين چشم روشنی فرستاد. ھمان شب تور حریر آن عروس بر

دامن سرد زمين پھن شد و زمين تاج مرواریدبند آسمان را بر سر گذاشت.



اما در جشن زمين و آسمان کودکی غمگين بود. او که صبح روز قبل مرد

کارتن خوابی را دیده بود که از شدت سرما به خود می لرزید، نمی توانست

ببرد. ھوا سردتر و سردتر می شد و غم دخترک ھر از زیبایی برف لذت 

لحظه بيشتر! که نکند آن مرد بيچاره از سرما یخ کند. اما کاری از دست

دخترک برنميآمد و ناچار بود مرد را با تمام تنھایی ھایش به خدا بسپارد. دانه

ھای برف یکی یکی روی زمين می باریدند و گونه ھای آسمان از شادی

سرخ شده بود. سياھی شب ھم نمی توانست از زیبایی عروس آسمان ھا

ارتن خواب رحم کند. آسمان اما، پر شورتر ازبکاھد اما دل دخترک مانند قلب بچه آھو در سينه می تپيد و از آسمان می خواست که به مرد ک

ھميشه می بارید و می بارید.

 خواب ھم می توانست در لذت خوردن یکخوردن یک فنجان چای داغ دراین ھوا می چسبد اما دخترک آزرده می گردد که ای کاش مرد کارتن

ی کوچک بودند اما او قادر به عملی کردن آن ھافنجان چای داغ در گرمای دلچسب خانه با او سھيم شود اما، افسوس که آرزوھای او اگر چه خيل

 رختخواب گرم و نرمش شد دایم در این فکر بود کهنبود. تيک تيک ساعت به او می فھماند که وقت خواب رسيد و باید به رختخواب برود وقتی وارد

ش و زمين فرش زیر پایش خواھد بود. آن ھم چهآیا مرد کارتن خواب امشب در یک رختخواب گرم خواھد خوابيد یا مثل ھر شب آسمان سقف خانه ا

ن تور مروارید بریزد و زمينی که آغوش خود رازمين وآسمانی! آسمانی که آن شب ھوس کرده بود تمام ماھی ھا را به شام دعوت کند و بر سرشا

ر آن مرد بود و بس! و می اندیشيد که ای کاش یکباز کرده بود تا چشم روشنی آسمان را مشتاقانه بپذیرد. دخترک اما در این ھياھو فقط در فک

 چشمانش را پوشاند و او آرام به خواب رفت.نفر پيدا می شد و مرد را با خود به یک جای گرم می برد. در ھمين فکرھا بود که خوابی عميق

واب بيدار شد. زمين پر از برف بود و پسرک ھمسایهصبح روز بعد که خورشيد چادر طS یی ا ش را روی صورت دخترک پھن کرده بود او با دلھره از خ

رای دماغ آدم برفی اش بود و با داد و فریاد ازبا شور و ھيجان آن سوی پنجره مشغول درست کردن یک آدم برفی بود. دغدغه پسرک یافتن ھویج ب

 غير از این ھا فکر می کرد.مادرش می خواست که ھر چه سریع تر برای آدم برفی اش یک ھویج پيدا کند. اما دخترک به چيزی

خواست در رختخواب بماند و از روز برفی اشتعطيلی مدارس از رادیو و تلویزیون اعS م شده بود. دخترک می توانست تا ھر وقت که دلش می 

لذت ببرد، اما نگرانی دخترک به او اجازه نمی داد که راحت و آسوده در خانه بماند.

 کارتن خوابش را در کوچه مقابل پيدا کند.او سراسيمه تر از ھميشه سراغ لباس ھایش رفت تا ھر چه سریع تر از خانه بيرون برود و دوست

دیدن مرد کارتن خواب در این لحظه بيشتر از ھر چيز می توانست دخترک را آرام کند.

ای او را شاد کرد اما حاz فرصت بازی کردن نبود واووقتی از خانه خارج شد ھياھوی بچه ھایی که برای برف بازی ازخانه بيرون آمده بودند، لحظه 

 بين دو کوچه را به تنھایی طی کند و باید ازباید به سراغ مرد کارتن خواب می رفت. راه رفتن در برف برایش سخت بود و نمی توانست فاصله

طور شده او را ھمراھی کند.مادرش کمک می گرفت. بنابراین انگشت کوچکش را روی زنگ خانه گذاشت و از مادر خواست که ھر 

ارتن خواب رفت. با این که برف بند آمده بود امامخالفت ھای مادرھم نتوانست او را قانع کند و سرانجام او دست در دست مادرش به سراغ مرد ک

د سر کند. اما این چيزھا مھم نبود و او باید ھر چهراه رفتن در کوچه خيلی سخت بود و ھر آن احتمال داشت پای دخترک سر بخورد و او را دچار در

سریعتر مرد کارتن خواب را می دید.

 اوداده باشد. شاید ھم حاz مرد کارتن خواب بابا خودش فکر می کرد شاید شب گذشته یک نفر او را به خانه خود برده باشد و یک غذای گرم به

خوشحالی در حال درست کردن آدم برفی باشد. درست مثل پسر ھمسایه!

کارتن خوابش را دید که مثل ھميشه رویدر ھمين فکرھا بودکه به محل سکونت مرد کارتن خواب نزدیک شد. به محض رسيدن به محل، دوست 

ا... آقا... با شما ھستم. صدایم را می شنوید؟!یک تکه کارتن خوابيده و پتوی نمناکی را روی سرش کشيده. نزدیکتر که شد او را صدا کرد، آق

 صورت نداشت. دخترک نزدیک رفت و مرد را تکان داداما مرد ژوليده جواب دخترک را نمی داد. مژه ھایش بر اثر بارش برف سفيد شده بود و رنگ به

 مرد کارتن خواب دیگر نفس نمی کشيد. شایداما مرد باز ھم جوابش را نداد دخترک وحشت کرده بود. نمی خواست باور کند اما حقيقت داشت.

سا!شب برفی برای مرد کارتن خواب ھم یک ارمغان داشت. ارمغان خداحافظی بازندگی سخت و طاقت فر

ا اخم از خانه ھای خود خارج شدند ودخترک که در کنار جسد مرد کارتن خواب اشک می ریخت، رھگذران بی احساسی را می نگریست که ب

ما ھيچ کس به سراغ مرد کارتن خواب نيامد و ھيچ کسبيآنکه اطراف را بنگرند پا بر دل عروس آسمان گذاشتند و دل آن عروس را زیر پا گذاشتند. ا



بردند تا او را در سرپناه ابدیش به خاکنپرسيدکه دیشب را چگونه سپری کرده است. سرانجام مامورین شھرداری جسد مرد کارتن خواب را 

بسپرند.

ددد

می افتد و آخرین دیدارش را با او به یادحاz که دخترک برای خودش خانمی شده، ھر وقت زمين سفيد پوش می شود به یاد مرد کارتن خواب 

رد آخر شنيده است که چند مرکز برای آنھا فراھمميآورد. اما او امروز خوشحال است چرا که می داند دیگر ھيچ کارتن خوابی از سرما نخواھد م

نه ھای تھران، محلی برای استراحت کارتن خوابھاشده تا آنھا ھم بتوانند شب ھایشان را در یک جای گرم به صبح برسانند. او می دانست گرم خا

 را ببيند و از آنھا دلجویی کند.ھستند، روزی برای بازدید آنھا به آنجا رفت تا به یاد مرد کارتن خواب، تمامی بی خانمانھا

ابھا ھستند البته، این افراد فقط می توانند ازگرم خانه ھای تھران که در سه نقطه شھر احداث شده اند محل ھایی برای نگھداری از کارتن خو

 کارتن خوابھا را کنار خيابان نمی بينيم و صبح در گرم خانه بمانند و صبح ھا باید برای کار آنجا را ترک کنند. اما ھر چه باشد دیگر٧ شب تا ٧ساعت 

شاھد مرگ آنھا در شب ھای سرد زمستان نيستيم.

ن آمده اما چون نتوانسته کار مناسبی پيدا کند رویدر ميان کارتن خوابھا پسرک جوانی بود که می گفت برای کار شھر خود را ترک کرده و به تھرا

 خانه او و سایر آوارگان شھر، خانواده او ھستند.بازگشتن به خانه را نداشته و گوشه خيابان را برای زندگی خود انتخاب کرده و حال گرمخانه،

ت به یک فرد معتاد کار بدھد بنابراین اغلب آنھاالبته مشکلی که وجود دارد این است که اغلب کارتن خوابھا، معتاد ھستند و ھيچ کس حاضر نيس

د شاید زندگی آنھا به زندگی مردم عادی شبيه تراز بی کاری رنج می برند و اگر این امکان برایشان فراھم شود که در محلی مشغول به کار شون

شود.

نواده سپری کرد با این تفاوت که این بار نگران مردندختر در حالی که به این مسائل فکر می کرد وارد خانه شد و یک شب برفی دیگر را در کنار خا

ھم نوعانش نبود.

منبع : روزنامه مردم ساzری

http://vista.ir/?view=article&id=293357

خانم ھا چه خصايصی را دوست دارند؟

اخSقی که بر طبق خصوصيات  بتوان  که  خيلی سخت است 

جنس مخالف آنھا را ميپسندد رفتار کرد. معموzً ھنگاميکه زمان

قرارھای مSقات فرا می رسد، خانم ھا از ھر نظر به خودشان

می رسند، اما در مقابل آقایون ھمان چھره خسته و عرق کرده

باشگاه را ترجيح می دھند. نکته مھمی که آقایون نباید ھيچ گاه

نظر خود دور کنند این است که خانم ھا ھميشه آنطور که از 

را که و ھيچ گاه حقيقت چيزھایی  نيستند  می کنند،  وانمود 

دوست دارند در ھمسر خود ببينند را به زبان نمی آورند.

شاید برخی از خانم ھا نسبت به بعضی از خصوصيات اخSقی

ایراد او  از  و ھميشه  باشند  نداشته  دل خوشی  ھمسرشان 



بگيرند و به او غر بزنند؛ اما بد نيست که در این قسمت از برخی

به عSقمند  ھمواره  را  خانم  یک  تواند  می  که  خصوصياتی 

از شاید خانم ظاھراً  بدانيم.  چيزھایی  نيز  دارد  نگه  شوھرش 

اما باشد،  نداشته  رضایت  آقا  بخصوص  رفتارھای  از  تعدادی 

واقعيت این است که او در باطن خود، از زور خوشحالی در حال

انفجار ميباشد. تعجب آور است؟!

این مقاله را بخوانيد تا ببينيد کداميک از رفتارھای "مردانه" تان

حس عSقه ھمسرتان را بر می انگيزد و برای تغيير آنھا مجددا

فکر کنيد.

) مرد مردھا١

ھر چند خانم ھا ادعا می کنند که از مردھای مرتب و تميز و

 شوید، غذا را بدون رعایت آداب ویژه بخورید، وشيک پوش خوششان می آید، اما گاھی اوقات اگر با لباس ھای ورزشی کج و کوله جلوی آنھا ظاھر

آید که ھر چند وقت یکبار برای نجاتش تSش کنيد، ودر کوچه فوتبال بازی کنيد، شاید به نظر خانم ھا خيلی جذاب تر ھم جلوه کنيد. او بدش نمی 

 خود گپ بزنيد.یا اگر از عھده تعمير برخی وسایل بر می آیيد این کار را انجام دھيد، و یا حتی با دوستان

 تری دارند با او به رقابت بپردازد؛ بلکه این تفاوتیک خانم با یک آقا قرار نمی گذارد تا بر سر این موضوع که کدامشان کفش ھا و یا موھای شيک

باید فراموش کنيد که زمانيکه برای مشاھدهھای موجود ميان شما دو نفر است که منجر به اتصال ھر چه بيشتر شما به ھم می شود. البته ن

 ای به تن کنيد، اما در عين حال باید در نظر داشتهتئاتر و یا صرف شام به بيرون می روید، او از شما انتظار دارد که لباسھای مناسب و آراسته

رد که ھرگز به این موضوع اعتراف نکند- ھميشهباشيد که در بقيه ساعات بيشتر از حس مردانگی شما لذت می برد - ھر چند این امکان وجود دا

قط کافی است که آروغ ھای بعد از نوشيدنی را درzزم نيست شيک ترین لباس ھا را به تن کنيد و درھای مختلف را پيش از او برایش باز کنيد، ف

زمان مناسب و ھنگاميکه با دوستانتان ھستيد بزنيد.

) نه گفتن٢

ستور می دھد، عمل کنيد؛ حتی اگر این کار سببشما باید تصميماتی که به ذھنتان را می رسد را انجام دھيد و بر طبق آنچه عقلتان به شما د

که او را بتوانند روی یک انگشت خود بچرخانند وعصبانی شدن خانم شود. آقایون تصور می کنند که دخترخانم ھا به دنبال نامزدھایی می گردند 

نيد، دیری نخواھد گذشت که رابطه تان کسلھر چه که می گویند انجام دھد. اگر بخواھيد ھميشه مطابق آنچه به شما دیکته می شود، عمل ک

کننده و مSل آور می شود.

 و مSحظات شخصی خود را در بحث ھا وارد کند.خانم ھا به دنبال مردی ھستند که چيزی برای ارائه کردن در دست داشته باشد و بتواند عقاید

نھا "ھمسرش" تشکيل دھد، آنگاه دیگر چيزھایآنھا به دنبال مردی ھستند که شخصيت منحصر بفردی داشته باشد. اگر تمام زندگی یک مرد را ت

ری آنھا را رو کند. حتی اگر ھمسر شما از آن دستزیادی برای گفتن ندارد و برایش سورپرایزھای زیادی باقی نمی ماند که بتواند در مواقع ضرو

 که گه گاه با شما قدرت آزمایی و جدلی برابرخانم ھایی باشد که دوست دارند قدرت و کنترل خانواده را بدست بگيرند، باز ھم بدش نمی آید

داشته باشد.

ھتر است از این به بعد دست از این کار بردارید؛ به منظوربنابراین اگر تا به حال تصور می کردید که باید کنترل تمام امور را به دست او بسپارید، ب

يد.حفظ رابطه و نگه داشتن او حتماً نباید خودتان را به یک خدمتکار خانگی دست آموز تبدیل کن

) داشتن شھوت جنسی شدید٣

س می کند که مورد سوء استفاده قرار میکامSً روشن است که اگر یک رابطه، تنھا به برقراری روابط جنسی محدود شود، طرف مقابل احسا

رش در مقابل او کنترل خود را از دست ميدھد و ابزارگيرد؛ اما از سوی دیگر باید این امر را نيز در نظر گرفت که یک خانم زمانيکه می بيند شوھ

عSقه می کند انگار دنيا را به وی داده اند.

 ھمکاران او را در خانه می بينيد ھيچ چيز جزاگر ھمسر شما شاغل است و شب ھنگام پس از یک روز سخت کاری و سرو کله زدن با ارباب رجوع و

 ھای جھان قرار دھد. اگر او شغل حساس و بامعاشقه نمی تواند او را خوشحال کند؛ این امر سبب می شود که او خودش را در راس تمام شادی



مر به او اجازه می دھد که با خيال راحت از رابطهارزشی دارد و در سمت مھمی قرار دارد، بھتر است شما شروع کننده ارتباط جنسی باشيد. این ا

خود لذت ببرد.

) مستقل بودن۴

 به آنھا توجه کافی مبذول نمی دارند، وقتشاید ھميشه خانم ھا به این دليل که ھمسرشان ادعا می کنند سرشان بيش از اندازه شلوغ است،

 می شوند. باید توجه داشت باشيد که اگر میزیادی را در محل کار خود سپری می کنند و یا با دوست ھای خود خوش گذرانی می کنند، ناراحت

رف دیگر، ھمواره در نظر داشته باشيد که اگر سرگرمی،خواھيد ھمسرتان در کنارتان باقی بماند، باید مانند یک پرنسس با او رفتار کنيد؛ اما از ط

 خفه شدن در رابطه است.تفریح و کارھای دیگری برای انجام دادن نداشته باشيد، ممکن است خانم احساس کند که در حال

و شدیداً به آن محتاج ھستند. یک مرد مستقل و متکی بهھمان اندازه که شما در رابطه نياز به فضا دارید، خانم ھا نيز از آزادی خود لذت می برند 

زرگ، برای بيشتر خانم ھا ھيچ گونه جذابيتی ندارد.نفس در نظر خانم ھا از جذابيت بيشتری برخوردار می باشد. یک مرد محتاج و بدون آرزو ھای ب

وص به خودتان را داشته باشيد.بنابراین شما مجاز ھستيد که با دوستان مختلف خود قرار مSقات بگذارید و شغل و سرگرمی مخص

) حسود بودن۵

 خود را کنترل نمایند، اما مقدار کمی حسد،حسادت یکی از احساسات قوی به شمار می رود. ھر چند انسان ھا نمی توانند ميزان دقيق حسادت

د. اگر شما نسبت به مردھایی که با اوصحبت میآن ھم به طور گاه گاه و اتفاقی، به راحتی می تواند حس جاذبه شما را در نظر او افزایش دھ

 قائل نيستيد، به ھمين دليل به دنبال کسی میکنند، ھيچ گونه عکس العملی از خود نشان ندھيد، او تصور می کند که به ھيچ وجه برایش ارزش

رود که این خS را برایش پر کند.

ه شما غر بزند، اما در باطن لبخندی بر لب ھایشاگر او در مورد یک ھمکار مذکر خيلی صميمی و یا مربی اش بازخواست نمایيد، شاید در ظاھر ب

 واقع شود، پس در خرج کردن آن به شدتنقش خواھد بست. توجه: زمانيکه نوبت به حسادت می رسد، مقدار کمی از آن می تواند مثمر ثمر

 به دارایی ھای شخصی او حساس بوده و از آنھاصرفه جویی کنيد. از قدرت فوق العاده آن با خبر شوید: او می تواند عاشق مردی شود که نسبت

محافظت کند.

) آسيب پذیری گاه به گاه۶

 اتفاق می افتد یک خانم بتواند از شوھر خودھر انسانی دوست دارد که احساس کند دیگران به وجود او نيازمند ھستند و از آنجایی که کمتر

 کند.محافظت کند، بد نيست که به او اجازه دھيد این کار را از طریق روش ھای دیگر به شما اثبات

ارید، یا اینکه ھميشه یادتان می رود رخت ھا را بهبرای مثال بد نيست که به او اجازه دھيد تا به شما گوشزذ کند نياز به جوراب ھای بيشتری د

خشک شویی ببرید، و برای بستن کروات خود به کمک او احتياج دارید.

ه او احساس بھتری نسبت به خودش پيدا کند وشاید احمقانه به نظر برسد اما گاھی اوقات ھمين موارد ساده و پيش پا افتاده سبب می شود ک

بيش از پيش جذب شما شود.

ز این کار بدش نمی آید - اما این امر شاید جزء آخرینالبته این امر بدان معنا نيست که سعی کنيد از او برای خود یک مادر بسازید - ھر چند او ا

 کردید که او می تواند به شما کمک کند، از اوچيزھایی باشد که او انتظارش را از شما دارد؛ فقط زمانيکه نياز به کمک داشتيد و احساس می

ن دست خواھد داد. اغلب مردھا تصور می کننددرخواست ھمکاری کنيد. با این کار بدون شک به او احساس قدرت، سودمند واقع شدن، و مھم بود

ین امر صحت ندارد.که برای کشاندن خانم ھا به سمت خود باید از خودشان یک قھرمان دست نيافتنی بسازند، اما ا

 و در چنين موقعيتی تمام خانم ھا حاضرمقداری نيازمندی و کمک خواستن سبب می شود که شما در نظر او تا حدی آسيب پذیر جلوه کنيد،

ایستاده اند تا به داخل رابطه شما آمده و به شما کمک کنند.

) پنھان کردن احساسات٧

ستيد. شاید دوست داشته باشد بداند که درشاید او ھميشه اعتراض می کند که چرا نباید بداند که شما در حال فکر کردن به چه موضوعی ھ

د ھمه چيز با او صحبت کنيد، و به اصطSح سفره دلتانطول روز و در محل کار برای ما چه اتفاقاتی رخ داده، شاید ھميشه از شما بخواھد تا در مور

را برای او باز کنيد تا بتواند به عميق ترین نقطه از احساساتتان دسترسی پيدا کند.

گرانی ھای خود، صحبت می کنند. به ھمينشما می دانيد که خانم ھا با دوست ھای دختر در مورد جزیيات تمام مسائل به خصوص در مورد ن

ا نمره دھد. در برخی مواقع اگر کمی از او دوری کنيددليل اگر بخواھيد تمام احساست خود را در مقابل او بازگو کنيد، خيلی راحت می تواند به شم



ینجاست که خودش به شخصه برای پيدا کردنو خود را کمی اسرار آميز جلوه دھيد، او عSقه بيشتری به شما پيدا خواھد کرد. نکته جالب ا

حقيقت تSش می کند.

ما سر در بياورند. شاید آنقدرھا ھم که شما تصور میخانم ھا لذت می برند تا بدون اینکه شما به آنھا چيزی بگویيد، خودشان بتوانند از اسرار ش

کنيد از این کار متنفر نباشد.

) سرتاپای او را وارسی کنيد٨

ی شان تحسين کنند، و زمانيکه کاری را درست انجامخانم ھا به اندازه آقایون دوست دارند که دیگران آنھا را به خاطر توانایی ھای ذھنی و عمل

د. اگر یک خانم با حالت جذابی صحبت ميکند دلش میدادند مورد تشویق قرار بگيرند؛ آنھا در چنين حالتی انتظار ترفيع رتبه و تشویقی نيز دارن

ستگی دارد. اما زمانيکه نوبت به مردی می رسد کهخواھد مورد توجه قرار بگيرد. البته این امر به شرایط و کسانيکه به او توجه می کنند ھم ب

ھا ھم مانند آقایون از تعریف و تمجيد لذت می برند.خانم دوستش می دارد، با کمال ميل به او اجازه می دھد که کليه متعلقاتش را چک کند. خانم 

 خواھد رساند.اگر به او توجه کنيد او واقعا خوشحال می شود و این خوشحالی شما را به ھر کجا که بخواھيد

▪ ھميشه بھترین رفتارھایتان را رو نکنيد

د، (به ویژه زمانيکه آشغال غذاھای خود را رویھر چند خانم ھا در بيشتر موارد، زمانی که غر زدن ھایشان را شروع می کنند کامSً جدی ھستن

 که اگر بخواھيد ھميشه با او موفقت کنيد و مطابق خواستهميز بگذارید و یا جوراب ھایتان را برندارید) اما باید این امر را ھم در نظر داشته باشيد

ھایش رفتار کنيد، او دلش برای خود واقعی شما تنگ خواھد شد.

 و آن دسته ای که شما را به او نشان میاین دست رفتارھا به دو قسمت تقسيم می شوند: آنھایی که خود واقعی شما را نمایان می سازند

ث جذب خانمھا به آقایون می شود، این احتمال وجوددھند. از آنجایی که ما کامSً واقف ھستيم که خانم ھا نيازمند توجه ھستند و ھمين توجه باع

 و در وجود او جذابيت بيشتری نسبت به شما ایجاددارد که برخی رفتارھای منحصر بفرد شما باعث شود تا گل لبخند را بر روی لب ھای او بنشاند

نماید.

ه خاطر وجود خودتان دوست می دارد.بنابراین ھيچ گاه نباید به ظاھر صحبت ھای او توجه کنيد؛ در بيشتر مواقع او شما را فقط ب

منبع : آموزش نيروی انسانی شھرستان شھریار
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خانم ھا، آقايان>> رفتار رويايی ھمسران جوان

اگر دوست دارید با ھمسرتان، رفتاری رمانتيک ورویایی داشته باشيد، کافی

است نکات زیر را بخوانيد و به آنھا عمل کنيد.

) ھنگامی که با یکدیگر به خرید می روید، چيزی برایش بخرید که ھميشه١

آرزوی آن را داشته و اینکه شما ھم توانایی خرید آن را داشته باشيد.

) صبح زود بيدار شوید و با یکدیگر طلوع خورشيد را تماشا کنيد.٢

تمبر٣ یک  بفرستيد،  ھمسرتان  برای  کارتی  می خواھيد  ھنگامی که   (

عاشقانه ( شاخه گل، پروانه، شمع ) روی پاکت بچسبانيد.

) یادتان باشد که تمام سالگردھا را جشن بگيرید، از جمله: سالگرد ازدواج،۴



اولين قرار مSقات، جشن نامزدی و سالگرد تولدتان.

نامزدی و سالگرد۵ به جشن  یعنی وقت تان را  باارزش ترین ھدیه خود   (  

تولدتان اختصاص دھيد.

نيد.) روی زندگی عشقی تان سخت تر کار کنيد، حتی سخت تر از آن مقدار که روی شغل تان کار می ک۶

) یک ترانه عاشقانه برای ھمسرتان بنویسيد.٧

عی غذا سفارش بدھيد. ) ھنگامی که ھمسرتان سرش شلوغ است و نمی تواند بيرون برود، از رستوران مورد عSقه اش نو٨

 ) از او در حضور مادر، پدر، خواھر، برادر، دوستان و ھمکارانش تعریف کنيد.٩

) به ھر مناسبتی، یک دسته گل برایش بفرستيد.١٠

واقعا دوست داشتنی بشوید.) یاد بگيرید که خود را دوست داشته باشيد. این باعث می شود که برای شریک زندگی تان نيز ١١

) ھميشه طوری رفتار کنيد که از مSقات، دیدار و سSم و احوالپرسی با او شاد ھستيد.١٢

) عکس ھای یکدیگر را در کنار عکس خودتان قاب کنيد.١٣

یبا بفرستيد.) ھنگامی که او مثS به خاطر وضع حمل باید در بيمارستان بماند، برای ھر روز یک شاخه گل ز١۴

) غذایی شاعرانه برای شام درست کرده و آن را به صورت قلب تزیين کنيد.١۵

) قرار مSقاتی برای صرف ناھار در رستوران مورد عSقه اش، برای روز بعد بگذارید.١۶

ک باشيد.) قبل از رسيدن یک روز جشن مخصوص، به دنبال برنامه ھای مخصوص آن روز در جایی مثل یک پار١٧

تند و از حمایت شما برخوردارند.) به او کتاب ھایی درباره سرگرمی ھایش ھدیه کنيد تا بداند که آنھا برای شما نيز جالب ھس١٨

نيد.) نشانه ھایی از آنچه را که به ھنگام شاعرانه بودن برای تان اھميت دارد به او یادآوری ک١٩

 ) آرام آرام پيش بروید، صميميت واقعی نياز به زمان دارد.٢٠

 روش طSیی برای نزدیکی دل ھا٢٠● 

) کتابی برای او خریده و در آن پيغامی شاعرانه برایش بنویسيد.١

 ) برای نيازھای شریک زندگی تان اھميت قائل شوید.٢

 ) یخ ھا را به صورت قلب در آورید و در ليوانش بریزید.٣

 ) به جای گفتن «مال من» بگویيد «مال ما»!۴

 ) به ھنگام وقوع مشکSت، خانه را تبدیل به مکانی از آرامش کنيد.۵

 ) برایش لباس ھای نو و مورد عSقه اش را بخرید.۶

 ) سعی کنيد وقت زیادی برای ھمدیگر صرف کنيد.٧

 ) ھميشه بھترین ھا را برای یکدیگر بخواھيد.٨

 ) ھنگامی که ناراحت است، سعی کنيد او را بخندانيد.٩

 ) روزانه چندین بار با او از طریق تلفن صحبت کنيد.١٠

) احساس تان را به راحتی بيان کنيد و صادق باشيد.١١

) با او به مSیمت رفتار کنيد.١٢

) نامه ھای عاشقانه تان را روی کاغذھای گران قيمت بنویسيد.١٣

) یک سبد گل برایش بفرستيد.١۴

) در یک شب بارانی چترھای تان را برداشته و به پياده روی بپردازید.١۵

) به مدت یک ماه ھر روز برایش کارت سSم و احوالپرسی بفرستيد.١۶

) به محل کارش زنگ بزنيد و جویای حالش شوید.١٧

) آن قدر برایش کتاب بخوانيد تا به خواب برود.١٨

شتيد، تنھا به تغيير آن بپردازید.) در تعطيSت، دکوراسيون خانه تان را در صورت داشتن بودجه تغيير دھيد و یا اگر بودجه ندا١٩



) یک داستان عشقی برایش تعریف کنيد.٢٠

منبع : خانواده سبز
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خانمھا : از چه مردانی بايد دوری کنيد ؟

با مردی بودن ھمه ی مردھا آشکار نيست. ممکن است زنی  نامناسب 

آشنا شود و قبل از اینکه بفھمد این مرد مناسب او نيست، به او عSقه مند

شده و وابسته اش گردد.

اگر ھنوز در سنين بيست سالگی ھستيد و نمی توانيد از برخورد و آشنایی

با مردانی که در این مقاله برایتان معرفی می کنيم، مقاومت کنيد، چندان

اشکالی ندارد، روابط شما برای کسب تجربه چندان ھم بد نيست. اما اگر

به دنبال شریک ازدواج ھستيد، وقت خود را با مردھایی مثل اینھا که در زیر

به آنھا اشاره می کنيم تلف نکنيد. البته ممکن است این مردان در نگاه اول

بدارند با شما زندگی کنند و دوستتان ھم  بيایند، و حتی  معقول به نظر 

با شما ازدواج (البته به طریق خودشان)، اما مطمئن باشيد که ھيچوقت 

نخواھند کرد. اگر به دنبال رابطه ای طوzنی مدت و بادوام ھستيد و با یکی

از انواع مردھای زیر رابطه دارید، سریعاً رابطه تان را قطع کنيد.

● مردانی که به شما پاسخ نمی دھند!

اگر با مردی قرار می گذارید و او به طریق معمول به سؤاzت و صحبت ھای

شما پاسخ نمی دھد، دیگر به او فکر نکنيد. این آدم ممکن است عصبی

باشد یا اصSً از شما خوشش نيامده باشد. البته علت حرف نزدن یا جواب

ندادن ھای او اھميت چندانی ھم ندارد.

اگر بعد از مدتی معقول با شما تماس نگرفت، اصSً منتظر او نمانيد. اگر از

پيش از ازدواج اسرار دارد، به رابطه جنسی  احساس چيزی نمی داند و 

 است که احتماzً شما را نمی خواھد، و مھم ھم نيستلزومی ندارد که باز ھم با او بمانيد. اگر با شما گفتگوھای عاشقانه نمی کند، به این خاطر

که چرا!

● مردانی که می خواھند سوپراستار شوند!

اج به حساب نمی آیند. رویای ستاره شدن، ھرمردانی که می خواھند سوپراستار شوند (حال در عرصه ھای مختلف) اصSً موارد خوبی برای ازدو

عSقه ی دیگری را در زندگی عادی و زندگی زناشویی آنھا از بين می برد.

دردناک است: پاداش ستاره شدن، رسيدن به انواع وبدتر از ھمه اینکه، عاقبت زنی که چنين مردی را در راه رسيدن به رویایش یاری کند، بسيار 

اقسام زن ھا و دخترھای زیبا و جذاب است.



 یا ھر رشته دیگری، زنان بخشی از پاداشھميشه ھمينطور بوده است. مردھا در ھر عرصه ای که معروف شوند، چه سينما، چه سياست، تجارت

متی برای آنھا ھستند!!و درآمد آنھا ھستند. زنان زیادی دور این آدم ھا موفق چرخ می زنند و آماده ی انجام ھر خد

انم ھایی که فکر می کنند مرد زندگيشان فSناما اکثر خانم ھا این واقعيت تلخ را فراموش می کنند. من ھميشه از تعداد زیاد تلفن ھای خ

 به عنوان شوھر!!ھنرپيشه یا خواننده مشھور است، در عجب، آنھم نه به عنوان قھرمان رویاھای زندگيشان، بلکه

● مردان متاھل

نان زیادی برای مشاوره به من مراجعه می کنند واین دسته از مردان که وضعيتشان معموzً مشخص تر از سایرین است، اما با این وجود باز ھم ز

ر کسی در زندگی اتفاق بيفتد. من خودم بهمی گویند که عاشق یک مرد متاھل شده اند و از این قبيل مشکSت! این مسئله ممکن است برای ھ

 اما منم مثل بقيه زن ھا، باید این تجربه ھا را به دستشخصه فکر ميکنم اگر از این دسته از مردان دوری می کردم، زودتر از اینھا ازدواج می کردم.

می آوردم.

ھمسرش جدا شده بود. بعد از یک سال که من با اومن به طور جدی با دو مرد متاھل رابطه داشتم، که یکی از آنھا وقتی من با او آشنا شدم از 

د. آن یکی ھم تا بعد از ھفته ھا آشنایی ھنوزرابطه داشتم، خانمش (که طی آن مدت قسم می خورد با او رابطه ی جنسی ندارد) از او حامله ش

دم و نمی توانستم از او جدا شوم و باز ھم میبه من نگفته بود که متاھل است. من ھم که خيلی عاشق او بودم، کار احمقانه ام را ادامه دا

ام رفتار یک ھمسر را با من نداشتند.دیدمش. ھر دو این آدم ھا به من ھدیه می دادند، با من شام بيرون می رفتند و ...اما ھيچکد

برای به دام انداختن شما دارند. در شروع آشنایی ممکن ترفندھای زیادی   ًzاست به شما بگویند که "فقط کمی متاھلمردان متاھل معمو 

ل قانع کنند و معموzً ميگویند که با ھمسرشانھستند!!" اگر شما برخورد مثبت از خود نشان ندادید، سعی می کنند شما را با ھزار و یک دلي

فقط منتظر این ھستند که بچه ھایشان ازدواج کنندتفاھم ندارند و یا ھمسرشان آنھا را درک نمی کند، یا سالھاست که با او سکس نداشته اند و 

تا از ھم طSق بگيرند.

 بگویند که مجردند. شما از کجا ممکن است پی بهشما نباید ھيچيک از این حرف ھا را باور کنيد. حتی ممکن است بعضی از آنھا به دروغ به شما

فن خانه اش را به شما نخواھد داد. روزھای تعطيل ودروغ آنھا ببرید؟ البته راه ھا و نشانه ھای زیادی وجود دارد. چنين مردی ھيچوقت شماره تل

ھم می زند. معموzً کم پيش می آید که شب را کنارآخر ھفته ھا ھيچوقت با شما نخواھد بود. با دzیل و بھانه ھای مسخره قرار مSقات ھا را بر 

شما سپری کند. و ....

● مردی که به تازگی از زن قبلی جدا شده است!

ت. این مرد که به تازگی از ھمسر یا دوستاین مرد ھم ممکن است متاھل باشد، چون ھنوز عميقاً به ھمسر یا دوست دختر قبليش وابسته اس

دخترش جدا شده است، اصSً موقعيت یا روحيه ی مناسبی ندارد که شما zیق آن باشيد.

نکه ممکن است ان زن با مرد دیگری رابطه داشتهقلب این مرد شکسته است. ھنوز ھم به برگرداندن و زندگی با زن قبلی فکر می کند. از فکر ای

متاسف است و نگران این است که چطورباشد دیوانه می شود. دلش به حال به حال بچه ھایش می سوزد، برای خانه ای که از دست داده 

مدت زمان زیادی باید بگذرد تا او این آمادگی را به دستميتواند ھمه ی این چيزھا را دوباره بسازد. او اصSً برای دوباره عاشق شدن آمادگی ندارد. 

آورد.

کنار او می گذرانيد لذت نخواھيد برد. مھم نيستاو ممکن است ھرقت که شما بخواھيد با شما قرار بگذارد، اما مطمئناً ھيچوقت از ساعاتی که 

ت.کجا بروید یا چه به یکدیگر بگویيد، ھمه ی کارھایی او نشانی از زندگی گذشته اش خواھد داش

 این زن ھا فکر می کنند که با نزدیک شدن به آن مرد وچنين مردھایی ھميشه به دنبال زنانی ھستند که بتوانند موقتاً خSء زندگی آنھا را پر کنند.

zً چنين نيست.برقراری رابطه صميمانه قادر خواھند بود در آخر کار آن مرد را از آنِ خود کنند، اما معمو

 سراغ زن ھای جدید خواھد بود، زنانی جالب واین مردھا بعد از گذشت چند مدت بھبود می یابند، و اولين کارشان ھم پس از بھبودی رفتن به

ه از ھمسر یا دوست دخترش جدا شده عSقه مندجذاب که فکر زن قبلی را به کلی از ذھنشان محو کند. اگر احساس می کنيد که به مردی که تاز

را بررسی کنيد تا شاید بعد از بھبودی توانستيد او را مال خودشده اید، اجازه بدھيد او این دوره نقاھت را با زنان دیگری بگذراند و شاما از دور اوضاع 

کنيد.

● مردان پس از اتمام بحران طSق و جدایی

بھبود یافته اند، می خواھد جبران زمانیاین ھمان مردی است که دوره نقاھت جدایی از ھمسر را پشت سر گذاشته است. حال که زخم ھایش 



 و کمی ھم به سرو وضع لباسھایش میکه از دست داده را بکند. یک ماشين اسپرت می خرد، اگر موی سفيدی در سرش ببيند رنگ می کند

رسد. یعنی خود را برای آشنایی ھای جدید و یک زندگی جدید کامSً آماده می کند.

 سال از خودش جوانتر باشند. اگر مرد ميانسالی که٢٠یک مشخصه مھم این آدم ھا این است که فقط با زنانی قرار مSقات می گذارد که حداقل 

) ھر دفعه که او را می بينيد می بينيد٢) آن خانم دخترش نيست!، (١فکر می کنيد به او عSقه دارید را با دختر جوانی دیدید باید بدانيد که: (

) او اصSً توجھی به۴) دوستانش ھم نگرانش ھستند که چطور از خودش یک احمق می سازد. (٣احتماzً با دخترھای جوان مختلف خواھد بود. (

حرف ھای بقيه ندارد.

، حداقل بيست سال به طول می انجامد.اگر ھنوز ھم به چنين مردی عSقه مند ھستيد باید بدانيد که بعضی از این موارد پس از بحران

● مردان تنبل و بيکاره

 به ازدواج ميکشد، ھميشه شما را نااميد میچنين مردی ھيچ وقت قبض ھایش را پرداخت نمی کند، نمی توان به او تکيه کرد و وقتی ھم صحبت

شود.کند. زندگی این مرد آنقدر با بدبختی ھمراه است که نمی تواند آن را با کس دیگری ھم شریک 

ی ایدآل و کامل بسازند. اما اصSً اینطور نيست. ایناکثر اوقات خانم ھا فکر می کنند که می توانند این مردھا را اصSح کنند و از آنھا شوھرھای

در وعده و قول الکی به شما خواھند داد که خسته تانمردھا معموzً به مواد مخدر، الکل، قمار رو می آورند و اگر ھم وارد این مسائل نشوند، آنق

خواھند کرد. یکی از این وعده ھا ھم وعده ازدواج با شما خواھد بود!

● مردان ھميشه مجرد

ی است و ھمه چيز سر جای خودش است. خانهاین مردھا در نگاه اول بسيار معقول و مناسب می رسند. اوضاع زندگيشان معموzً بينقص و عال

ی رویایی است که در سر دارید.ی عالی، اتومبيل عالی، خدمتکار و...فقط شما را کم دارد که بانوی آن خانه شوید. این ھمه 

نيست. قرار گذاشتن با او ممکن است جالب و مفرح بهاما فراموشش کنيد. ممکن است خانه و دارایی ھای او به نظر عالی بياید، اما خودِ او چنين 

استقSل خود را که به این سختی حفظ کرده اند رانظر آید، اما برای ازدواج فقط یک سراب است. چنين مردھایی به ھيچ عنوان حاضر نيستتند که 

چه خوششان نمی آید، ھيچوقت وعده ی ازدواجبه این آسانی از چنگ بدھند. دوست ندارند که کسی روال عادی زندگی آنھا را مختل کند، از ب

تواند این رویه ی سفت و سخت را برھمبخه کسی نمی دھد، باzی چھل سال دارد و ھيچوقت با ھيچ زنی زندگی نکرده است. ھيچ چيز نمی 

کن است. نباید منتظر معجزه بنشينيد.بزند. پس وقتتان را تلف نکنيد، تغيير دادن این مرد بھاین آسانی ھا نيست و تقریباً غيرمم

● با این وقت تلف کننده ھا چه کنيم؟

ید بکنيد؟دوست دارید بدانيد که اگر یکی از این مردان که بودن با آنھا فقط وقت تلف کردن است چه با

ھر نوع خيال و رویا که برای تغيير دادن او در سر دارید را دور بریزید.

کنيد رابطه تان با او را فقط در حد یک آشناییاگر به نظرتان مرد جذابی است، با وجود ھمه ی ویژگی ھای نامناسبی که در باz ذکر شد، سعی 

نگاه دارید و فقط بگذارید در مھمانی ھا ھمراھيتان کند. او را کامSً آزاد بگذارید.

شناسد که دقيقاً مناسب شما باشد. از اوبااینکه خودش از ھمه لحاظ فرد نامناسبی برای شما به حساب می آید، اما ممکن است کسی را ب

 است احساس خوشحالی خواھد کرد.بخواھيد که شما را به دوستانش معرفی کند. مطمئناً خودش ھم از اینکه از این فشار خSص شده

ت محفوظ خواھيد ماند. ھميشه یادتان باشد، این مردھاالبته با گذراندن وقتتان با این وقت تلف کننده ھا، حداقل از خطر ازدواج ھای توام با شکس

شان دھند که دوستتان دارند و عاشقتان ھستندھيچکدام ھيچوقت با شما ازدواج نخواھند کرد. بعضی از آنھا ممکن است آنقدر پست باشند که ن

و شما را وارد گرداب بدبختی کنند.
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خانم ھا از ھدايای شما چه استنباطی ميکنند؟

با اینکه ممکن است مناسبات و تعطيلی ھای مختلف در طول سال لحظات

خوشی برای گذراندن کنار ھمسرتان باشد، اما یک نکته خيلی مھم در اکثر

این تعطيلی ھا را فراموش کرده اید: ھدیه دادن. چه عيد باشد، چه نوروز،

چه ولنتاین، روز زن و روز مادر، سالگرد ازدواجتان یا یک جشن تولد معمولی،

ترین نزدیک  توجه ھمسرتان،  مورد  دقت  به  دادن  در ھدیه  شما  مھارت 

دوستش، مادرش و و و خواھد بود.

zزم به ذکر نيست که ھدیه دادن اھميت بسيار زیادی دارد، پس صرفنظر از

ھدیه ای که ميخرید، به نکات دیگری ھم باید توجه کنيد. با اینکه ممکن

است خيلی پول خرج کرده باشيد تا در اولين روز قرارتان با خانمی، با ھدیه

تان احساس خوبی در او ایجاد کنيد، اما اگر ھدیه را خيلی ساده با روزنامه

تان از عھده اش برنمی آیيد، بھتر است کمیکادوپيچ کنيد،حتی بھترین ھدیه ھا ھم بی ارزش جلوه خواھد کرد. پس اگر فکر می کنيد که خود

ھيد بيشتر به محتوای ھدیه تان توجه کنيم. میبيشتر خرج کنيد و از یک متخصص کادو کردن بخواھيد که ھدیه تان را کادو کند. حاz اجازه بد

خواھيم به شما بگویيم که خانمتان درمورد ھدیه ای که به او می دھيد چه فکری خواھد کرد.

● طS و جواھرات

 ھای خيلی جدی نگه داشته می شود. تصور خانمتان ازاز آنجا که طS و جواھر گران است و خيلی راحت می توان با آنھا پز داد، معموzً برای رابطه

او نشان داده اید. خانم ھا خوب می دانند که مردھاچنين ھدیه ای این خواھد بود که رابطه تان کامSً جدی است و شما با اینکار تعھدتان را به 

 که دوستشان دارید. اما اگر در دادن چنين ھدیه ایمعموzً برای یک رابطه الکی اینقدر پول خرج نمی کنند و چنين ھدیه ای به آنھا نشان می دھد

) چون٢) خانمی را که از احساسش به شما مطمئن نيست را می ترساند. ١به خانمی عجله کنيد دو واکنش را در او به ھمراه خواھد داشت: 

ھد بود.ممکن است احساس کند که می خواھيد با چنين ھدیه ای احساسش را بخرید، برایش آزاردھنده خوا

● عطر

ان عطرشان انتخاب می کنند بسيار خاص وعطر در ھدایای شخصی حد نھایی است، حتی بيشتر از طS و جواھرات. رایحه ای که خانم ھا بعنو

 با سليقه اش جور باشد. پس چون ممکنشخصی است. این یعنی شما باید خانمی را خيلی خوب بشناسيد تا بتوانيد عطری برایش بخرید که

است تا می توانيد از خریدن چنين ھدیه ای خودداریاست برسد که در دقيقه آخر برایش ھدیه خریده اید و وقت آنچنانی برایش نگذاشته اید، بھتر 

کنيد مگر اینکه بدانيد دقيقاً چه عطری دوست دارد.

● وسایل الکترونيکی

یک ابزار یا وسيله الکترونيکی برای او بخرید. اینزندگی کردن در دنيای مدرن امروزی که تکنولوژی نقش بسيار مھمی در آن دارد، عجيب نيست که 

 شما فکر می کنيد لياقت این را باشد چه یک نوت بوک، به ھر حال بسيار گرانقيمت خواھد بود و باعث می شود او تصور کند کهiPodھدیه چه یک 

می توانيد به او ثابت کنيد که با توجه به شيوه زندگی ودارد که با این تکنولوژی ھا زندگيش کمی راحت تر شود. به خاطر تنوع زیاد اینگونه وسایل، 

ه اید که واقعاً به آن نياز داشته است.عSیق او، چقدر وقت گذاشته اید و برایش ارزش قائل بوده اید و آن چيزی را برایش ھدیه گرفت

● سفر

تان می دھيد. این اختصاص دادن وقت می تواند به ھراختصاص دادن وقتتان به او می توانيد یکی از ساده ترین و بھترین ھدایایی باشد که به خانم

ربه ای بسيار لذت بخش برای او خواھد بود.طریقی صورت گيرد، از یک مسافرت گرفته تا یک اردو یا پيکنيک یک روزه و مطمئن باشيد که تج

ار او برای شما اھميت زیادی دارد . برای رابطه تانعSوه بر این، خيلی از خانم ھا چنين ھدیه ای را نشانه این می دانند که وقت گذراندن در کن

ھد با یک ھدیه مادی، او را از سر خود باز کنيد،ارزش قائليد. این ھدیه برای کسی که فکر می کنيد ھمانی است که می خواھيد و دلتان نمی خوا

وب از قبل برنامه ریزی کنيد تا ھيچ مشکلی برایبسيار عالی است. تنھا مسئله این است که نباید اجازه بدھيد او بویی از ماجرا ببرد، اما خ



ھيچکدامتان پيش نياید.

● لوازم خانگی

 می رساند که ذره ای از عشق در وجود شمابه استثنای درخواست ھای ویژه، خریدن لوازم خانگی به عنوان ھدیه، این پيام را به ھمسرتان

م دھد. بااینکه یک جاروبرقی جدید می تواند خيلی براینيست یا اینکه به او فقط به عنوان یک خدمتکار نگاه می کنيد که باید کارھای خانه را انجا

ص بودن کند.او مفيد باشد، اما عمSً آتش عشق را در وجود او روشن نمی کند و باعث نمی شود که احساس خا

سراغ لوازم خانگی ھایی بروید که کمی تجمSتی تراگر تصميم گرفته اید که ھدیه تان مسخره و بيھوده نباشد و برایش کاربردی باشد، بھتر است 

ب بدی نيست و به او نشان می دھد که میباشند. مثSً یک دست ملحفه نخی مصری با طرح بسيار زیبا یا یک دستگاه قھوه ساز مدرن انتخا

خواھيد سطح فعاليت ھای روزمره او را باzتر ببرید.

● وقتی از خودش بپرسيد

اما ممکن است این احساس را در او ایجاد کند که شمابا اینکه با اینکار می توانيد دقيقاً ھمان چيزی را برایش ھدیه بگيرید که خودش ميخواھد، 

ی است و دوست دارد ھميشه چيزی را که خودشزحمت فکر کردن اینکه او چه می خواھد را به خودتان نمی دھيد. اما اگر خانمتان خيلی وسواس

ا انتخاب خودتان برایش بخرید.انتخاب کرده بخرد، سعی کنيد باتوجه به وضعيت جيبتان در کنار آن ھدیه، یک ھدیه کوچک ھم ب

● خوردنی/نوشيدنی

یتان است، اما اصSً برای ھمسرتان مناسببا اینکه یک جعبه شکSت و یک جعبه نوشيدنی اعS ھدیه خيلی خوبی برای ھمسایه، ھمکار یا عمو

اه و بيگاه یا شکSت یا ھر چيز دیگری که دوست داردنيستند. اگر با خانمی رابطه دارید که خيلی از اینجور خوردنی ھا لذت می برد، می توانيد گ

، در نظر او خيلی پيش پا افتاده و ارزان خواھد آمد.غافلگيرش کنيد. درغيراینصورت اگر بخواھيد برای یک ھدیه مھم چنين چيزھایی را برایش بخرید

ان ھدیه اصلی به او بدھيد جلوه خوبی ندارد.البته منظور ما این نيست که خرید یک جعبه شکSت بد است، نه اما اگر بخواھيد شکSت را بعنو

● خط آخر

نھا که در یک رابطه ھستند. حتی خانمھدیه دادن—و گرفتن—می تواند برای ھر کسی یک موقعيت خيلی استرس آور باشد، مخصوصاً برای آ

که برای رابطه تان قائليد و مقدار عSقه تان به آنھاھایی که اصSً مادی گرا نيستند ھم ھدیه ای که به آنھا می دھيد را نشاندھنده مقدار ارزشی 

می دانند.

ا اگر کمی دقت کنيد می بينيد که ھمه خانم ھابااینکه ممکن است تصميم گرفتن درمورد اینکه چه ھدیه ای برای او بخرید کار سختی باشد، ام

ند. این شما ھستيد که باید به حرکات و حرفخودشان به اندازه کافی به شما نخ می دھند که چه چيزی zزم دارند یا دوست دارند داشته باش

ود.ھایشان دقت و توجه داشته باشيد تا ھدیه دادن برایتان به تجربه ای بسيار لذت بخش تبدیل ش
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خانمھا از ھمسر خود چه می خواھند؟

خانم ھا کسی را می خواھند که روحشان با او سازگاری داشته باشد و

دنبال حمایت به  خانم ھا  باشند.  داشته  او  با  نزدیکی  احساس  عميقاً 

عاطفی و صميمت احساسی ھستند. کليه این موارد به آن معناست که



آنھا ھمسری را ميخواھند که در مورد احساساتش با آنھا صحبت کند و برای

ارتباط احساسی و عاطفی ارزش قائل باشد.

باید چه کاری خوب شوھری که به این نکته مھم بی اعتنایی می کند، 

انجام دھد؟ اولين گام این است که باید به اھميت پيوند ھای عاطفی پی

ببرد، و در مرحله بعدی دست به عمل بزند. مراحل زیر بيشتر در جلسات

يق عاطفی کمک ميکنند.مشاوره ی خانوادگی مورد بحث و بررسی قرار می گيرند و به شما برای شروع این پيوند ھای عم

) برای صحبت در مورد وقایع روزانه، زمان مشخصی را در نظر بگيرید١

تنگ نگه دارید. در دقيقه زمان نياز داشته باشيد تا بتوانيد پيوندھای عاطفی خود را با ھمسرتان ھمچنان تنگا١۵ تا ١٠گاھی اوقات شاید تنھا به 

باشيد.برخی اوقات دیگر شاید چيزھای بيشتری برای بيان کردن و در ميان گذاشتن با ھمسرتان داشته 

رید تا پيوند ھای عميق عاطفی با ھمسرتان ایجاد کنيد.به ھر حال در طول این مدت زمان، چه کوتاه باشد و چه بلند، باید تمام تSش خود را بکار گي

استان را به او بدھيد. باید بتوانيد احساساتی رازمانيکه خانمتان در حال صحبت کردن با شماست باید با دقت به حرف ھایش گوش داده و تمام حو

ئن نيستيد، می توانيد با سوال کردن در ھمان موردکه فرای لغات و کلمات به شما انتقال می دھد را دریافت کنيد. اگر در مورد مسئله خاصی مطم

موارد ابھام را رفع کرده و مسئله را برای خود روشن نمایيد.

را خاموش کنيد، و اگر ضبط روشن است نيز آن را خاموش یابرای اینکه بتوانيد تمام توجه و تمرکز خود را به خانمتان بدھيد، باید رادیو و تلویزیون 

صحبت ھایتان ایجاد نشود. به او بگویيد که این مدتصامت کنيد. تلفن را از پریز بکشيد و سعی کنيد که در طول آن زمان ھيچ گونه وقفه ای ميان 

سيار باzیی برخوردار می باشد و برای این زمان ارزشزمانی را که در کنار او می گذرانيد و در طول آن با ھم گفتگو می کنيد، برایتان از ارزش ب

بسيار زیادی قائل ھستيد.

تان در ميان بگذارید) راحت طلبی را کنار گذاشته و با تSش کليه احساسات، مشکSت و نکات قابل مSحظه را با ھمسر٢

ن کنند، بسياری از مشکSت و وقایع مھم زندگیمن برخی از مردھا را می شناسم که برای اینکه دوست ندارند خانم ھای خود را ناراحت و نگرا

ین موضوع شود، چقدر احساس ناراحتی و تنھایی به اوخود را با آنھا در ميان نمی گذارند. آنھا نمی دانند وقتی که خانم از طریق دیگری متوجه ا

دست خواھد داد.

د این است که شوھرش به او ھيچ گونهاگر خانمی متوجه شود که ھمسرش به او اعتماد نمی کند، اولين فکری که در ذھنش ایجاد می شو

ی زندگی اش را در خانه مطرح نکند، و مشکSتش را"نيازی" ندارد. زمانی که یک آقا احساساتش را با ھمسرش در ميان نگذارد، چالش ھا و رنج ھا

 پذیرش دست می دھد.با او در ميان نگذارد، به خانم صدمه ھای عاطفی بسيار زیادی وارد ساخته و به خانم حس عدم

 عصبانيت خود را بر سر ھمسرتان خالی کنيد، باو اگر به دليل مشکSت و ناراحتی ھایی که در مسائل شغلی خود دارید، عصبانی و ناراحت شده و

این کار زمنيه بوجود آمدن مشکSت بسيار بزرگتری را در آینده برای خود فراھم خواھيد آورد.

ليل بوجود آمدن یک چنين احساسی چه چيزی است.اگر ناراحت و یا عصبانی می شوید، باید به خانمتان بگویيد که دقيقاً چه احساسی دارید و د

بگردید که ھر دوی شما از آن راضی باشد.در مورد شرایطی که در آن قرار گرفته اید با ھمسر خود صحبت کنيد و به دنبال راه حل ھایی 

گھانی بر طبق عادت به شدت خودداری کنيد.) زمانيکه ھمسرتان باتSش زیاد تصميمی را اتخاذ می کند، از بيان راه حل ھای نسنجيده و نا٣

يز مفيد بوده و به آنھا کمک کنند. به ھمين دليلاکثر آقایون گرایش دارند تا مشکSت را حل کنند و ھمچنين بدشان نمی آید که برای ھمسرشان ن

حلی را در ذھن خود پرورش داده و آنرا در اختيارکامSً طبيعی است که وقتی خانم مشکلش را با ھمسر خود در ميان می گذارد، آقا به سرعت راه 

ھمسرش قرار دھد.

ھا اینطور کار می کند که باید فوراً راه حلی رایک چنين واکنشی بر خSف تصور آقا، خانم را به شدت ناراحت می کند. سيستم اتوماتيک ذھن مرد

ابتدا باید در مورد شرایط مشکل زا صحبت کرده وبرای مشکSت پيدا کرده، مشکل را از ميان برداشته و به سراغ کارھای بعدی بروند؛ اما خانم 

ً به دنبال پيدا کردن راه حل نيست و نمی خواھدموقعيت خود را به خوبی تحليل و بررسی نماید. خانم وقتی مشکل خود را مطرح می کند، الزاما

ایی می خواھد تا با او دردل کند.کسی به او دیکته کند که چه کاری را باید انجام دھد، در چنين مواقعی او تنھا فقط گوش شنو

 به خوبی درک خواھند کرد که برای حلزمانی که آقایون به طور جدی متوجه یک چنين اختSفی ميان دو جنس مونث و مذکر بشوند، آنوقت

 گوش داده و او را در حين صحبت ازمشکSت ھمسر نيازی نيست که خودشان را تحت فشار قرار دھند. آقا فقط باید به حرف ھای ھمسرش



مشکSتش، حمایت کند.

يد با یک مشاور در زمنيه ارتقای مھارت ھای)اگر شما دائماً در بيان احساسات و کنترل احساسات منفی خود با مشکل مواجه ھستيد، سعی کن۴

احساسی خود مشورت کنيد.

شرکت کنيد تا به نتيجه ی مطلوب دستشاید zزم باشد که چند جلسه به طور فردی و چند جلسه به ھمراه ھمسرتان در کSس ھای مشاوره 

پيدا کنيد.

رار گرفتيد که نوعی حس جدید و خاص به شماھمچنين می توانيد احساسات خود را در یک دفترچه یادداشت کنيد و زمانيکه در موقعيت خاصی ق

یتاً ھم اگر نميتوانيد احساسات خود را به صورتدست داد، آنوقت ميتوانيد حس خود را به خوبی درک کرده و آنرا بر روی کاغذ بياورید. و نھا

نامه به ھمسر خود بدھيد.شفاھی با ھمسر خود در ميان بگذارید، ميتوانيد آنھا را بر روی کاغذ بنوسيد و به صورت یک 

نيد و دقيقاً ھمان چيزی را که مد نظرتان است به بھتریندر ھنگام نوشتن به اندازه کافی فرصت دارید تا به چيزھایی که در ذھنتان وجود دارد، فکر ک

شيوه و با به کارگيری بھترین کلمات به ھمسرتان بگویيد.

یک جھت جدید بر می دارید) به یاد داشته باشيد که بيشترین ميزان تغيير زمانی روی می دھد که شما چند گام کوچک در ۵

اشيد که می توانيد موفق شده و کيفيت زندگیشما یک شبه نمی توانيد تمام خصوصيات اخSقی خود را تغيير دھيد، اما اگر تSش کنيد مطمئن ب

اھد داشت. بيشتر خانم ھا ھم انتظار ندارند کهمشترکتان را ارتقا بخشيد، چراکه روند رفتاری شما تاثير بسزایی بر روی زندگی مشترکتان خو

ند. فقط وقتی ببينند که از نظر احساسی بھترھمسرانشان یک شبه به طور کامل تغيير کرده و یک تفاوت ریشه ای را در خصوصيات خود بروز دھ

می توانيد پاسخگوی خواسته ھایشان باشيد، برایشان کفایت ميکند.

نم ھا ھمين که بدانند ھمسرانشان به اندازه کافیمعموzً کمتر اتفاق می افتد که مردی برای نجات زندگی مشترک خود از نابودی گام بردارد؛ خا

ا ھمچنان پابرجا نگه دارند. آنھا می خواھند کهبه آنھا اھميت می دھند، برایشان کافی است و در تمام موارد سعی می کنند زندگی مشترکشان ر

ند اعمالی را از ھمسران خود ببيند که به ھمراه خودشوھرانشان برای آنھا ارزش قائل بوده و از نظر احساسی آنھا را حمایت کنند. آنھا دوست دار

زدیک زندگی، و انگيزه برای پيوند عاطفی روزانهاین امور را در بر داشته باشد: توجه حقيقی به احساسات آنھا، حس تقسيم جزئی ترین وقایع ن

برای حفظ ارتباط احساسی.

منبع : سایت مردمان

http://vista.ir/?view=article&id=94107

خانم ھا بخوانند

یک زن باید بداند که وقتی شوھرش در حال انجام کاری است و حواس او

جمع آن کار است به طوری که روی آن تمرکز دارد ، نباید مزاحمش شود . اگر

کاری فوری با او دارد باید به نحوی توجه شوھرش را به خود معطوف کند که

توجه و  قطع  را  او  کار  گونه ای  به  می تواند  مثال  برای  نشود  ناراحت  او 

شوھرش را جلب کند تا تمرکز او برای کارواجب به ھم نخورد . شما به جای

این که یک مرتبه شروع به صحبت کردن با شوھرتان کنيد می توانيد این طور

شروع کنيد : می دانم مشغول ھستی ، اما یک دقيقه با شما کار دارم ، آیا



وقت داری ؟

این نوع پرسيدن ھم به شوھر شما موقعيت انتخاب می دھد ، ھم به او

فرصت می دھد که توجھش را کامSً به طرف شما معطوف کند . حتماً متوجه

شده اید که اغلب مردھا با مشکSت و مسایل کاری خود وارد خانه می شوند

و فکرشان ھنوز متوجه محل کارشان است . شما ممکن است دچار سوء

تفاھم شوید و از این که او به کارش بيشتر اھميت می دھد ناراحت شوید

با ھمسرتان صحبت کنيد و سوء تفاھم ھا را اما سعی کنيد در این زمينه 

برطرف کنيد .

که یک مشکل که اگر در درونتان می باشد حلھميشه یک طرفه به مسایل و مشکSت نگاه نکنيد بھتر است از خودتان شروع کنيد چرا که زمانی 

لزم این است که او را ھمان طور که ھستشود راحت تر می شود به مشکل دیگری رسيدگی کرد ، بدانيد که یک رابطه سالم با شوھرتان مست

 کرد .دوست داشته باشيد . نه این که او را دوست بدارید به اميد شخصيتی که در آینده پيدا خواھد

منبع : سایت زنان آموزش و پرورش استان اصفھان
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چرا شوھرتان با شما کم سخن می گويد؟!»«خانم ھا بخوانند؛

به این موضوع فکر کرده اید که چرا برخی از رفتار مردان تا به حال  شاید 

منطقی و قابل توجيه نيست! اینکه آنان خود را تافته جدا بافته می دانند.

ولی ھمين مردان در برقراری ارتباط با ھم جنس ھای خود بسيار پر حرف و

معقول به نظر می رسند. حال چرا و چگونه این قبيل مردھا در رفتارھا و

برخوردھایشان با ھمسران خود، اندکی تأمل یا بی توجھی نشان می دھند،

به یک تأمل دارد. البته نمی خواھيم ھمه را  بسی جای تفکر، اندیشه و 

چشم بنگریم و این یک قانون کلی نيست! نه نمی خواھيم از اصل «تعميم»

که در روانشناسی تعریف شده است، استفاده کنيم.

ولی با اندکی بينش و آگاھی، به این واقعيت دست می یابيم که برخی از

مردان آن چنان تمایلی ندارند که با ھمسران شان سخن بگویند یا به عبارت

بھتر آنان با ھمسران خویش، کمتر سخن می گویند!

می تواند باشد، خود مقوله ای است که نياز به بررسیحال چرا این رویکرد شکل می گيرد و اینکه دیدگاه و نگرش مردان در قبال این برخوردشان چه 

دقيق روانشناسانه و علمی  دارد.

بل توجھی دست پيدا کنيم و البته این ميسر نخواھد بود،شاید با مطالعه و بازبينی در رفتار مردھا، بيشتر بتوانيم در عملکردشان به نکات مھم و قا

مگر با اندکی صبر، حوصله، شکيبایی و نيز مھم تر ازھمه گذشت زمان!

پس شما نيز با ما ھمراه باشيد تا بتوانيم در این باره با شما به نکاتی اشاره کنيم!



ان تعریف و نقل قول کنم.در ادامه می خواھم از زبان مردی که برای مشاوره نزد من آمده بود، چند جمله ای را برای ت

مرد گفت: «پدرم وقتی که من حرف می زنم به من می گوید: حرف زدن کار ارزشمندی نيست!»

«یادت باشد که سکوت کردن مانند طS با ارزش است!»

این حرف پدرم در گوشم ھميشه بوده و نمی دانم آیا این روش او درست است یا خير؟!

حال می خواھم به یک اصل کلی اشاره کنم و آن اینکه:

ند.به طور کلی، برای یک مرد طبيعی است که خيلی بی روح، ساکت و خشک، باشد و این گونه تصور ک

 رفتار کرده اند، فرا گرفته است!خانم ھا به یاد داشته باشيد، که مرد این حالت را از دوران کودکی و بر حسب آنچه که با او

 اش حکمفرما بوده است!حتما چنين مردی، پدرش فردی سخت گير، منزوی، کم حرف و در یک کSم رویه پدر ساzری در زندگی

اط با ھمسر را به خوبی نمی تواند ارزیابی نماید.برایپس چنين مردی، مفھوم و معنای حرف ھای روزانه اجتماعی در روابط بين آدم ھا، به ویژه ارتب

خته شده، راز و حرف دلش را با ھمسرش مطرحتوضيح بيشتر باید عنوان کرد، زمانی وجود دارد که مرد ممکن است بر خSف آنچه که به او آمو

شتر اوقات واکنش ھا و بازتاب ھای منفی ھمسرش، او راسازد و با گونه ای احساسی  ـ  عاطفی در رویه زندگی اش با او برخورد و رفتار کند، ولی بي

باز به ھمان ساختار قبلی اش باز می گرداند. شاید بپرسيد چرا؟!

که شما (خانم) را به عنوان راز دار زندگی اشبدین دليل که او احساس می کند تمام سعی، تSش و کوشش ھایی را که به کار گرفته بود تا این

حبت ھایش را با شما که ھمسرش ھستيد، به مروربداند، ھمگی بی حاصل مانده و تمام حرف ھای او نا بجا از آب در آمده است و بدین سان او ص

حضور جمع ندارد! «آیا به نظر شما این ساختار درزمان محدود و اندک می کند تا اینکه به جایی می رسد که دیگر حرفی برای گفتن با شما و در 

قالب شخصيتی شما و ھمسرتان می گنجد؟!»

یا برای برخی رفتارھا که ھمسرشان برای آنچه که منجر به شوخی و خنده می شود   را شاد کنند، دچار نوعی تردید و شکمردان، بيشتر 

د با خود به ھمراه داشته باشد؟!می شوند، چون نمی دانند که عاقبت این گونه برخوردھایشان چيست و چه پيامدھایی را می توان

 ھرگز از بيان این گونه رفتار شوخی و مزاح گونه آنان،پس بسياری از مردان به این نتيجه می رسند که، اگر ھمسرانشان واقعا آنھا را می شناختنتد،

بگذارند و مطرح کنند. اما به جای آن ترجيح می دھندناراحت و رنجيده خاطر نمی شدند و می تواستند آن را به راحتی با شریک زندگی شان در ميان 

تی شاید شما این را شنيده باشيد که مردان در ميانکه دھان خود را بسته نگاه دارند، حرف دلشان را نگویند و چيزی بين آنان رد و بدل نشود! ح

سعی و تSش می کنند، تا عمق و واقعيت احساساتخودشان بسيار این جمله را گوشزد کرده اند: «به ھمسرت این جمله را نگو». بنابراین مردان 

 که: چرا مردھا در ھنگام بيان احساسات خود،خود را با ھمسرشان در ميان نگذارند.حال این پرسش شاید در ذھن شما ( خانم ھا )، مطرح شود

احساس خطر و شک می کنند؟

چرا بعضی از مردھا مطرح کردن احساسات و عواطف خود را کاری سخت و خطرناک تصور می کنند؟!

دریافت می نمایند در این صورت است کهزمانی که مردھا می خواھند احساسات خود را مطرح کنند، ولی پاسخ منفی از جانب ھمسران خود 

احساس می کنند باید ساکت، آرام و بی صدا بمانند!!

ند از لحاظ روحی ـ روانی به آنان کمک کند تا شاید باپس بنابراین اجازه دادن به مردان برای بيان حرف ھا و ناگفته ھای درونی شان بسيار می توا

ید به آنھا کمک کنيد. یقين بدانيد، زمانی که شماشرایط جدید، خود را اندکی سازگار سازند. بی شک شما (خانم ھا) در این امر خطير و مھم، با

ائل می شوید، مردان (شوھران شما)، نيز بهاحساسات و عواطف درونی آنان را خيلی خوب لمس می کنيد و برای شخصيت آنان احترام و ارزش ق

ر ذھن، فکر و تصورات شان می گذرد، برای شما کهراحتی می توانند به آن اعتماد به نفس و عزت نفس zزم و کافی دست یابند و ھر آنچه را که د

شترک ایده آل باشد، فراموش نکنيد.حالھمسرشان ھستيد، بازگو کنند. پس اندکی تSش، صبر، حوصله و گذشت می تواند ضامن، یک رابطه م

ن می گویيم و آن اینکه: «چرا شوھر شماپس از اینکه به پرسش ھای مطرح شده شما پاسخ دادیم، درباره مقوله و پرسش دیگری با شما سخ

می ترسد که رازھای درونی خود را با شما مطرح کند»؟!

چرا مردھا از بازگو کردن رازھای دل خویش برای ھمسران شان ھراس دارند؟!

قول ترین راه حل ممکن برای یک مرد این است دردر پاسخ به این پرسش در ادامه بحث قبلی باید بگویيم که اساسا راحت ترین، آسان ترین و مع

 با او داشته باشد.صورتی با ھمسر خود، راز دلش را بيان نماید که احساساتش را می پذیرد و می داند چه رفتاری

 به او توجه کند، بيشتر از گذشته به او فکرو کSم آخر اینکه:زنی که واقعا به جلب توجه و عشق شوھرش ارزش و اھميت می دھد، باید بيشتر



باعث رنجش خاطر آن مرد شود.کند، به او مجال اندیشيدن و سخن گفتن بدھد، در بين صحبت ھایش از خود چيزی مطرح نکند که 

تان در تمام مسائل و رویدادھای زندگی مشترک، نظرپس خانم ھا، برای این گونه رفتارھا و بھتر شدن رابطه تان با ھمسر خود، باید درباره ھمسر

معنای واقعی اش بدانيد.مناسب و خوبی داشته باشيد و ھمواره و در تمام مراحل زندگی خود را شریک زندگی، آن ھم به 
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خانمھا واقعاً از ھمسران خود چه ميخواھند؟

از زندگی آنھا خطور می کند که ھمسرشان  به ذھن  این سوال زمانی 

مشترک احساس نارضایتی و ناراحتی کرده و تمایل به جدایی و طSق از

خود نشان می دھد. من در جلسات مشاوره خانواده ای که داشتم تا کنون

بارھا و بارھا به این مسئله برخرود کرده ام.

در نگاه اول شاید درک این مطلب که شرکای زندگی از ھم چه می خواھند

و چه انتظاراتی دارند، قدری دشوار باشد. البته در این ميان وظيفه آقایون

قدری سخت تر ميباشد، چرا که معموzً ھر چند وقت یکبار نيازھای خانم ھا

تغيير کرده و انتظارات جدیدی از ھمسر خود پيدا می کنند…..

در قدیم برای یک آقا فقط کافی بود که به خوبی نيازھای اقتصادی خانواده را

اً فکر خوش گذرانی، ھدر دادن درآمد، بدرفتاری با ھمسرمرتفع کند، کار ثابت داشته باشد و از عھده خرج و مخارج زندگی بر بياید. اگر یک مرد مرتب

نبود می شد اسم یک مرد “خوب” را بر روی گذاشت.

در نظر گرفتن مطلب “جفت روحی”، عبارتی که حاکی ازاما در حال حاضر شرایط فرق کرده و این موارد در نظر بسياری از خانم ھا کافی نيستند. با 

ی می گردند که با آنھا در یک طول موج قراریک ارتباط قوی عاطفی و قلبی است، کار قدری سخت تر شده و خانم ھا معموzً به دنبال مردھای

گرفته باشند.

صيات ھر فرد به باzترین ميزان خود برسد.کسانی که از نظر روحی با ھم یکسان باشند، سبب تکامل ھم شده و باعث ميشوند که بھترین خصو

 عشق، دوستی و ھمدلی نيز در رابطه آنھا وجودرابطه ميان آنھا به طور باورنکردنی رضایت بخش بوده، صميميت به اوج خود می رسد و در کنار

دارد.

دو نفر خوشحال ھستند که توانسته اند یکدیگر را پيداارتباط ميان این افراد به واسطه پيوند عاطفی قوی که ميانشان وجود دارد، حفظ ميشود. این 

ر را از احساسات و عواطف شخصی شان باخبر میکنند. آنھا به راحتی می توانند احساسات خود را با یکدیگر در ميان بگذارند و ھميشه یکدیگ

ستند.کنند. از نگرانی ھا، ترس ھا، شادی ھا، و نھایتاً اميد ھا و آرزوھای یکدیگر نيز با خبر ھ

شش روحی شدید نيز نسبت به یکدیگر در وجودشانآنھا معموzً خودشان بر این باورند که عSوه بر پيوند عاطفی که ميانشان وجود دارد، نوعی ک

یافت می شود.

 شدید نسبت به یکدیگر دارند. ھر دو نفر از اعماقالبته بسياری از زوج ھا ھستند که در ابتدای ازدواج و در ھمان دوره ھای اوليه، حس نزدیکی

کدیگر می کنند.وجودشان به رابطه ميرسند و تمام انرژی و نيروی خود را صرف بھبود بخشيدن ارتباط خود با ی



ردار کنند تا بيشتر صحبت کنند، تا به اینحتی برخی از آقایونی که کم حرف و ساکت ھستند، طی این دوران تSش می کنند که خودشان را وا

وسيله بتوانند ارتباط بيشتری را با طرف مقابل داشته باشند.

ل کامSً قابل درک، مانند وظایف نگھداری از کودکان،اما به مرور زمان این امکان وجود دارد که کيفيت رابطه تغيير کند. گاھی اوقات حتی به دzی

وجود ندارد.برخی از خانم ھا ممکن است احساس کنند که دیگر ھيچ گونه رابطه ای ميان آنھا و ھمسرانشان 

خود حفظ کنند. آنھا در ابراز احساس کردن راحتبرخی از آقایون متوجه نيستند که باید صميميت احساسی را در تمام عرصه ھای زندگی با خانم 

اورند و در نتيجه قادر به برقراری ارتباط مناسب با ھمسرنيستند. حتی این امکان ھم وجود دارد که اصSً نتوانند افکار و احساسات خود را به زبان بي

خود نيز نخواھند بود.

ساساتش را با ھمسرش در ميان بگذارد! من بهشوھر یکی از دوستانم می گفت که ترجيح می دھد در چشم ھایش ميخ بکوبد تا اینکه بياید و اح

م که درصد بسيار زیادی از آقایون دیگر ھم ممکنعنوان یک مشاوره خانواده که سال ھا تجربه مشاوره در زمينه امور خانوادگی را دارم، مطمئن

است یک چنين تصوری داشه باشند. تعداد زیادی از آقایون احساسی مشابه آنچه ذکر شد، دارند.

گاه گریه نمی کند، احساساتش را ابراز نمیطبق تفکر سنتی، یک ازدواج واقعی نيازمند وجود یک مرد واقعی است؛ و یک مرد واقعی ھم ھيچ 

کند، و به ھيچ وجه در مورد احساساتش حرفی به ميان نمی آورد.

، و خودش کليه مشکSتش را بدون اینکه ھيچیک چنين مردی، از قدرت بسيار باzیی برخوردار می باشد، ھميشه بر روی احساساتش کنترل دارد

 است، ھمسرش احساس می کند که فاصله زیادیگونه کمکی از دیگران بگيرد حل مينماید. در حاليکه او از نظر احساسی بسيار استوار و محکم

با او دارد و نمی توان ھيچ گونه ارتباطی با او برقرار کند.

انتظاری دارد؟” “آیا آنھا از ما انتظار دارند کهخوب در این قسمت ممکن است که برخی از آقایون از خود سوال کنند که “پس ھمسر ما از ما چه 

ی.ھمانطور که دخترھا واکنش نشان می دھند، برخورد کنيم؟” پاسخ این سوال ھم مثبت است ھم منف

ثال برای حمام نوزاد برنامه ریزی کنند، تصميم بگيرندنه، خانم ھا انتظار ندارند که ھمسرانشان طبق جزئی ترین نکات زنانه عمل کنند (به عنوان م

 و به طور دائم احساساتتان را با او در ميان گذاشته وکه چه لباسی بپوشند، و…) اما بله، انتظار ھم دارند که از نظر احساسی آنھا را تامين کرده

رشته عاطفی را استوار نگه دارند.

ت داده، چه کاری باید انجام دھد؟ برای بدست آوردنبنابراین آقایی که این محدوده حياتی، برای ایجاد رضایت در ارتباط خود با ھمسرش را از دس

توصيه ھای ویژه در این زمنيه - که در مشاوره ھای پيشرفته خانواده استفاده ميشود-
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خانمھا، برای ھمسر خود جاذبه داشته باشيد

زندگی و  می شود،  پایدارتر  قدری  با ھمسرتان  شما  رابطه  که  زمانی 

مشترکتان را در کنار یکدیگر شروع می کنيد با مشاھده ی کارھای رمانتيک از

جانب شوھرتان واقعاً ھيجان زده می شوید، آیا اینطور نيست؟

ممکن است ھمسرتان در قبال شما کارھای رمانتيک بسيار زیادی را انجام

دھد؛ به عنوان مثال برایتان گل ھدیه بياورد، یک جعبه شکSت برایتان بخرد و



در یک شام رویایی برایتان شمع روشن کند. ھمه ی این عوامل دست به

دست ھم می دھند تا شما را بيش از پيش دوست داشته باشيد.

خوب درست است؛ اما چه اتفاقی می افتد زمانيکه ھمه این سورپرایزھا بعد

از مدت زمانی نزدیک به یک سال فروکش می کند؟ آقا خسته از سر کار به

ن مطلب می تواند یک پيام ھشدار به شما باشد که بيشخانه باز می گردد و فوراً به خواب ميرود. اصSً متوجه نيست که شما ھم وجود دارید! اما ای

یی که انجام می دھيد، جذابيت خود را بيش ازاز پيش در کار ھای شخصی خودتان غوطه ور نشوید. این زمان موقعی است که شما باید با کارھا

پيش افزایش دھيد.

) قدردان خود باشيد١

عاليت ھای روزانه خود را شروع کنيد، روبروی آینه بروید،صبح وقتی که از خواب بلند می شوید، از اضافه وزن در بدنتان شکایت نکنيد. پيش از اینکه ف

د تا به آرامش و راحتی دست پيدا کنيد.به خودتان نگاھی بيندازید، و بگویيد: "چقدر زیبا و جذابی!" آنقدر این کلمه را تکرار کني

) از او بخواھيد تا برایتان برقصد٢

ه صحنه رقص کنيد، نور را کاھش دھيد و یک آھنگخوب شاید نوبت به آن رسيده باشد که شما او را سورپرایز کنيد. اتاق نشيمن خود را تبدیل ب

رد به خصوص اگر لباس زیبایی بر تن کرده باشيد.مSیم بگذارید. از ھمسرتان بخواھيد تا با شما برقصد، امکان ندارد او درخواست شما را نپذی

) دکوراسيون اتاق خواب را تغيير دھيد٣

 توانيد شمع ھای معطر روشن کنيد و یا از روتختی ھایشما می توانيد با تغييراتی کوچکی در اتاق خواب فضای آن را تغيير دھيد. به عنوان مثال می

قرمز رنگ استفاده کنيد.

) لباس جذاب بپوشيد۴

زم رفتن به محل کارش شود، در مورد رنگ لباس و اینکهیکی از زیباترین لباس ھایی را که دارید انتخاب کنيد و یک دقيقه قبل از اینکه ھمسرتان عا

ایش به سرعت به خانه باز خواھد گشت.در بدنتان چگونه ایستاده، توضيح دھيد. من به شما قول می دھم که او به محض تمام شدن کارھ

) بدن خود را معطر نگه دارید۵

ما باید در تمام مواقع خودتان را تميز و کامSًبوی بدن یکی از پر کشش ترین جاذبه ھا است که می تواند ھمسرتان را به سوی شما جذب کند. ش

د. ميتوانيد از خوشبو کننده ھای تند استفاده کنيد. اینسرحال نگه دارید. فراموش نکنيد به طور مرتب دوش بگيرید و از خوشبو کننده ھا استفاده کني

امر بيش از پيش ھمسرتان را ھيجان زده خواھد کرد.

) او را صميمانه نوازش کنيد و پيام ھای خاص برایش بفرستيد۶

ازش صميمانه که نشات گرفته از احساست باشدباید بپذیریم که آقایان عاشق توجه ھستند. این به آن خاطر است که احساس می کنند که یک نو

دن روی مبل راحتی است، به او نزدیک شوید وبه آن معناست که شما دوستشان می دارید. به ھمين دليل زمانيکه ھمسرتان در حال استراحت کر

برسد.دستتان را در موھایش بکشيد. ھمچنين می توانيد او را ماساژ دھيد تا بيش از پيش به آرامش 

) ھمچنان خود را جذاب نگه دارید٧

د موجب می شوند تا او از شما دور شود. شما باید به خوبیموھایتان را ھميشه مرتب نگه دارید و بوی بد دھانتان را نيز از بين برید؛ چراکه این موار

آرایش ھستيد، بد نيست که ھراز چند گاھی با یک آرایشاز بدن خود مراقبت کنيد و ظاھر خود را در تمام موارد آراسته نگه دارید. اگر ھميشه بدون 

مSیم اما در عين حال جذاب او را غافلگير کنيد.

) او را به خيال و رویا ببرید٨

يد تا رویاھای شما را تبدیل به واقعيت کند. اگر او با درخواستھيچ چيز بدی در مورد اوھام و رویا وجود ندارد. ميتوانيد خيال پردازی کنيد و از او بخواھ

شما موافق است، پس دیگر منتظر چه ھستيد؟

▪ تناسب اندام سبب افزایش جاذبه است

 نيست که باید ماھيچه ھای بزرگی در بدن خوداین یک حقيقت است که یک بدن متناسب و سالم، جاذبه بسيار باzیی دارد. البته منظور ما این

تماد به نفستان افزایش پيدا کرده، بدنتان راستپرورش دھيد و خودتان را تبدیل به یک بدنساز کنيد. زمانی که تناسب اندام داشته باشيد، اع

ی روید و مردم ھم متوجه این جذابيت و زیبایی شمامی ایستد و زیباتر راه ميروید. زمانی که احساس کنيد قوی، سالم و جذاب ھستيد، بھتر راه م



خواھند شد.

ری حرکات بدنسازی و نرمش ھای ایروبيک را بگنجانيد.اگر می خواھيد که از اندامی جذاب و متناسب برخوردار شوید، باید در برنامه روزانه خود قد

دن است و ھمه افراد باید غذا بخورند؛ اما ھدفھمچنين باید نگرش خود را نسبت به غذاھایی که می خورید نيز تغيير دھيد. غذا مانند سوخت ب

ا بخورند.اصلی این است که افراد یاد بگيرند چگونه می توانند بدون حذف وعده ھای غذایی به درستی غذ

 دقيقھفعاليت ھای ایروبيک و ھوازی را انجام دھند. در کنار حرکات ایروبيک٣٠ مرتبه و ھر بار به مدت ۵به طور معمول خوب است که افراد ھفته ای 

 دقيقه نيز از نرمش ھای قدرتی بھره بگيرید و استقامت بدن خود را افزایش دھيد.٢٠بد نيست به مدت 

ه بدن خود را در حالت تعادل نگه دارید. اگر از شکSت وبه ھر حال اگر در برنامه زندگی خود آداب صحيح غذا خوردن را یاد بگيرید، می توانيد ھموار

دن آنھا را در خود احساس نخواھيد کرد. گھگاهسيب زمنی سرخ کرده پرھيز کنيد، بدن شما به این شيوه زندگی عادت کرده و دیگر نياز به خور

 رژیم غذایی خود می توانيد ميان وعده ھای شيرین را حذفمی توانيد تغييرات کوچکی را نيز در رژیم غذایی خود ایجاد نمایيد. با اضافه کردن ميوه به

 دھيد. باید حد معينی را برای ھر وعده غذایی در نظرکنيد. بعد سبزیجات را نيز به آن اضافه کنيد و ميزان وعده ھای غذایی را تا حد امکان کاھش

ھيم یک وعده معمولی چه ميزانی است.بگيرید. ممکن است به خوردن عادت کرده باشيم و به ھمين دليل ممکن است که نتوانيم تشخيص د

ز نظر فيزیکی به تناسب برسيد، باید چربی ھایبه خاطر داشته باشيد که یک بدن متناسب و سالم، خيلی جذاب تر است و برای اینکه بتوانيد ا

 ھوازی (ایروبيک) انجام داده و از رژیم غذایی سالمیبدن خود را از بين برده، جریان خون را در بدن خود به گردش بيندازید و حرکات استقامتی، و

استفاده کنيد.

منبع : سایت سيمرغ
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خانم ھا؛ شوق و ذوق را به زندگی تان بياوريد

افزایش شوق و اشتياق برای  قاعده طSیی اول: روش ھای شش گانه   ●

شوھر:

بار به  فوق العاده خوبی  نتایج  قواعد طSیی  که  دارم  اعتقاد  من شخصا 

می آورد چرا که در بسياری از موارد شاھد نتایج رضایت بخش و قابل قبولی

بوده ایم. به دختران و زنان جوان که تازه ازدواج کرده اند، توصيه می شود که

این اصول، در افزایش عشق، عSقه، اشتياق و نيل به موفقيت در ھر مردی

موثر است.

بيشتر به آن ھرچه  به شغل خاص خود و رشته ھای وابسته  الف) راجع 

می توانيد اطSعات جدیدی کسب کنيد و رابطه ای را که کارھا و وظایف مربوط

به شما با ھدف کلی را نگاه می  دارد، مورد مطالعه قرار دھيد.

ب) ھدفی را انتخاب کنيد و به آن پایبند شوید.

پ) ھر روز چند حرف نشاط آور و شادی بخش به خود تلقين کنيد.

ت) طرز فکری را که مبتنی بر خدمت به دیگران است، در خود ایجاد کنيد.



ث) با اشخاص عSقه مند و پرشور معاشرت کنيد.

ج) خود را به اجبار و یا به طور مصنوعی به حرارت و شوق بيندازید. آن وقت

این احساس حقيقتا در شما به وجود خواھد آمد.

● قاعده طSیی دوم: روش ھای ارائه کمک فوق العاده به شوھر:

الف) تا آنجا که می  توانيد درباره شغل و حرفه شوھرتان اطSعات zزم و کافی را کسب کنيد.

 ارائه دھيد.ب) ھرگونه کمکی که شوھرتان، برای پيشرفت کارش تشخيص می  دھد و از شما برمی آید را به وی

● قاعده طSیی سوم: اگر می  خواھيد شوھرتان پيشرفت کند، از این دام ھا بپرھيزید!

الف) از ھمسر و افراد فاميل تقاضای ھمکاری و مساعدت نمایيد.

ب) خود را موظف بدانيد که ھر مطلبی را فقط یک بار بگویيد، سپس آن را فراموش کنيد.

پ) کوشش کنيد نتایج موردنظر را با روش مSیم تری به دست آورید.

ت) در خود حس خوش خلقی و شوخ  طبعی ایجاد کنيد.

ث) شکایت ھا و گله ھای مھم را نيز به آرامی مورد بحث قرار دھيد.

 توانيد افتخار کنيد.ج) ھرگاه توانایی آن را داشته باشيد که بدون سروصدا به نتایج موردنظر برسيد، آن گاه می 

● قاعده طSیی چھارم: دو اصل اساسی برای پيشرفت شوھر:

با توجه به دو اصل زیر می توانيد پيشرفت شوھر خود را به طور یقين تایيد کنيد.

▪ اصل اول – به شوھر خود عشق و محبت بورزید.

▪ اصل دوم – او را به حال خودش بگذارید.

قاعده طSیی پنجم: چگونه می  توان خانه ای زیبا، قشنگ و قابل پسند برای شوھر فراھم کرد؟!

) روش اول: از این که کارتان، تنھا خانه داری است مفتخر و سربلند باشيد.١

يد که شوھرتان محيط خانه را ھمان قدر که شما به) روش دوم: خانه را به محيطی آرام، راحت، آسوده، منظم و نشاط آور تبدیل سازید و کاری کن٢

آن دل بسته اید، او نيز از آن خود بداند.

روش سوم: انجام کارھای منزل را با پيروی از روش «ميان بر» تسھيل کنيد.

● قاعده طSیی ششم: چگونه می  توانيد شوھرتان را محبوب ھمه مردم بسازید؟!

سه راه برای این کار وجود دارد که عبارتند از:

الف) ما زنان می  توانيم او را به صورت مردی دوست داشتنی دربياوریم.

ب) ما زنان می  توانيم استعدادھای او را بروز دھيم.

پ) ما زنان می  توانيم با اشارات خاص شوھر خجالتی خود را به صحبت کردن راھنمایی کنيم.

قاعده طSیی ھفتم: بيایيد سطح عشق و عSقه خود را باz ببریم!

با پيروی از این روش ھا می  توانيم ميزان دوستی، عشق و عSقه خود را باz ببریم.

الف) عشق خود را روزانه اثبات کنيم.

ب) خوش خلق باشيم و امور را آسان بگيریم.

پ) وسعت نظر و بزرگواری به خرج دھيم.

ت) برای چيزھای جزئی نيز قدردانی کنيم.

ث) وقت شناس باشيم.

یی و جلب نظر شوھرانشان:● قاعده طSیی ھشتم: توصيه ھای مختصر و مفيد به دختران و زنان جوان برای حفظ پيوند زناشو

رای جلب نظر شوھرشان به این نکات توجه کنند تابه دختران جوان تازه ازدواج کرده که در واقع زن امروزی محسوب می  شوند، توصيه می  شود ب

بتوانند زندگی خوب و خوشی داشته باشند:

الف) در حفظ زیبایی خود بکوشيد.



ب) به سخنان شوھرتان با تمام وجود گوش دھيد.

ود.پ) محيط خانه را طوری مرتب کنيد تا نظر شوھرتان را جلب کرده و موجب رضایت و خشنودی او ش

ت) شوھر خود را به داشتن سرگرمی تشویق کنيد.

ث) بگذارید شوھرتان احساس کند که شما پشتيبان او ھستيد.

ج) در حفظ سSمت و ثروت شوھر خود کوشا باشيد.

ح) در شادی ھا و ناکامی ھا ھمواره مونس و ھمدم واقعی او باشيد.

.خ) در مواقع فشار کاری فراوان به او دلگرمی داده و با صحبت کردن به او آرامش روحی بدھيد

منبع : مجله خانواده سبز
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خانه ای پر از عشق

ھمه ما تشنه محبت ھستيم. می خواھيم جزو خانواده ای باشيم كه از

یكدیگر مراقبت و به ھم افتخار می كنند. عشقمان را به یكدیگر نشان دھيم.

به زبانی دیگر با فشردن دستھا دوست داشتن را  دور ھم جمع شویم. 

عنوان نمایيم.

ھمه ما تمایل داریم بازی «چقدر مرا دوست داری» را نمایش دھيم.ھمه ما

بدنيا آمده ایم و این حفره را فقط عشق با یك حفره خدادادی در قلبمان 

است كه پر می سازد.یك تصویر ساده از این عمل در خانواده ھا به چشم

می خورد.

متخصصين می گویند: بچه ھا بدون منشأ درونی عشق بدنيا آمده اند. آنھا

به این دنيا وارد می شوند درحالی كه وابسته به یك عشق با ریشه و منشأ

خارجی ھستند وقتی نيازی دارند انگشتان پرمھر مادر را حس می كنند.

مادر عشق را به درون قلب كودك می ریزد. ھمان طور كه قاشق، قاشق غذا

را در دھان او می گذارد. ذره ذره عشق را در قلب او می ریزد. ھنگامی كه او

را در تختخواب درآغوش می گيرد و می فشارد گویی بغل بغل عشق به او ھدیه می كند.

 در زمان احساس تنھایی، ترس و نااميدی باعث آرامشاین تجربه ھای محبت باعث ایجاد اعتماد و اطمينان در برقراری ارتباط با دیگران خواھدشد و

ھدیه دھند مرتبط می سازد.خاطر اوست. این ذخيره خاطرات كودك را با مردمی كه می خواھند عشق را در طول زندگی به او 

باعث بی صبری ما می شود، فرصتی برایاگرچه بيشتر اوقات سعی می كنيم محبت را به كودكان ھدیه كنيم اما گاھی مشغوليت ھای كاری 

ان ھفته یا ماه یا سال فرصت برای جبران آن داریم.گوش كردن به صحبت كودكان نداریم و به قولی كه به آنھا داده ایم عمل نمی كنيم اما در پای

ھدبود.قانون این است ھرچه عشق و محبت خانواده بيشتر نثار او شود نيازمند محبت فرصت طلبان نخوا

ر شخصيت او باقی خواھدماند و به عنوان ذخيره ای دراگر ھر روز تجربه ای از محبت را در خانه داشته باشد این تجربه به عنوان خاطره ای ثابت د



ال كارھای كوچك پيدا می شود. وقتیقلبش باعث آرامش ومقاومت بيشتر او در طول زندگی است. عشق و محبتھای عميق در كودكان بدنب

من مراقبت می كرد.» «به موقع مرا از مدرسه بهازكودك سؤال می كنيم از كجا می دانی مادر تو را دوست دارد می گوید: «وقتی مریض بودم از 

خانه می آورد.» «من را به فروشگاه می برد و برایم كاكائو می خرید.»

ند. به این صورت كه ھمه ما ھر روز در كSسالگوھای رفتاری محبت در خانواده شانس آموزش چگونه عشق ورزیدن را برای كودكان ایجاد می ك

درس خانواده حاضر می شویم.

● عشق زمان می برد

 صرف كرده غذای لذیذ و مورد عSقه تان را طبخوقتی گرسنه می شوید می توانيد بSفاصله یك غذای آماده را ميل كنيد و یا اینكه ساعتھا وقت

نموده و ميل كنيد. البته عشق ورزیدن و آموزش محبت ھم به زمان نياز دارد.

مریم قربان زاده

منبع : روزنامه کيھان
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خانه را با صفا و صميميت آذين بندی کنيم

نظام ھستی براساس مھر و محبت پروردگار به انسان پدید آمده است. اگر

محبت نبود، نه طلوعی بود و نه غروبی. نه بھاری بود و شكفتن گلھا و نه

بلبSن. نه كوھساری وجود داشت و نه آبشاری، نه نغمه ھای شورانگيز 

امواج غلتان دریاھا به چشم می خورد و نه ستارگان در آسمانھا چشمك

می زدند.

اگر عشق و دلدادگی نبود شوریدگان به دنيا نمی آمدند و اشعار نغز و زیبا

سروده نمی شد. اگر سوز و گداز دلدادگان نبود كوه بيستون شكافته نمی

شد و ذوق و ھنر ھرگز تولد نمی یافت، دیگر معلم شوریده دلی پيدا نمی

شد و كSس ھای درس تعطيل می گردید.

دفتر زندگی با واژه محبت آغاز شد و جلوه ھای گوناگون جمال و كمال در كل

ھستی پدید آمد. انسان ھا ھم كه جزیی از نظام كلی ھستی ھستند با

در آخرین پردازند و  به كوشش می  با دلدادگی  متولد می شوند  محبت 

به حباب ھا  دلدادگی چون  و  از عشق  لبریز  و  زندگی سرشار  لحظات 

اقيانوس ھستی و ابدیت می پيوندند.

ری ندارند نامشان در دفتر و جریده انسان ھا ثبت وپس آغاز و سرانجام زندگی و ھستی از مھر و محبت آكنده است و آنان كه از مھر و دلدادگی خب

ضبط نمی شود.

ر می خواھيم كودكان ما با نشاط و خرمی زندگی كنند،اگر می خواھيم خانواده استواری داشته باشيم، اگر مایليم از زندگی لذت و بھره بگيریم، اگ



 و كوشش در آنان زنده شود. زندگی خانوادگی را ازاگر می خواھيم استعدادھای خداداد در آنان شكوفا گردد و اگر می خواھيم روح اميد و اعتماد

مھر و محبت لبریز و سرشار نمایيم و در و دیوار خانه را با صفا و صميميت آذین بندی كنيم.

ھی است كه منظور خانواده ای است كه لبریز ازرسول خدا (ص) می فرمود: ھيچ بنایی در نزد پروردگار محبوب تر از بنای خانوادگی نيست. بدی

ز ھمسری مسلمان به دست نياورده است. ھمسریمھر و محبت باشد. در گفتار دیگری فرمود: مرد مسلمان پس از اسSم فایده ای برتر و واzتر ا

كه ھر گاه به او می نگرد سراسر وجودش از شادی و سرور لبریز می گردد.

موس و مال او پاسداری می نماید.ھر گاه از او چيزی را طلب می كند از او اطاعت می كند و در غيبت شوھرش با ھمه وجود از نا

گر امكان پذیر نيست. پيوندھای عاطفی است كه زنپرواضح است كه این گونه ارتباط استوار و صميمی جز در پرتو مھر و محبت زن و شوھر به یكدی

ميان برداشته می شود. در برخی از روایاتو شوھر را به وحدت و یگانگی سوق داده ھر دو یكی می شوند و دوگانگی و اختSف و درگيری از 

اسSمی از ھمسر به انيس موافق تعبير شده است.

محيط خانوادگی باید با یكدیگر دوست و صميمی وپيشوایان دینی با انتخاب چنين كلماتی به ھمه خانواده ھا گوشزد می كردند كه زن و مرد در 

انه امكان پذیر نيست.مونس و ھمدم یكدیگر باشند. واضح است كه وصول به این ھدف جز در پرتو دوستی و صميميت خالص

وم نماز را كه نور چشم من است. ھدفرسول خدا (ص) می فرمود: من از دنيای شما سه چيز را دوست دارم اول بوی خوش، دوم زنان و س

ه كانون خانوادگی باید از مھر و محبت لبریز باشد تااساسی پيامبر بزرگوار این بوده است كه برای ھمه زنان و مردان این واقعيت را تبيين كند ك

زندگی مفھوم واقعی خود را از دست ندھد.

تا كانون خانوادگی از مھر و محبت لبریز گردد. دردر این جا این سوال مطرح می شود كه زن و شوھر چگونه باید با یكدیگر برخورد داشته باشند 

پاسخ می گویيم كه ھيچ معلومی بدون علت تحقق نمی یابد.

 و یگانگی فراھم آید، به ھمين مناسبت بهبرای ایجاد صفا و صميميت باید رفتارھای خاصی در محيط خانوادگی حاكميت داشته باشد تا صفا

رفتارھایی كه موجب ایجاد صفا و صميميت می شود اشاره می كنيم.

 خلق نرمی ومSیمت و تحمل ونخستين عاملی كه سبب پدید آمدن صميميت می شود خوش اخSقی است. بدیھی است كه منظور از حسن

اعات كنند و از تندی و تيزی وعصبانيت و حساسيت ھاشكيبایی است. زن و مرد باید بكوشند در ارتباط با ھمدیگر روحيات انسانی را در حد كمال مر

 خوش اخSقی نيست.جدا پرھيز نمایند . از امام حسن مجتبی(ع) نقل شده است: ھيچ عيش و زندگی برتر و واzتر از

 خانواده باید از ابراز ھر نوع كلمات و الفاظ زنندهدومين عاملی كه صفا و صميميت را در محيط خانوادگی فراھم می آورد خوش زبانی است. زن ومرد

ن به صميميت خانواده لطمه وارد نمی كند.و كوبنده دوری كنند و ھرگز نسبت به یكدیگر زخم زبان نزنند زیرا ھيچ عاملی ھمانند نيش زد

ود و اگر اعتراض و انتقادی می كرد در انحصاررسول خدا در طول زندگی خود در ارتباط با مسائل شخصی و خانوادگی ھرگز زبان به انتقاد نگش

و نادیده گرفتن گذشت می كرد.مواردی بود كه به حدود و قوانين الھی تجاوزی به عمل آمده بود و در غيراین صورت با سكوت 

 برخوردی است.سومين نكته كه بسيار حساس است و در ایجاد و حفظ صميميت ھا نقش موثر را عھده دار است خوش

 از این قاعده كلی مستثنا نيستند. ھر مردی دوست داردھمه افراد عSقه دارند كه دیگران با آنان برخورد خوبی داشته باشند. بنابراین زن و مرد ھم

نانكه زن خانه نيز متوقع است وقتی مرد وارد خانهوقتی به خانه قدم می گذارد ھمسرش با چھره ای خندان و با گشاده رویی با او برخورد كند. چ

اجه شود.می شود سختی ھا و دشوارھای زندگی را فراموش كند و با چھره ای متبسم و خندان با ھمسرش مو

ال سبقت گرفتن در سSم را و افشای سSم دربه خاطر داشته باشيم كه برخوردھای اوليه افراد بسيار موثر و نقش آفرین است. به عنوان مث

برخوردھا تاثير بسزایی در دیگران دارد و روحيه ھا و رفتارھا را تغيير می دھد.

كه از این توانایی برخوردارند. این گونه افراد دربه باور ما یكی از نشانه ھای بارز خردمندی در زن و مرد خوش برخوردی است. عده كمی ھستند 

ر برابر این عده بسياری از مردم نيز برخوردی خشك واولين برخورد با دیگران اعم از خردسال و بزرگسال آنان را شيفته و مجذوب خود می كنند و د

ساده دارند.

و مرد احترام یكدیگر را حفظ كنند و در برابر اعضاینكته چھارم كه در ابقای صميميت ھا بسيار موثر می باشد این است كه در زندگی خانوادگی زن 

 از كثرت گذشته به وحدت و یگانگی واقعی رسيده اند.خانواده و بيگانگان رفتارشان با یكدیگر آنچنان گرم و صميمی باشد كه ھمه گمان كنند آن دو

 به دست نياوره باشند به اظھار نظر قانع اقدام نكنند. البتهدر انجام امور خانوادگی و فاميلی از تكروی پرھيزنمایند و تا رضایت و تمایل طرف مقابل را

صميماتی اقدام كند به اعتقاد ما چنين رفتارھاییممكن است كه در مواردی زن و مرد بدون در نظر گرفتن نظر و رای ھمسرش یك جانبه به گرفتن ت



از طرف مرد وزن بزرگترین بی احترامی به حرمت و تخفيف طرف مقابل است.

اینكه عمS انجام می گيرد باید در گفتار و رفتار ھمنكته پنجم این كه زن و مرد موظف ھستند یكدیگر را تایيد و تثبيت كنند و این كار عSوه بر 

ه زندگی كردن نيستند.انعكاس یابد به عبارت ساده تر زن و مرد رسما باید اعتراف كنند كه بدون طرف مقابل قادر ب

دند: وقتی مردی به ھمسرش می گوید تو رااین تایيد و پذیرش موجب افزایش صفا و صميميت خواھد بود از رسول خدا نقل شده است كه فرمو

نھا اعم از مرد و زن در تمام دوران زندگی ازدوست دارم این جمله ھرگز از قلب ھمسرش زائل نمی شود. باید توجه داشته باشيم كه ھمه انسا

این وقتی مورد تایيد دیگران قرار می گيرند جان و توانشك و تردید بركنار نيستند و این تردید و شك در رفتار و كردارشان نيز منعكس می شود بنابر

تازه ای بر آنان دميده می شود.

منبع : روزنامه جوان
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خانه را چگونه آرام کنيم

● توصيه ھای تربيتی به مردھا در منزل

ناگوار١ مقابل ھمسر خویش ، گرفتاری ھای روزانه و حوادث تلخ و  ) در 

زندگی را با اخم و چھره عبوس مطرح نکنيد.

) ھدیه دادن مھر و محبت را زیاد می کند ؛ به مناسبت ھای مختلف برای٢

ھمسر خود ھدیه ای ھرچند کوچک خریداری و با چھره ای شاد و خندان به

او تقدیم کنيد.

و٣ محبت  باکمال   ، شود  می  مشاھده  منزل  در  کمبودی  چنانچه   (

خوشرویی تذکر دھيد.

) در حضور ھمسر خود ، به ھيچ وجه از زنان دیگر تمجيد نکنيد و توانایی۴

ھای آنھا را به رخ وی نکشيد.

) به بستگان ھمسر خود مانند : پدر و مادر و سایراقوام وی احترام بگذارید۵

و برای دعوت آنان به خانه خود قبل از ھمسر خود اقدام کنيد.

) ھيچ وقت از معاشرت ھمسر خود با بستگان صالحش جلوگيری نکنيد و۶

در معاشرت و دید و بازدید با بستگان وی پيشقدم باشيد.

) با بستگان خود نزد ھمسرتان درگوشی و نجوا نکنيد.٧

) ھيچ گاه ھمسر خود را به ویژه نزد بستگانش تحقير نکنيد؛ توھين و بی٨

احترامی به ھمسر از صفا و صميميت در زندگی زناشویی می کاھد.

شویی نباشد کلمه " ما " زندگی را گرم و لذتبخش) ھيچ گاه خود را برتر از ھمسر خود معرفی نکنيد. سعی کنيد " من " و " تو " در زندگی زنا٩

می کند.

) وقتی که ھمسر شما عصبانی است او را با مھر و محبت آرام کنيد.١٠



خود را در این مورد به علت کار و خستگی رد) برای رفتن به مھمانی و گردش سعی کنيد ھمراه فرزندان و ھمسر خود باشيد و پيشنھاد ھمسر ١١

نکنيد.

ه اجتماعی و طبقاتی دارند مطرح نکنيد.) امتيازات اجتماعی ، فرھنگی ، اقتصادی و ... فاميل خود را در صورتی که باھمسر شما فاصل١٢

بانی که دارد کليد کاميابی در زندگی) کارھای ھمسر خود ، ھرچند کوچک را تحسين کنيد. تمجيد و ستایش زن به علت روح لطيف و مھر١٣

زناشویی است.

) در قبال ھمسر خود ، در امور مختلف قدرت نمایی نکنيد.١۴

 زبان نياورید.) زحمات و ھزینه ھایی را که برای پذیرایی خویشاوندان ھمسر خود صرف می کنيد ، ھيچ گاه بر١۵

.) ھمسر خود را در خانه محصور و محدود نکنيد و وی را از دستيابی به شادی ھا محروم نسازید١۶

 ھم نيازمند شادی و خنده ھای شماست.) شادی و خنده ھای خود را در محل کار خود جا نگذارید و فراموش نکنيد که ھمسر شما درخانه١٧

ز منزل خسته می شوید ، زن ھم درمنزل از کارھای) کمک کردن در انجام کارھای منزل را فراموش نکنيد و بدانيد ھمان مقدار که شما در خارج ا١٨

منزل خسته می شود و نيازمند مساعدت و قدردانی است.

● توصيه ھای تربيتی به زنان در خانه

 " و "تو " ؛ زیرا پس از عقد ، زندگی مشترک شروع شده) در کليه موارد معيشت اعم از تملک ، درآمد و ... از کلمه " ما " استفاده نمایيد نه "من١

و دیگر من و تو مطرح نيست.

ه با ھمسر خود بپرھيزید ؛ زیرا محبت را از بين می ) در مقابل ھمسر خود ھرچند حق با شما باشد ، لجبازی و اصرار نکنيد و از مخالفت و مشاجر٢

برد.

 مقابل آنان پرھيز نمایيد. ) ھمسر خود را به خصوص در مقابل بستگانش تحقير نکنيد و از تعریف و تمجيد بستگان خود در٣

) چنانچه کمک ھایی را از طرف بستگان شما به ھمسرتان شده ، آنھا را به رخ او نکشيد.۴

) با دوستان و آشنایان ھمسرتان در معاشرتھا بيش از حد معمول گرم نگيرید.۵

) ھمسر خود را در معاشرت با اقوامش محدود نکنيد.۶

 ) در رفت و آمد و معاشرت با بستگان ھمسر خود پيش قدم باشيد.٧

) به بستگان نزدیک ھمسر خود ( مادر شوھر و ...) بيش از خویشاوندان دیگر احترام بگذارید.٨

 ) زحماتی که برای پذیرایی خویشاوندان ھمسر خود متحمل شده اید به رخ وی نکشيد.٩

 جداگانه نزنيد.) چنانچه درآمدی دارید و برای زندگی ھزینه می کنيد ، آن را بازگو نکنيد و درمصرف آن طبل١٠

ن موضوع را رعایت کنيد ؛ زیرا ھر فردی توانمندی) از مردان نزد ھمسرتان تمجيد نکنيد، ھيچ مردی را بر ھمسرتان ترجيح ندھيد و در گفتار ای١١

ھای خاص خود را دارد.

) برای انجام درخواست ھای خود با ھمسرتان با خشونت و آمرانه برخورد ننمایيد.١٢

ید و او را تحت فشار قرار ندھيد.) برای برآوردن نيازمندی ھای خود از نظر مادی و غيرمادی امکانات ھمسرتان را در نظر بگير١٣

) خود را برای ھمسرتان بيارایيد و بھترین و تميزترین لباس را در مقابل وی بپوشيد.١۴

 لبخند و شاد و خندان استقبال کنيد .) در مقابل ھمسر خود با حالت افسرده و اخمو حاضر نشوید ؛ او را در موقع ورود به خانه با١۵

 بنشينيد و با سخنان خوشایند و گرمی از او) پس از مراجعت ھمسر خود به خانه ، کارھای خود را حتی اzمکان کنار بگذارید و در حضور او١۶

پذیرایی کنيد .

 ) در مواقعی که ھمسرتان از نظر روحی آماده نيست ، درخواست ھای خود را مطرح نکنيد .١٧

) در موقع خروج از خانه او را بدرقه کرده و با گرمی از او خداحافظی کنيد .١٨

● وقتی که رفتارھای ھمسرتان ناراحت کننده است...

چه طور می توان با شخصی که بسيار حساس ، کسل و بی حوصله یا خشک و جدی است زندگی کرد ؟

ھد و پيمان با ھمسرتان نيست . شما فقط این طوراگر گاھی اوقات چنين افکاری در مورد ھمسرتان دارید به معنای پشيمانی شما ا ز ازدواج و ع

می شود و متوجه می شوید که بيناحساس کرده اید که ترکيب و جور شدن شخصيتھا و اصالتھا ھميشه باعث آسودگی خيال و آرامش ن



نادرست خود قوانين اجتماعی را نادیده می گيرد،شخصيت شما و او تفاوت ھایی وجود دارد. ھنگامی که او قلب شما را می شکند یا با رفتارھای 

ممکن است احساس کنيد که تقصير از شما بوده است و از انتخاب خود متعجب شوید.

 ھمسرانمان باید در قبال رفتار زشتشان جریمهیکی از علل ناراحتی و آشفتگی ما به طرز تفکر ما بر می گردد. بدین معنی که ما فکرمی کنيم

شوند و ما ھيچ گاه چنين رفتارھای ناشایستی انجام نمی دھيم .

 ھيچ کس مانند کارھای ھمسر شما را انجام نمیھنگامی که شما فکر می کنيد ھيچ کس به اندازه کافی از رفتار و کردار ھمسرتان خبر ندارد و

ند، قوانين اجتماعی و معاشرتی در حال تغيير ودھد ، یا گفته ھای او را فرد دیگری بر زبان نمی آورد و تنھا او به چنين اعمالی دست می ز

سر شما از قوانين پيروی نکند.دگرگونی اند . این طور نيست که تمام دنيا به دنبال اجرای قوانين اجتماعی باشد و تنھا ھم

● نکاتی برای زندگی بھتر

نتقاد قرار می گيرید و این باعث می شود شماھنگامی که ھمسرتان شما را آشفته یا ناراحت می کند ، ناخودآگاه شما در معرض عيب جویی و ا

به او معترض شوید.

 طرف مقابل را به رخش می کشند . مثSً میھمسران رنجيده خاطر و ناراحت ھنگام عصبانيت از رفتارھای یکدیگر انتقاد می کنند و خطاھای

ر خطاکار با زور و قدرت ، خودش را تبرئه می کند وگویند: چرا با این لحن در حضور مادرم صحبت کردی ؟ آیا تو عقلت را از دست داده ای؟ و ھمس

می کند.می گوید: تو چه قدر حساس و جدی و بد اخSقی ! این گونه کشمکش ھا ، روابط ھمسران را بدتر 

اگر مقایسه و مقابله با یکدیگر به نتيجه دلخواه منجر نشد چه باید کرد؟

به طور کلی ، از ترکيب این دو قاعد پيروی کنيد:

 که رفتارھایتان قابل تفکيک و تشخيص است .) شما باید وجه تمایز عقSنی بين خود و ھمسرتان را به طور جدی و ثابت مشخص کنيد و بدانيد١

) شما فقط باید مسئوليت رفتارھا و عکس العملھای خودتان را به عھده بگيرید.٢

ر شما نيست و نمی تواند ھمچون آیينه، رفتار درستاین موضوع را بارھا و بارھا در ذھنتان مرور کنيد که ھمسر تان انعکاس دھنده شخصيت و رفتا

اقتھای خودش احترام قائل است ، اما بدانيد کهشما را منعکس کند . او رفتاری را از خود بروز می دھد که به نظرش درست است و حتی برای حم

ن سرزنش نمی کند.در نظر مردم ھر کدام از شما فردی مستقل ھستيد و ھيچ کس شما را به خاطر رفتار زشت ھمسرتا

اگراین نکات را به خاطر بسپارید اوضاع زندگی تان بھتر خواھد شد:

نه استفاده نکرده اید و لحن بدی درصحبت نداشته▪ ھرگز به خاطر اعمال و رفتار زشت او عذر خواھی نکنيد. اگر شما از کلماتی خشن و بی ادبا

 راه را انتخاب کرده است .اید پس نباید از دیگران تقاضای عفو و بخشش کنيد. او آزادانه و بدون ھيچ شک و تردیدی این

 شما تا به حال مرد یا زنی را به خاطر رفتار بی ادبانه▪ فراموش نکنيد تا ھنگامی که شما خطا نکرده اید در موردتان قضاوت بد نخواھد شد. آیا خود

و رعایت نکردن حقوق دیگران ، مختص یک نفرو احمقانه و صدای بلند ھمسرش توبيخ و سرزنش کرده اید ؟ ھمچنين توجه کنيد که قانون شکنی 

نيست.

نيت و طرز تفکر شما را نشان می دھد. وقتی که▪ شما یک ایده خاص اجتماعی دارید که خود انتخاب کرده اید و به آن عمل می کنيد و آن ، ذھ

یع تر از بی نزاکتی ھمسرتان در شما اثر و شما راشما در حال ارزیابی و علت یابی ناراحتی و نگرانی خود ھستيد بازتاب این عمل ، بيشتر و سر

ھم کردن و سرزنش ھمسرتان، درباره خواسته ھا وآشفته می کند. شما می توانيد اقدامات مؤثری برای بھبود رفتار او انجام دھيد و به جای مت

اما ھميشه باید از لطيفه ھای غيرمؤدبانه و زشتی کهتوقعات خود با او صحبت کنيد، برای مثال به او بگویيد: " من شوخ طبعی تو را دوست دارم ، 

در حضور مادرم تعریف می کنی خجالت بکشم . ممکن است به خاطر من کمی خودت را کنترل کنی ؟"

حالت تھاجمی و دفاعی به خود بگيرد، یا به او بگویيد▪ این روش قطعاً بيشتر از انتقاد در او اثر می کند و باعث می شود که کمتر در مقابل شما 

ته ھا که شما در کمال نزاکت و آرامش به او می گویيد:"ھنگامی که ما ميھمانی برپا می کنيم نياز دارم که تو تمام مدت در کنارم باشی ". این گف

بی نھایت در او اثر می گذارد.

 با شما تغيير دھد او را متوجه این امر کنيد که▪ ھنگامی که شما از ھمسرتان درخواست می کنيد که رفتار ھای خود را به خاطر سازگاری بيشتر

ی شما درمورد نحوه لباس پوشيدن و طرز صحبتدر خواستتان به این دليل است که او زندگی آرامتری داشته باشد و اگر به حرفھا و توصيه ھا

نيد تا او بتواند کم کم خودش را تغيير دھد.عمل نکرد او را حمایت و پشتيبانی نخواھيد کرد. شاید شما بتوانيد عادت و روشی را ایجاد ک

برید. برای مثال ، ھنگامی که او برای جلب نظر▪ این گونه سياست ھای بی غرضانه به شما کمک خواھد کرد که ميزان صبر و تحمل خود را باz ب



تان بگویيد که ھمسرتان لحظات خوب و خوشی دارد.دیگران به خود، حرکات نابجا انجام می دھد ميزان صبر و تحمل خود را افزایش دھيد و به خود

ه و قابل قبول نباشد.به ھر حال ، گاھی اوقات نگرانی ھای شما در مورد رفتار ھمسرتان ممکن است برای مردم عاقSن

● روشی بھتر از انتقاد

حت تأثير قرار می دھد. فرض کنيد ھمسرتان اینوقتی که ھمسر شما می گوید :"دوست ندارم مرا در جمع سرزنش کنی" رفتار او دقيقاً شما را ت

ز شخصی عذرخواھی کرده اید، زیرا نتوانسته اید به دعوتنظرات را به شما تحميل کرد . رفتار او دقيقاً در واکنشھای شما بروز می یابد. مثSً شما ا

مانی فاش می کند و می گوید که در آن ساعتاو برای رفتن به ميھمانی پاسخ گویيد . ھمسر شما در حضور آن شخص علت نرفتن شما را به ميھ

وچکی داشته اید ، اما ھمسر تان اینمشغول تماشای تلویزیون بوده اید یا این که شما نمی خواھيد کسی متوجه شود که عمل جراحی ک

او در حضور دیگران ازشما شکایت یا انتقاد کند و بهموضوع را به صورت حکایتی سرگرم کننده برای مردم افشا می کند. دردناک تر از اینھا آن که 

ران فاش کند. زوجين مسئوليت ھای فراوانی درشما با سخنان اھانت آميز طعنه زند یا بعضی از مسائل و مشکSت زناشویی شما را در حضور دیگ

؛ زیرا طرف مقابل باید بتواند در اجتماع ، وجھه خودقبال یکدیگر دارند؛ محرمانه نگه داشتن ھر یک از مسائل خصوصی ميان آنھا، از آن جمله است 

د کرد. اگر ھمسر شما اعتبار و آبرویتان را ازرا حفظ کند و اگر او بداند که خصوصی ترین مسائل زندگی اش برمS شده احساس سرافکندگی خواھ

این راھھا از بين برد رفتار او در درازمدت احتياج به بحث و گفتگو دارد.

● اصSح رفتار با گفتگو

 طرف مقابل نيست ولی باعث رنجش و ناراحتیھنگامی که زوجين از یکدیگر انتقاد می کنند و ایرادی می گيرند و منظورشان توھين یا تحقير

 و عقده ھای ما نورافکن روشن می کند باعثیکدیگر می شوند چه راھی را باید در پيش گرفت و چه باید کرد؟ ھمسری که روی زخمھا و دردھا

می شود که روابط عاطفی و رفتاری با او سرد شود.

نيد و قبل از این که خطایی مرتکب شود اعمال و" شما می توانيد با نزدیکی و کنترل ماھرانه خود از لغزشھا و اشتباھات ھمسرتان جلوگيری ک

رفتارش را تحت کنترل در آورید."

● چگونه رابطه ميان خود و ھمسرمان را استحکام بخشيم؟

. البته باید دانست که حتماً نباید ھمه آنھا را با ھم وما در اینجا تعدادی روش مفيد را برای تقویت و بھبود روابط ميان ھمسران پيشنھاد می کنيم 

در یک زمان به کار برد.

قع لزوم به کار برید:شما می توانيد با توجه به ویژگی ھای خود و ھمسرتان موارد مناسب را انتخاب کرده و در موا

نمایيد. به او بگویيد که چقدر به وجودش افتخار می) رفتارھای مثبت ھمسرتان را تحسين کنيد و او را به انجام ھر چه بيشتر آن رفتارھا ترغيب ١

کنيد و دوست دارید ھمواره در کنارش باشيد.

کامSً حرفش تمام شود و بعد نظر خود را بيان) وقتی ھمسرتان در حال صحبت کردن با شماست، به ھيچ وجه حرفش را قطع نکنيد. صبر کنيد تا ٢

کنيد.

اری از او می خواھيد خودتان ھم در عوض کاری) ھمسر خود را با انواع و اقسام خواسته ھا و دستوراتتان برده و اسير خود نسازید. وقتی ک٣

با انجام کارھای کوچک و به ظاھر کم اھميت وبرایش انجام دھيد. دقت کنيد که این کار حتماً نباید مسئله مھمی باشد. شما ھم می توانيد 

حرفھایی محبت آميز او را شاد کنيد و خستگی را از تنش بيرون آورید.

م. سعی کنيد تا حد امکان از کارھا و رفتارھایی که) خيلی از مواقع ما با حرفھا و حرکاتمان ھمسرمان را نسبت به خود عصبانی و ناراحت می کني۴

 ھمسر و زندگی مشترکتان آنھا را کنار بگذارید.سبب دلزدگی و ناراحتی ھمسرتان می شود بپرھيزید. حتی اگر به آن کارھا عSقه دارید به خاطر

 سپس در مورد آن با ھم بحث و گفتگو نمایيد. اگر ) برای ایجاد صميميت بيشتر سعی کنيد با ھم کتابی انتخاب کنيد و آن را به نوبت بخوانيد.۵

زنيد.اھل کتاب نيستيد، می توانيد به جای آن با ھم فيلمی را تماشا کنيد و بعد درباره اش حرف ب

نمایيد. ولی دقت کنيد که اگر ویژگی ھای) در مورد روزھای اول آشنایی تان و ویژگی ھایی که سبب شد نسبت به ھم عSقمند شوید گفتگو ۶

را که ھدف ما صحبت در مورد ویژگيھای ظاھری وخوب ظاھر خود را پس از گذشت سالھا از دست داده اید بھتر است در مورد آنھا حرفی نزنيد. چ

ی یکدیگر گفتگو نمایيد.فيزیکی نيست. به جای آن سعی کنيد آزادانه و صادقانه در مورد ویژگيھای مثبت روحی و شخصيت

م به پارکی بروید که ھيچ کس حتی فرزندانتان نتوانند) زمانی در روز یا در ھفته را فقط به خودتان دو نفر اختصاص دھيد. مثSً یک بعدازظھر با ھ٧

مزاحمتان شوند و سعی کنيد از این با ھم بودن لذت ببرید.



ترام به افکار، عقاید و دیدگاھھای ھمسرتان باعث ) در آخر باز ھم می گویيم: ھيچ وقت احترام گذاردن نسبت به یکدیگر را فراموش نکنيد. (اح٨

می شود او نيز چنين احساساتی را نسبت به شما پيدا کند )

لب با تعجب به احساسات شورانگيز خود درمسئله دیگری که پس از گذشت چند سال در زندگی ھای زناشویی رخ می دھد این است که افراد اغ

آیا این فرد ھمان کسی است که من می خواستم؟روزھای اول ازدواج می نگرند و با خود می گویند چرا اینقدر زود ازدواج کردم ، یا این که 

 دچار نوعی روزمرگی شده اند. در چنين حاzتیالبته این بدان معنا نيست که آنھا دیگر ھمسرشان را دوست نمی دارند، بلکه بدان معناست که

 ندارد. متأسفانه با بروز چنين احساساتی افرادفرد مثل یک قطار مسيری را دائم طی می کند و دیگر ھيچ چيز این مسير برایش تازگی و جذابيت

انست که در این مواقع فقط زندگی زناشویی بهاغلب حس می کنند که دیگر چيز تازه ای برای ھم ندارند و به بن بست رسيده اند. ولی باید د

 برخواستن از خواب کمی فکر کنيد و بيندیشيد کهنوعی به خواب رفته است و تنھا کاری که باید بکنيد این است که بيدارش کنيد. ھر صبح پس از

کار که سبب رضایت او است انجام دھيد. رفتهچه کاری می توانيد بکنيد تا ھمسرتان زندگی بھتری داشته باشد. سعی کنيد در روز حداقل یک 

لی می شود که ذھنتان را به خود مشغول میرفته این کار به نوعی عادت تبدیل می شود و به این ترتيب ھمواره ھمسر شما جزء اولين مسائ

سازد.

سيدن به نوعی روزمرگی از ھم پاشيده می شوند.متأسفانه امروزه کانونھای خانوادگی زیادی ، تنھا به دليل ھمين مسئله عادی شدن روابط و ر

يشه بر وفق مراد شما باشد. روزھای خوب و بدزن و شوھر باید قدر زندگی زناشویی خود را بدانند. باید توجه کنيد که زندگی قرار نيست ھم

گی صبر را پيشه خود سازید و کوچکترین بھانهھميشه وجود دارند و این حقيقت زندگی است. پس سعی کنيد به ھنگام بروز نارضایتی ھا در زند

ون روزھای شيرین، در سختی ھا نيز با ھمای را برای دعوا قرار ندھيد. سعی کنيد ھمراه با ھم روزھای سخت زندگی را تحمل کنيد و ھمچ

شترک شود. نه این که تبدیل به رقبایی شوید کهباشيد. به خاطر داشته باشيد که شما ازدواج کرده اید که یک تن شوید و ھمه چيزتان با ھم م

رید بعضی از کارھا را بکند یا نکند ، به او نيز اجازهھمواره در حال حسادت و نيش و کنایه زدن به یکدیگر ھستند. ھمانطور که از ھمسرتان توقع دا

شوھر حتی می توانند در ميان جمع بدون بياندھيد ھمين توقع را از شما داشته باشد. ولی توقعات بی جا از ھمسرتان نداشته باشيد. زن و 

انند که عليرغم تمام مشکSت و اختSفات او را دوستکلمه ای ، با اشاره و طرز نگاه یکدیگر را تشویق و حمایت کنند و به این ترتيب به او بفھم

گوشزد کردن ایرادات طرف مقابل با انتقادات بيجا فرق میدارند و درکش می کنند. تا جایی که می توانيد از یکدیگر انتقاد نکنيد. البته راھنمایی و 

 را در لفافه و به صورتی کامSً غير مستقيمکند. انتقاد مستقيم اغلب سبب رنجيدگی خاطر طرف مقابل می شود، بھتر است نکات مورد نظرمان

حتماً نسبت به ھم اعتماد داشته باشيد. در غيربه ھمسرمان بگویيم . چرا که شرط اول زندگی مشترک ، پذیرفتن بدون قيد و شرط یکدیگر است. 

 ھمسرتان آماده باشيد. مگر قرار نيستاین صورت عشق و عSقه واقعی ميانتان شکل نخواھد گرفت. ھميشه و تحت ھر شرایطی برای کمک به

ی خود قرار دھيد.شما بھترین دوست او باشيد؟ پس توجه به او و نيازھایش و درک شرایط او را در اولویت کارھا

 نشانه خانواده خوشبخت٢۴● 

َّروُنََ جعَلََ بَينَکُم مَّوَدَّةَ وَ رحَمَةً إنَِّ فِی ذَلکَِ َ»َیتٍ◌ِ◌ِ◌ِ◌ِ لِّقَومٍ َیتَفکَوَ مِن ءاََیتِهِ أنَ خَلقََ لکَُم مِّن أَنفسُکُِم أزَوجَاََ لـِّتـسَکُنُوا إِلَيھاَ و

آرام گيرید ، و ميانتان دوستی و رحمت نھاد . آری ، در این (و از نشانه ھای او ( خدا ) این که از [ نوع ] خودتان ھمسرانی برای شما آفرید تا بدانھا 

نعمت ) برای مردمی که می اندیشند قطعاً نشانه ھایی است.

 )٢١( سوره روم آیه 

 ميان زن و شوھر جدایی بيفکند . کوششطبيعی ترین شکل خانواده ، این است که ھيچ عاملی جز مرگ نتواند پيوند زناشویی را بگسلد و

و پایدار باشد و ھيچ عاملی نتواند این کانونمصلحان جامعه – مخصوصاً پيامبران خدا – این بوده است که نظام خانواده ، یک نظام مستحکم 

چند نمونه ی آن اشاره می کنيم . اميد است کهسعادت را متSشی گرداند . به ھر حال خانواده ی خوشبخت نشانه ھایی دارد که ما دراینجا به 

خانواده ی شما نيز برخوردار از این نشانه ھا باشد.

ه گفتگو و مشورت منطقی اعتقاد دارند و احساس) در بين اعضای خانواده جمله " به من چه یا به تو چه " رد و بدل نمی شود، چرا که اعضا ب١

مسئوليت می کنند.

 از پایدارترین ویژگی ازدواج موفق و خانواده موفق می دانند. ) افراد به یکدیگر اعتماد دارند و از این اعتماد سوء استفاده نمی کنند و اعتماد را یکی٢

نمی روند. ھمدلی، ھمکاری، ھمفکری، ھماھنگی را ) تا جایی که امکان دارد با ھم ھستند و در مھمانی ھا یا کارھای مربوط به خانواده تنھا ٣

بقای خانواده خوشبخت می دانند.



ند اگر سوء تفاھم به وجود آمد، آن را در درون) با ھم اتحاد دارند و در مسائل مختلف ، با گفتگو و مشورت به تفاھم می رسند و سعی می کن۴

خود بدون این که کسی بفھمد حل کنند.

) به سليقه ھا و عقاید یکدیگر آگاه بوده و به آن احترام گذاشته و عمل می کنند.۵

براز می کنند.) نسبت به ھم شرم مسموم ندارند یعنی خواسته ھای طبيعی خودشان را بدون نگرانی یا خشونت ا۶

) به حریم یکدیگر احترام گذاشته و از حدود مشخص شده خود فراتر نمی روند.٧

ود آید ، سعی وافر در حل مشکل را دارند.) نگران سSمت روحی و جسمی یکدیگر بوده و از ھم مراقبت می کنند . اگر چنانچه مشکلی به وج٨

نيستند، دوست دارند ھميشه در خوشی، شادی و) در بيشتر اوقات لحظات خوشی را که با یکدیگر بوده اند مرور می کنند؛ دنبال خاطرات تلخ ٩

نشاط زندگی کنند.

) برای فاميل ھا و ھمسایه ھای خود اھميت قائل اند و پذیرای فاميل یکدیگر ھستند.١٠

انداز کردن جزء برنامه ھای اقتصادی خانواده ھای) از امور مالی یکدیگر خبر دارند و چيزی را از یکدیگر پنھان نمی کنند . صرفه جویی و پس ١١

خوشبخت است.

) برای رشد یکدیگر تSش کرده و زمينه پيشرفت خانواده را فراھم می کنند.١٢

م قدرت نمی بيند. دیکتاتوری ، زور و قدرت طلبی) افراد به ھم افقی نگاه می کنند نه عمودی . یعنی ھيچ کس خود را برتر از دیگری و در مقا١٣

حاکم نيست.

ه می دانند.) ھمه اعضا احساس برنده بودن، موفق بودن، اميد داشتن می کنند و خودشان را در زندگی برند١۴

) در کنار ھم احساس امنيت و آرامش می کنند نه ترس و اضطراب یا تنش و درگيری.١۵

نند.) عSقه، عشق، محبت، صفا و یکدلی خود را ھم در رفتار و ھم در گفتار به یکدیگر ابراز می ک١۶

) از یکدیگر انتظار بيجا و توقع نامناسب ندارند.١٧

 به علت یابی و ریشه یابی آن مشکل می زنند) اگر مشکلی پيش بياید به راه حل فکر می کنند و به دنبال مقصر و گناھکار نمی گردند. دست١٨

و راه حل منطقی ارائه می دھند.

) ھریک از طرفين پيوسته به فکر خوشحال نمودن و راضی نگه داشتن یکدیگر ھستند .١٩

ه ھا یا ترس از طSق و حرف مردم نيست.) زن و شوھر به خاطر ھمدیگر زندگی می کنند : اول خود بعد دیگران. زندگی آنھا به خاطر بچ٢٠

 و زندگی دیگران ندارند.) زن و مرد می توانند ھر روز به دنيای اختصاصی یکدیگر نزدیکتر شوند، کار به مسائل خصوصی٢١

) با درخواست ھای یکدیگر برخوردھای مثبت و منطقی دارند.٢٢

ش منفی از خود نشان نمی دھند.) زن و مرد در کنار یکدیگر ھستند نه رو در رو و رقيب یکدیگر، بلکه رفيق ھم ھستند و واکن٢٣

) خانواده ھای خوشبخت تSش دارند که بچه ھای خوب و خوشبختی نيز به جامعه تحویل دھند.٢۴

منبع : پایگاه فرھنگی و اطSع رسانی تبيان زنجان

http://vista.ir/?view=article&id=326969

خرده  دعواھای زن وشوھری



این ھا جمSت متاسفانه  ولی  نبرید  کار  به  را  این جمSت  اميدوارم شما 

«تو ھميشه است:  شایع  بسيار  بين ھمسران،  در  که  است  آشنایی 

خانواده ات را به من ترجيح می دھی!» «تو از زندگی و وقت من و بچه ام زدی

را حفظ زندگی مان  «ھيچ وقت حریم  اون خواھرت!»  بچه  عيادت  رفتی  و 

نمی کنی و ھمه چيز را به خانوادت می گویی!» و...

می دانيد این اتھاماتی که مکرر به یکدیگر می زنيد چگونه می تواند به کانون

گرم خانواده تان آسيب برساند؟ حتما شما ھم می دانيد که شرط zزم برای

داشتن یک زندگی طبيعی، اعتماد دو طرف است.

نکنيد، چگونه می توانيد سSمت خانواده ای را کهاگر شما از ھمان آغاز زندگی مشترکتان، رفتار و گفتار ھمسر خود را حمل بر درستی و صداقت 

 مجبور به پنھان کاری می کنيد و این پنھان کاری و درتشکيل داده اید تضمين کنيد؟ وقتی شما با عملکرد غلط خود رفتاری را انجام می دھيد، او را

، روال زندگی تان به ھم می خورد و اتھاماتی که روزیادامه آن دروغ گفتن باعث ایجاد فاصله بين شما خواھد شد. به مرور زمان به خاطر رفتار شما

د.» ھمسرتان به خاطر اینکه روال زندگی به ھمکذب محض محسوب می شدند حاz واقعيت می یابند. قرآن می گوید: «از ظن و گمان بسيار بپرھيزی

ندگی تان آسيب  زده اید و عامل دروغ گویی ھمسرنخورد و امنيتش تھدید نشود ھمچنان به دروغ عادت می کند. روزی به خودتان می آیيد که به ز

يست. خانم ش، می گوید: «پدرم ھم درست مثل حميدشما بيرون از وجود اوست و باید آن را در رفتار خودتان جستجو کنيد و اتھامی به او وارد ن

(شوھرم) بود.

آنھا برسد! حاz ھم حميد این طور است.» وقتی می گویمھر سرویسی را که فکر کنيد به خانواده اش می داد و از من و خواھر برادرھایم می زد تا به 

یيده افکار اوست. بستر این طرز تفکر اشتباه، درمصداق بيرونی این حرف شما چيست و آیا مثالی دارید؛ فقط نگاھم می کند چون این حرف فقط زا

واده ھمسر خوب نيستند. یاد گرفتيم بين مادر او و مادرخانواده ای که او را پرورش داده به وجود آمده است. ما یاد گرفتيم (البته به غلط) که خان

بگيرد. خانم  ش می گوید: «به من گفت توخودمان فرق بگذاریم و این فاصله را طوری رعایت کنيم که ھمسرمان ھم از خانواده اش فاصله 

با ھم برگردیم. اگر کسی بود که با او ھمراه می شد، باجوان تری، می توانی بروی دکتر، من مادرم را می برم دکتر و بSفاصله به دنبالت می آیم تا 

اتھام و دنبال مقصر گشتن نگاه نکنيم. یا آقای متو می آمدم». آیا به عقيده شما این یعنی ترجيح دادن خانواده! کمی منطقی باشيم و با دید 

 ما دوتاست.» وقتی تومان به مادرت بدھی، قبل از ازدواج با من این روال را داشتی اما حاz پول تو، متعلق به۵٠می گوید: «حق نداری ماھی 

ميم می گيرد مخفی کند و بگوید خب، از سرمتوجه می شود ھمسرش این پول را یواشکی به مادر داده است جنجال به پا می کند. ھمسر او تص

ماه این کار را نمی کنم. کمی منطقی به این یادداشت فکر کنيد.

دکتر بدری سادات بھرامی

مشاور خانواده و مدرس دانشگاه

منبع : روزنامه سSمت
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خصوصياتی که شعله تحريک جنسی مردھا و زن ھا را خاموش ميکند



● خصوصياتی که شعله تحریک جنسی آقایون را خاموش می کند

خانم ھا آیا می دانيد که چه چيزھایی شعله جنسی آقایون را خاموش می

کند؟ خيلی چيزھا البته ممکن است رفتار یا خصوصيتی که شعله جنسی

انجام از  بعد  نباشد.  اینطور  دیگر  مرد  برای  را خاموش می کند،  مرد  یک 

ليستی  مقاله  ایم. در این  نتایج رسيده  به این  ما  ١٠تحقيقات مختلف، 

موردی از مھمترین چيزھا و رفتارھایی که تحریک جنسی آقایون را متوقف

می کند، گرد آورده ایم. خانم ھا ھميشه به یاد داشته باشيد ممکن است

ئلی است که می تواند منجر به آن شود.ھمه این موارد شعله تحریک ھمسر شما را خاموش نکند اما در ھر حال از جمله متداولترین مسا

) زن ھایی که مثل پليس ھای ترافيک عمل می کنند.١

اسم را آرام دربيار، حاz گردنبندمو دربيار، نه نه نهیعنی زنھایی که حين عمل جنسی از مردشان می خواھند کاری را انجام دھد. مثSً می گویند، لب

 چنين رفتاری دارند. در تحقيقاتی که ما انجام دادیماینقدر تند، با دستت موھامو نوازش کن، و و و.... بله خيلی از خانم ھا ھستند که موقع سکس

ک پليس ترافيک دستور بدھيد، خيلی فرق می کند.مردھا واقعاً از این رفتار متنفر بودند. البته ابراز احساستان درمورد سکس بااینکه مثل ی

) زنھایی که در بستر، بی تحرک ھستند (واکنش نمی دھند).٢

تخواب دراز می کشند و بقيه کارھا مسئوليتش باکامSً واضح است که این کدام دسته از خانم ھا می باشند. خيلی از زنھا ھستند که فقط در تخ

ردھا دوست دارند خانمشان به آنھا واکنش دھد.مرد است. قدیم عرف به این شکل بوده است اما امروز اصSً برای ھيچ مردی قابل قبول نيست. م

این مھمترین شکایتی بود که در این تحقيقات مردھا از خانم ھایشان داشتند.

) زنھایی که به خودشان نمی رسند.٣

چندان به خودمان رسيدگی نمی کنيم. چند نفر ازاین مسئله بيشتر مربوط به خانم ھای متاھل است. خيلی از ما اینطور ھستيم. بعد از ازدواج 

 بگذارم."؟ مطمئن باشيد نظر مردھا چيز دیگریشما تا به حال این جمله به ذھنتان خطور کرده که "اzن دیگر زنش ھستم zزم نيست تحت تاثيرش

ه خودشان نمی کنند، بدگویی می کردند. مثSًاست. در این تحقيقات، مردھا از زنھایی که خودشان را ول کرده و دیگر رسيدگی ھای zزم را ب

به ناخن ھا و از این قبيل. پس کمی برای خودتاناصSح نکردن بدن، درست نکردن موھا، پوشيدن لباسھای زیر پاره، بوی بد دھان، رسيدگی نکردن 

وقت بگذارید و ھميشه خودتان را مرتب و سرحال نگه دارید.

) زنھایی که مداوم از خودشان و بدنشان بدگویی می کنند.۴

ا از اینکه بخواھيد مدام در مورد نواقص و اشکاzتتانباید یاد بگيرید که جسمتان را دوست داشته باشيد. این شوھرتان را خيلی تحریک می کند. آنھ

غر بزنيد خسته می شوند.

) زنھایی که فقط به وضعيت مادی مرد توجه دارند.۵

. اما خيلی از زنھا ھم ھستند که فقط به خاطرميدانم که خيلی از شما ممکن است بگویيد که این آخرین چيزی است که به ذھنتان خطور می کند

 دارند. این خيلی سنگدzنه است.پول مرد با او ھمخوابه می شوند. مردھا واقعاً از این رفتار متنفر ھستند و مطمئناً حق ھم

) زنھایی که درمورد دوست پسرھای قبليشان حرف می زنند.۶

ھشاً تاریخچه روابط خودتان را با مردھای دیگر برایاین مسئله برای مردھا بسيار ناراحت کننده است و آیا می توانيد حق را به آنھا ندھيد؟ خوا

 دخترھایش برایتان تعریف کند.خودتان نگه دارید. اگر شما ھم جای او بودید، مطمئناً دوست نداشتيد بایستيد و او از دوست

) زنھایی که لباس زیر ھای زیبا نمی پوشند.٧

يقه مرد شما بستگی دارد. پس با خود او در اینمردھا اصSً شبيه ھم نيستند و سليقه آنھا در لباس زیر ھم شبيه به ھم نيست. ھمه چيز به سل

یک مردھا دارد.باره صحبت کنيد و ببينيد او چه دوست دارد. طبق تحقيقات، لباس زیر نقش بسيار مھمی در تحر

) زنھایی که خيلی در بستر حرف می زنند.٨

نيد، صحبت کردن درمورد پرداخت قبض ھا میاین مسئله کمی برای من عجيب بود چون اصSً نمی توانم به ذھنم راه بدھم که ممکن است فکر ک

لی از مردھا این را بعنوان یکی از مھمترین رفتارھاییتواند باعث تحریک ھمسرتان در تخت شود. اما خيلی افراد ھستند که این رفتار را دارند و خي

که تحریک جنسی آنھا را متوقف می کند، گزارش کرده اند.



) زنھایی که تظاھر می کنند.٩

رای اینکه مردمان فکر نکند اشکالی دارد، نقش بازیمطمئنم ھمه ما یکی دو بار ھم که شده اینکار را انجام داده ایم. دربرخی از مراحل زندگی ب

 سکس ندارید تا اینکه بخواھيد برایش تظاھر کنيد. خيلیکرده ایم. اما برای او بھتر است که به او حقيقت را بگویيد و بگویيد که فعSً حال و حوصله

له سکس ندارند و بنابر تحقيقات اکثر مردھا میاوقات زنھا آنقدر فکر و خيال در سرشان است که نمی توانند روی آن موضوع تمرکز کنند و حوص

ردن حقيقت را به ھمسرتان بگویيد.توانند این مشکل شما را بپذیرند. پس دفعه بعدی که حوصله سکس نداشتيد، به جای نقش بازی ک

) زنھایی که ھيچوقت شروع کننده سکس نيستند.١٠

د که ھميشه باید سکس را شروع می کردند و اوليناین رفتار ھم از جمله رفتارھایی است که قدیم کامSً طبيعی بوده است. قدیم این مردھا بودن

دارند که ھر از گاھی ھم خانمشان شروع کنندهحرکات را انجام می دادند اما در این دنيای جدید، ھمه چيز فرق کرده است. مردھای ما دوست 

دشان را پایين بکشند و پيشقدم شوند. اما من اینباشد. اینکار برای خيلی از خانم ھا سخت است چون از آن اول تصورشان این بوده که نباید خو

ا ھم به ادامه رابطه بيشتر تحریک می کنيد.اطمينان را به شما می دھم که بااینکار نه تنھا خودتان را کوچک نمی کنيد، بلکه ھمسرتان ر

ا را شناخته و ببينيد کداميک از این خصوصيات شعلهھمانطور که قبSً گفتيم مردھا خيلی با ھم تفاوت دارند. این شما ھستيد که باید روحيات آنھ

ناراحت نشوید. فقطتحریک جنسی آنھا را خاموش می کند. در این زمينه با خود او حرف بزنيد و از جوابی که ممکن  ًSاست به شما بدھد اص 

سعی کنيد که خودتان را اصSح کرده و برای بھبود رابطه تان بکوشيد.

● خصوصياتی که شعله تحریک جنسی خانم ھا را خاموش می کند

ینکارھا را انجام دھيد.اگر می خواھيد ھمسرتان را از سکس بيزار کنيد، یا او را به آن عSقه مند کنيد، باید ھمه ا

نباید کارھای زیر را انجام دھيد.اما اگر می خواھيد یک زندگی جنسی کامSً راضی کننده و خSق داشته باشيد، پس به ھيچ عنوان 

 انجام دھيد. این می١٠ر ھفته، شب جمعه ھا ساعت اول اینکه، اگر می خواھيد واقعاً حال و ھوای یک سکس عالی را از بين ببرید، باید آن را ھ

تواند خيلی خسته کننده باشد.

را ھم به یکی دیگر از کارھای روزمره تبدیل می کنيد.با ایجاد برنامه برای زندگی جنسی خودتان، ھمه لذت و تفریح آنھا را از بين می برید و آن 

درعوض باید کاری بکنيد که ھمسرتان را به شوق بياورید.

شته باشيد. اگر برای ابراز احساس بهیک نباید دیگر برای سکس این است که فقط زمانی به ھمسرتان دست بزنيد که می خواھيد سکس دا

یگر برای او آشکار خواھد شد که شما او راھمسرتان به خودتان زحمت ندھيد، ھمسرتان خيلی زود سکس با شما را کنار خواھد گذاشت. چون د

فقط به خاطر رابطه جنسی می خواھيد نه چيز دیگر.

ی. ھمچنين اگر ھميشه به یک طریقاحساس چيزی است که باید ھميشه و در ھمه اوقات بين شما رد و بدل شود نه فقط حين رابه جنس

ان خسته کننده خواھد شد.سکس کنيد، ھمان کارھای ھميشگی و پيشنوازی ھای ھميشگی را داشته باشيد، این ھم برای ھمسرت

 ھميشه شعله ور نگه می دارد. نباید بهتنوع دادن به رفتارھایتان حين سکس و اضافه کردن عنصر ھيجان به زندگی جنسيتان، آتش آن را

اشته باشد. اینکار مسلماً تحریک او را متوقف میھمسرتان بگویيد که چون در یک رابطه متعھدانه ھستيد، از او انتظار دارید که با شما سکس د

کند. چون رابطه جنسی نباید به شکل یک اجبار و وظيفه درآید.

بور به سکس کنيد، وقتی که به ھيچ وجهرابطه جنسی تجربه ای است که باید با رضایت دو طرف انجام شود. اگر بخواھيد ھمسرتان را مج

ر ھمسرتان خسته است یا حال و حوصله ندارد، بهتمایلی به آن ندارد، مطمئن باشيد که دیگر ھيچ تمایلی به سکس با شما پيدا نخواھد کرد. اگ

ھيچ وجه نباید او را مجبور به اینکار کنيد.

زی و پيش نوازی یک راست به سراغیک مسئله دیگر که ميل جنسی ھمسرتان را به کلی کور می کند، این است که بدون ھيچ مقدمه سا

 از مھمترین رفتارھایی است که ھمسرتان را ازبخشی از سکس بروید که بيشتر از ھمه به آن عSقه دارید. صادقانه باید بگویم که اینکار یکی

سکس با شما بيزار می کند.

▪ بھداشت ضعيف

سرتان به ذھنتان خطور کند، باید حتماً دوش بگيرید. عSوهزنھا از اینکه مردشان بوی بد بدھد بيزارند. قبل از اینکه حتی فکر رفتن در رختخواب با ھم

اید فراموش شود. بااینکه خيلی از زنھا ممکن استبر این، کارھایی مثل اصSح صورت، زدن عطر، تميز کردن گوش ھا، و مسواک زدن دندانھا نيز نب

خصوص بوی سير یا پياز، یکی از مھمترین دzیلاز بوی بدن شما خوششان بياید اما بيش از اندازه آن ھم نفرت انگيز است. بوی بد دھان، به 



متوقف شدن تحریک خانم ھاست.

▪ سست نباشيد

قعاً مثل مردھا رفتار کنند. اگر در اتاق خوابیک حقيقت ساده درمورد سکس این است که زنھا دوست دارند با مردھایی سکس داشته باشند که وا

این رفتارھا این است که از او بپرسيد، آیا لذت میمثل اواخواھرھا برخورد کنيد، مطمئن باشيد که ھيچ کششی به شما پيدا نخواھد کرد. از جمله 

برد یا نه یا اینکه از انجام کارھای جدید واھمه داشته باشيد.

▪ خشونت بيش از حد

 دھد. اگر او تصور کند که فقط به فکر لذتخشونت بيش از حد ھم از جمله خصوصيات بدی است که می تواند کشش خانمتان را تحت تاثير قرار

یی خوششان می آید که با اعتماد به نفس عملخودتان ھستيد مطمئن باشيد که ھيچ لذتی از سکس با شما نخواھد برد. بااینکه زنھا از مردھا

ر عين حال محکم باشيد و قبل ازاینکه ھر نوع رفتارمی کنند اما نباید ھيچوقت در برخورد خود با آنھا بيش از حد خشونت به خرج دھيد. مSیم و د

ش او را به کلی خاموش خواھيد کرد.خشونت آميز را شروع کنيد، اطمينان یابيد که او به آن عSقه دارد. در غير اینصورت شعله کش

▪ رفتارھای عجله ای

گر شما ھم یکی از آن مردھاییبدون مقدمه رفتن سر سکس یکی از عواملی است که کشش طرف شما به رابطه جنسی کاھش می دھد. ا

سریعاً به سراغ قسمتی بروید که خودتان بيشترھستيد که فکر می کنيد سکس اصSً نيازی به مقدمه و پيش نوازی ندارد، و می توانيد بدون آن 

ارش با شما خوب نبود، دیگر گSیه نکنيد چون اینمی خواھيد، مطمئن باشيد که فقط ھمسرتان را ناراحت خواھيد کرد. پس اگر او ھم خيلی در رفت

ش نوازی و مقدمه به ھمان اندازه عمل اصلی اھميتعمل واقعاً برای او رنج آور است. زنھا برای تحریک شدن نياز به عشق دارند و برای آنھا پي

دارد.
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خود را دست کم نگيريد

 که خود را دست کم گرفته و وضع خود بيش از اندازهباید به این حقيقت ناراحت کننده اذعان نمود که درصد باzیی از ما این عادت منفی را داریم

را درست انجام نمی دھم». آیا شما تا بهوخيم بدانيم. تصور می کنيم که مثSً «خيلی چاق ھستم» ، «خوب نيستم» یا «ھيچوقت ھيچ کاری 

حال گرفتار این وضع شده اید؟

ه برای تأیيد آن نکاتی که جستجو می کنيداشکال کار این است که اھميتی به جنبه ھای خارق العاده و صفات مثبت خود نمی دھيد، و ھميش

 که ھست) را بيابيم، زیرا ھمواره می خواھيمشواھدی می یابيد. به عبارت دیگر، ھمه ما تمایل داریم که دzیل صحت فرضيات خود (حال ھر چه

 کيلو اضافه وزن باشد که نمی توانيد کم کنيد و دائماً قطر کمربند خود را امتحان می٢خود را معتبر بدانيم. مثSً اگر توجه کامل شما معطوف به 

 بگویيد «از اجتماع خانوادگی تنفر دارم» با روی دادنکنيد، در واقع یادتان می رود که از نعمت سSمتی کامل خود تقدیر و تحسين کنيد. اگر به خود

وف نمودن توجه خود مثSً بر خاله سارا که صدایی تيزھر اتفاق خانوادگی به دنبال شاھدی بر نارضایتی خود خواھيد بود. اگر به جای تمایل به معط

 خانواده که عادتی منفی دارد نمایيد، از وجود آنھا لذتو نازک دارد، یا برادری که عSقه به zف زدن دارد، یا توجه و انتقاد نسبت به یکی از افراد

ببرید در مجموع از این که خانواده ی شما تشکيل شده از گروھی خویشان خوب، تعجب نمی کنيد.

اھيد یافت و سھم به سزایی در کاھش اعتماد بهپس، می بينيد اگر به ھر دليلی خود را دست کم بگيرید، در ھر صورت گواھی بر حقانيت خود خو



ند ، با بذل توجه و انرژی غير ضروری نسبتنفس و احساسات منفی خود ایفا می کنيد. دست کم گرفتن به جای آنکه کاستی ھای شما را رفع ک

ا با این که به خوبی می دانيم تنھا نتيجه و دورنمایبه کارھای اشتباه، باعث تقویت آنھا می گردد. این مسئله باید مورد بررسی قرار گيرد که چر

 کار ادامه می دھيم؟ دست کم گرفتنممکن برای این امر، احساسات منفی تر و کاھش حس قدرشناسی ما از ارمغان زندگی است، به این

ا دست کم می گيرند، افرادی شاکی به نظر میموجب می شود تا دیگران تصور کنند که شما نوعی احساس گناه دارید. افرادی که معموzً خود ر

 دوستان خود به حساب می آیند. ما اميدواریم با اینرسند که ارزشی برای زندگی خود قائل نيستند و به عSوه الگوی بدی برای فرزندان، خانواده و

خصی جدی را نيز در بر دارد.مقاله شما را متقاعد سازیم که دست کم گرفتن خود خصلت واقعاً بدی است که بعضی پيامدھای ش

 ًSح نماید. مثSیکی از بی شمار کارھایی که می خواھيم انجاممسلماً ھر کسی در وجود خود جنبه ھایی دارد که می تواند ( و می خواھد) اص ،

رد ) که خيلی واکنش پذیر ھستيم و زودبدھيم ، تقویت صبر در خودمان است. گاھی احساس می کنيم ( که البته این احساس حقيقت ھم دا

م و خود را دست کم بگيریم. با این کار فقط بهآشفته می شویم. اما منظور آن نيست که چون می دانيم از کمال دور ھستيم، به خود صدمه بزني

قابليت باzتری برای پيشرفت در ما وجود دارد ومشکل می افزایيم و احساس بدتری را در خود ایجاد می کنيم . بھترین کار آن است که بدانيم 

را عفو نمایيم و نسبت به خود صبورتر باشيم، آسانتصميم بگيریم و با خود عھده کنيم که صبر و شکيبایی خود را افزایش دھيم. ھرچه بيشتر خود 

.تر می توانيم در مسير رشد و ترقی بمانيم و بيشتر امکان دارد نسبت به دیگران شکيبا باشيم

ه دھيد و سعی در اصSح خود نمایيد. ضعف ھایآگاه باشيد که برای اصSح ھر موردی، بدترین کار انتقاد و سرزنش خود است. به این روش ادام

يرید. خود را در مقابل دیگران و حتی در خلوت خود،خود را بشناسيد، ھر کاری می توانيد برای ایجاد یک تغيير در خود ، انجام دھيد ولی سخت نگ

که این صفت تا چه حد مخرب است. پس بر آندست کم نگيرید. ھيچکس ميل ندارد بشنود شما خود را دست کم می گيرید و اميدوارم درک کنيد 

ی نيست.غالب شوید! ھيچيک از ما کامل نيست. اما دست کم گرفتن خود ، درمان این درد و واقعيت زندگ
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خودداری از برقراری رابطه جنسی به عنوان مجازات

در آغـاز ھمسرتـان خيـلی جـذاب و فریبنده جلوه می کنـد. شما نمی توانيد

برای یک لحظه ھم دوری او را تحمل کنيد و تـمایـل داریـد کـه ھمـواره در

با او احساس آرامش، و امنيت می کنيد و تصور بـمـانـيـد.  کـنـار او بـاقی 

ميکنـيد کسـی ھسـت کـه از صميـم قلب دوستـتان بـدارد؛ اما چيزی نمی

از گذشت مـدت زمـان گذرد که یک دفـعه ھـمه چيز تغيير می کند. پس 

کـمی احسـاس مـی کنـيد که ھمسرتان سرد شده و عSقه ی خود را به

برقرای ارتـباط جنسی با شما از دسـت داده اسـت. شمـا ھـنوز ھـم ھـمـان

احساس اوليه را نسبت به او دارید و می خواھيد در آغوش او باشيد، اما

مانند روزھای تغييراتی در وجود او رخ داده و دیگر  احساس می کنيد که 

از تعجب  با  این حالت  در  نمی کند.  از شما استقبال  به گرمی  گذشته 

خودتان سوال می کنيد: "چه اتفاقی افتاده؟"



● نقش رابطه ی جنسی در زندگی مشترک

م از نظر روحی و ھم از نظر جسمی بارابطه جنسی به منزله ی نوعی گذرگاه احساسی به شمار می رود که به واسطه ی آن می توانيد ھ

 عميق تر شده و نزدیکی و صميميت بيشتریشریک زندگی خود ارتباط عاطفی برقرا کنيد. با اتکا به آن پيوندھای عاطفی ميان شما دو نفر

اشتن زوجين می شود. شاید برخی ازاحساس خواھيد کرد. حتی می توان گفت که رابطه جنسی مانند چسبی است که سبب بھم متصل نگه د

د دست پيدا کنند، ھمين عامل سبب می شود کهافراد مخالف نظر من باشند، اما من معتقدم که اگر ھر دو نفر در رابطه جنسی به اوج لذت خو

کند، بلکه احساس دوستی نيز به اوج خوداحساس نزدیکی بيشتری پيدا کرده و نه تنھا حس زناشویی در ميان آنھا قدرت بيشتری پيدا می 

ات و دوام بيشتری برخوردار شود. به مرور زمان کهبرسد. رشد یک چنين رابطه ی دوستانه ای ميان خانم و آقا سبب می شود که ارتباط آنھا از ثب

ت که سودمند واقع شده و از زوال رابطه جلوگيریسن افرا باzتر می رود، و نيازھای جسمانی آنھا تغيير پيدا می کند، ھمين پيوند دوستانه اس

د. زندگی مشترک بدون وجود صميمت جنسیبعمل می آورد. سکس تنھا عاملی است که ارتباط زناشویی را از سایر روابط دیگر مجزا می ساز

دیری نمی پاید و به مرور زمان کمرنگ و کمرنگ تر شده و نھایتاً نيز از بين خواھد رفت.

● چرا نباید از ارتباط جنسی به عنوان ابزاری برای مجازات استفاده کرد؟

یا زوجه این کار را به دليل حس خشونت وامتناع از برقرای رابطه جنسی در حقيقت بيانگر نوعی اعمال قدرت است. می توان گفت که زوج 

رابطه ی جنسی خودداری می کند، در واقععصبانيت زیادی که احساس ميکند، انجام می دھد. کسی که برای مجازات طرف مقابل از برقراری 

ام می دھد، نه تنھا نمی تواند طرف مقابل را مجاب بهقصد دارد اثبات کند که چيزھای زیادی برای گفتن دارد. البته با وجود تمام کارھایی که انج

پذیرش خواست ھایش نماید، بلکه در وجود او تخم کينه، کدورت، و نفرت نيز می کارد.

رتشان نيز در کل رابطه به طرف مقابل می چربد. دراین قبيل افراد تصور می کنند که اگر در زمينه جنسی دست باzتری داشته باشند، در نتيجه قد

ل طلب کند.این حالت شما در مقام کسی قرار می گيرید که ھميشه باید شروع ارتباط جنسی را از طرف مقاب

ی ایجاد ارتباط صميمی و دوستانه می افتد بهدر یک چنين شرایطی ھمسرتان ھيچ کاری انجام نمی دھد جز خودنمایی. آنوقت تمام الزامات برا

ی شود و مسئوليت ھيچ یک از مشکSتیگردن شما. در این حالت کسيکه از سکس خودداری می کند، نسبت به سایر مسائل نيز بی اھميت م

واج شما به مشکل برخورد کرده و به پایان برسد، ویرا که در رابطه با زندگی مشترک اتفاق می افتد، به عھده نمی گيرند؛ و اگر نھایتاً ھم ازد

نابودی نمی شناسد.انگشت اتھامش را به سوی شما نشانه رفته و بجز شما شخص دیگری را به عنوان مقصر اصلی این 

● عواقب خودداری از سکس

 که تا آخر عمر دوستتان بدارد و موجبات آرامش وخودداری از برقراری ارتباط جنسی به ویژه از سوی کسی که در ابتدای رابطه با شما عھد بسته

امنيتتان را فراھم آورد غير قابل تحمل بوده و سبب ویران شدن بنيان ارتباط می شود.

ط جنسی با او ندارد، شاید تصور کند به اندازهشاید طرف مقابل احساس کند که به اندازه کافی خوب نيست که ھمسرش تمایلی به برقراری ارتبا

شود و ارزش ھای انسانی اش را زیرسوالکافی زیبا، جذاب، گرم و رضایت بخش نيست. یک چنين کاری سبب رشد عقاید منفی در ذھن او می 

يلی پيش از آنکه موعدش از راه برسد پير می شود ومی برد. در برخی موارد حتی احتمال افسردگی، و نااميد ی نيز وجود دارد. گاھی اوقات فرد خ

ند حتی ھمسرش ھم ھيچ گونهاحساس شرمندگی سراسر وجودش را در بر می گيرد. حس بدی به او دست می دھد چراکه احساس می ک

Sتش را با کس دیگری درميان بگذارد. او بهتمایلی به او ندارد. ھمين حزن و اندوه باطنی و حس شرمندگی سبب می شود که او نتواند مشک

در کنار خود نمی بيند و احساس می کندجایی می رسد که خودش را در دریای مشکSت، غرق شده فرض می کند و ھچ گونه پشتيبانی را نيز 

حتماً خودش یک مشکلی دارد.

● نجات زدگی مشترک عاری از ارتباط جنسی

تنھا گزینه ای است که می تواند مشکSت آنھا را حلتنھا راه نجات فرار از یک چنين رابطه ای است. من به ندرت به افراد توصيه می کنم که طSق 

نماید.

ایست ھر گونه اعتقاد بدی که نسبت به خودتان دارید،در این مورد خاص، تجربه به من اثبات کرده که باز ھم جای اميدواری وجود دارد. ابتدا می ب

کنيد. زمانی که موفق شدید با خودتان کنار بيایيد، یکمانند: شرمندگی، نااميدی، افسردگی و ... را دور بریزید و از دایره ی منفی بافی ھا فرار 

 مشترک را مجدداً به شما بازگرداند. شاید انجام اینرواندرمانگر پيدا کنيد تا در طی جلسات مشاوره ی دوره ای، قدرت از دست رفته تان در زندگی

سی را در شریک زندگی خود ایجاد کنيد و گرمایکار قدری دشوار باشد اما با صرف وقت و ھمچنين تSش مکرر، دو مرتبه می توانيد حس تمایل جن



گذشته را به رابطه باز گردانده و عشق آتشين روزھای اول را از سر بگيرید
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خوش بينی، پويايی وفداکاری در خانواده 

▪ پایه ارتباط صحيح در خانواده دو چيز است:    

)   ارزیابی و سنجش رفتارھای زوجين توسط یکدیگر و تSش برای رشد و١

کمال زندگی   خانوادگی.    

) وجود معيارھا و اھداف صحيح و متعالی.    ٢

ھمسران جوان برای ایجاد ھمدلی با یکدیگر نياز به فرصت ھایی در ابتدای

زندگی   زناشویی دارند، ليکن به موازات ایجاد این ھمدلی و حتی برای به

وجود آوردن آن، باید   برای یکدیگر در حکم آینه ای باشند که ھم خوبی ھا و

تSش مشترک زیستن خود  بھتر  و   برای  دھند  نشان  را  نارسایی ھا  ھم 

داشته باشند.    

لذا نيست.  بادوام  متعالی  اھداف  ارزش ھا و  بدون وجود  زندگی مشترک 

ھمسران جوان   بایستی اساس تشکيل خانواده را رسيدن به چنين اھدافی

Sش کنند در برنامه ھا و   رفتارھای خود آنھا را حاکميتقرار دھند. حتی اگر بدون توجه   به چنين اھدافی زندگی خانوادگی را آغاز کردند، باز ھم ت

بدھند.    

▪ این اھداف عبارت اند از: 

خوردار باشند. ھيچ پسر و دختر جوانی نمی تواند با انگيزه) احساس بزرگ منشی و عزت     نفس -     دو ھمسر در زندگی باید از عزت نفس و احترام   بر١

 و موفقيت داشته   باشد. ممکن است درتوجه به خود و احساس   برتری نسبت به ھمسر به زندگی مشترک وارد شود و انتظار شيرین کامی

ا احترام به دیگری حرمت نفس او را حفظ کند، ليکنابتدای زندگی مشترک این نحوه رفتار بين دو ھمسر وجود نداشته   باشد و ھر کدام سعی کند ب

 می   توانند چنين رویه ای را در رابطه با یکدیگر در پيش گيرندچنين رویه   ای باید به مرور در روابط متقابل آنان به وجود آید. مرد و زن جوان در صورتی

که خود بزرگ منش و دارای   عزت نفس باشند و یا ھمزمان،آن را در خود تقویت نمایند.    

تماعی متعددی داشته اند، این روابط تا مدتھا بر رابطه مشترکاز آنجا که زوج ھای جوان قبل از ازدواج، ھر کدام در خانواده پدری روابط خانوادگی   و اج

گری، فاميل   و اطرافيان او را نيز مورد احترام قرار دھد.    آنان اثر می     گذارد و لذا ھر کدام از آنان باید مراقب باشد تا ھمراه با احترام به دی

طه معقول و متعادلی ایجاد کنيم. پسر و دختر   جوان ممکن ) خوش بينی و رضایت خاطر -     ھر یک از ما باید   بتوانيم بين گذشته، حال و آینده راب٢

نان باشد. این احتمال وجود دارد که آثار وقایع گذشته دراست قبل از ازدواج خاطرات، تجربيات و آرزوھایی داشته باشند که متفاوت از   شرایط فعلی آ

با شخص   دیگری برای شوھر یا زن پيش آمدهزندگی زناشویی   احساس شود و چه بسا باعث مشکSتی گردد. مثSً ممکن است زمينه ھای ازدواج 

 که در وضع فعلی بھره ای از آن نيست. در   چنين مواردیو بدون نتيجه مانده باشد، یا شرایط زندگی در   خانواده پدری با آسایش و رفاھی توام بوده

ته باشد، نمی تواند اميد به زندگی خانوادگی شيرین واگر زن یا مرد مسائل گذشته را وسيله اعتراض یا تحقير دیگری قرار دھد و     یادرحسرت گذش



لخی ھای   گذشته و طرح و برنامه برایسالمی داشته باشد.   زندگی مشترک محتاج روحيه رضایت نسبت به حال، فراموش کردن مشکSت و ت

ایجاد شرایط خوش و موفقيت آميز در آینده است.     

زوجين حالت راکد و منجمد داشته باشد. خشکی، سرسختی و )  پویایی، انعطاف و انطباق پذیری-    در یک خانواده نباید اندیشه     ھا و احساس ھای ٣

راه   را بر ھرگونه بازنگری نسبت به افکار و اعمال نادرستتغيير   ناپذیری در روحيات با ایجاد حالت تعادل و استحکام در خانواده سازگاز نيست، چون 

ط با یکدیگر انعطاف و   بردباری داشته باشند. دارا بودنمی بندد. زن و مرد در عين حال   که دارای اصول و اھداف ثابت و معينی ھستند باید در رواب

پيش آمده در فضای خانواده ر ا کاھش دھد. مثSً ھنگامی که ھمسر شماروحيه انعطاف در بسياری مواقع می تواند تنش ھا و   سختی ھای 

   وقتی دیگر اتخاذ چنين رویه ای توسط او نيزخشمگين   و عصبانی است، خونسردی شما می تواند در فروکش کردن این عصبانيت مؤثر باشد و در

می تواند خشم احتمالی شما را فرو نشاند.    

رار می گيرد باید بتوانند نقش کمک و   یار رابرای یکدیگر ایفا)  فداکاری کردن   برای ھمسر -     زن و   شوھر ھنگامی که یکی از آنھا در فشار و سختی ق۴

ح، گاھی از اوقات ھمدلی و ھمراھی با شوھر درکنند. این روحيه،ھم برای مرد zزم است و ھم برای زن. برای   زن، شوھر داری به معنای مصطل

   تواند با مشارکت جدی در کارھای ھمسر خود،سختی ھا   و مشکSت است که در حسُن رفتار و مدیریت خانواده تجلی می یابد و یک مرد نيز می

ھنگامی که امور خانه، او را دچار خستگی می   کند، چنين نقشی را ایفا نماید.    

ھای نو برای زندگی بھتر، روابط شيرین تر و آینده درخشان  تر)  ميل به آگاھی و اندیشه ھای نو - محيط خانواده باید به    فضایی برای افکار و اندیشه ۵ 

م و با شور و نشاط در جستجوی راھھای بھتر برای ایجادو سازنده تر تبدیل شود. زن و شوھر باید این روحيه را در خود تقویت کنند که به   طور دائ

ندگی نظير   باورھای عادی نسبت به مسائل، نظریات ویک زندگی متعالی و   بالنده باشند. چنين روحيه ای می تواند حتی از مسائل ساده و اوليه ز

 اصSح کنند و به دیدگاه ھای نو و مفيد     دست یابند.قضاوت ھا شروع شود و به طور روزمره و ھفتگی  ، زوجين دیدگاه ھای خود را مطرح، ارزیابی و

کمال باز می مانند و ضمن آنکه در درون، گرفتار ارتباط ھایخانواده ھایی که برای قبول افکار و اندیشه ھای تازه آمادگی ندارند، به   مرور از رشد و 

و   عقب افتادگی خواھند شد.  قالبی،    خشک و تغييرناپذیر می شوند، در مناسبات اجتماعی نيز به تدریج دچار نوعی رکود 
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خوشبختی ، واقعيت يا خيال

بدون شک ھدف از خلقت ھستی و به دنبال آن خلقت انسان و پدید آمدن

زندگی بشری، رساندن انسان به نقطه کمال و وصول او به باzترین رتبه

انسانی، یعنی مقام قرب و عبودیت است. از این رو انسان فطرتاً موجودی

کمال جو و سعادت طلب است و ھمواره در پی رشد و پرورش استعدادھای

درونی و فطری خویش است.

راھھای در  اندیشيدن  و  و خوشبختی  که مسئله سعادت  بدیھی است 

پویا و طالب رشد و رسيدن به آن، از مباحثی است که ذھن ھر انسان 

تعالی را آرام ننھاده و ھمچون آبی گوارا، سرشت تشنه او را بسوی خود فرا

می خواند.



سانھا، این قوّه درونی را به فعليت نرسانده وبه سخن دیگر، ھر انسانی در فطرت خود، چنين حالت جستجوگری را احساس می کند، اماّ تمام ان

خوشی امری وابسته به قوهّ عقل است وآن را به منصه ظھور نکشانده اند. این به فعليت درنيامدن از آن جھت است که گوھر سعادت و 

 بر قوای حيوانی، از ھيچ کوششی فروگذار نکنند.انسانھایی در آرزوی وصول به آن بسر می برند که در تقویت قوهّ عاقله خود و چيره ساختن آن

ی و الھی. کسانی به خوشبختی و حيات طيبدر واقع، انسان دارای دو گونه حيات و زندگی است، حياتی ظاھری و غير انسانی، و حيات معنو

معتقدند که حيات معنوی و الھی را بر حيات ظاھری و غير انسانی چيره سازند.

ت حيوانی اثری از حيات معنوی در آنان باقی نگذاشتهبه ھمين دليل در جوامع ماشينی امروز، بویژه جامعه غربی، که ميدان دادن و پرداختن به حيا

ساً چنين گوھری وجود نداشته و جھان، جز شرّاست؛ عده ای بر این باوراند که نه تنھا گوھر خوشبختی و سعادت دست یافتنی نيست، بلکه اسا

 این نظریه غالباً در زندگی خود مأیوس بوده وو بدبختی و یأس، بر چيز دیگری استوار نشده است. ترویج این فکر شيطانی سبب شده که پيروان

)١سرانجام، دست به خودکشی بزنند. (

ردازد:استاد شھيد آیت اللَّه مرتضی مطھری با استفاده از آیه ذیل به تحليل اشتباه این مسلک می پ

)٢(واَتُوا البُيُوتَ مِنْ أَبْواَبھِا واَتَّقُوا اللَّه لعََلَّکُمْ تُفْلِحُونَ) (

پسندیده آن است که به خانه ھا از درھا وارد شوید و از خدا بترسيد تا رستگار شوید.

به خانه باید از راه ورودی آن استفاده نمود، اماّ آیهاین دستورالعمل در آغاز بسيار ساده به نظر می رسد، چرا که ھر عاقلی می داند، برای ورود 

ندگی، خوشبختی و حيات طيب نيز درِ مخصوصِدرصدد بيان مطلبی شيرین تر است، و آن این که تنھا خانه نيست که درِ مخصوص داشته، بلکه ز

به خود دارد.

 محوطه خوشبختی، آب در ھاون می کوبند و سربسياری از افراد، تمام عمر را در پس دیوارِ زندگی گذرانده و در سعی و تSش برای رسيدن به

بحان در دو جمله، مدخلَ خوشبختی و برخورداری ازانجام، دچار ھمين تزلزل اعتقادی شده و وجود گوھر سعادت را منکراند، در حالی که خداوند س

حيات طيب را نشان داده است، آنجا که می فرماید:

)٣(الَّذِینَ آمَنُوا وَ عمَِلُوا الصاّلِحات طُوبی لھَُمْ وَ حسُْنُ مآَبٍ) (

می شوند) خوشا زندگيشان و نيکو باد فرجامشان.کسانی که ایمان آورده و عمل صالح و نيکو انجام می دھند، (یعنی از درِ مخصوص زندگی وارد 

 معنوی بر حيات حيوانی، بسيار ھموار و ممکن است.بنابر این نه تنھا خوشبختی و سعادت وجود دارد، بلکه راه وصول به آن، با برتری دادن حيات

● تعریف خوشبختی

» به نقطه واحدی نرسيده اند و دیدگاه ھایآنان که به سعادت اعتقاد دارند و بنابر فطرت خویش به دنبال آن ھستند، در تشخيص «خوشبختی

ابطه معنای سعادت با مفاھيم مربوط به آن نداریم.مختلفی از سعادت و خوشبختی ارائه داده اند. برای بررسی این دیدگاه ھا چاره ای جز بيان ر

الف ) رابطه خوشبختی و لذّت:

ه و محروم بودن از آنھا را رنج و شقاوت بربرخی کاميابی از امکانات موجود و رسيدن به لذتھای ظاھری و باطنی انسان را خوشبختی دانست

نيز دچار این اشتباه شده و دست یافتن به اینشمرده اند. حتی بسياری از کسانی که باورھای دینی دارند و با ھمين باورھا زندگی می کنند 

ای ناپایدار، دچار پشيمانی شده و راه را از چاهلذتھا را اوج خوشی خود می دانند، و حال آن که پس از مدتی و گاه پس از رسيدن به این لذتھ

نی نشده و حسرت ایام گذشته را بهتشخيص می دھند. در حالی که انسان خوشبخت کسی است که ھرگز از رسيدن به سعادت، دچار پشيما

دل راه نمی دھد.

و یا نبودن شی ء خارجی برای نفس است، و ليکندر واقع لذت، که نشانه ای از یک احساس درونی و مربوط به زمان حال است، پيرو مطبوع بودن 

لق می گيرد و اختصاص به زمان حال نداشته،سعادت و خوشی زندگی امری فراتر از درون و بيرون انسان است. خوشبختی، به مجموعه انسان تع

بلکه شامل آینده نيز می شود.

ان با کمک گرفتن از قوه عاقله و دستورھایخوشبختی تابع مصلحت داشتن یا نداشتن عمل است، نه مطبوع بودن یا نبودن. بدین معنا که انس

ی گزیند. چه بسيار اعمالی که مورد قبول طبعشرع، به ارزیابی ظرفيتھای خود می پردازد و عملی که ظرفيت بيشتری را از او سيراب کند برم

انسان است ولی به مصلحت او نيست و یا به عکس آن.

ن غریزه بدست می آید و به عبارتی، یک مطلوبکاميابی از لذت، مربوط به یک عضو و یا دسته ای خاص از اعضای انسان است، که با بکار گرفت

ه خوشبختی، تنھا یک عضو از اعضای انسانغریزی است؛ بدین سان تشخيص آن به وسيله تجربه، بسيار آسان و محدود است. و ليکن با نيل ب



کامياب نمی شود بلکه این مجموعه انسان است که به اوج می رسد.

 خوشبختی، به معنای وصول به لذتبدین جھت تشخيص عوامل آن، مشکل و بستگی به تفسير ھستی و جھان بينی ھر فرد دارد. حال اگر

د از راه مشروع - خوشبخت دانست ؟ و یا فردی را که باباشد، آیا باید انسانی را که با پيروی از غریزه خود، به لذتی کوتاه دست می یابد - ھر چن

اند افرادی که در اوج ثروت و لذت، در لحظاتیداشتن قدرت مالی، به کاميابی از امکانات اطراف خویش مشغول است، سعادتمند شمرد؟ چه بسيار

کنند.به یک بن بست رسيده و احساس عطش درونی خود را ظاھر ساخته و به شکست در زندگی اعتراف می 

ذتی را به ھمراه دارد، اماّ نيل به ھر گونه لذتیبنابر این باید گفت: لذت، مقارن با خوشبختی است و ھر مرحله ای از سعادت و خوشی زندگی، ل

ناکتراند.خوشبختی نيست. چه بسا لذتھایی که مانع از لذتی شيرینتر شده و یا مقدمه ای برای رنجی درد

ب ) رابطه خوشبختی و آرزو:

 که بيشتر مردم در بيان خوشبختی خود،جمعی دیگر چنين پنداشته اند که سعادت و خوشبختی انسان در تحقق یافتن آرزوھای اوست، چنان

رزوھای خود رسيده است؛ و اگر به بخشی از آنھا رسيدهآروزھا و نيل به آنھا را بيان می کنند، و سعادت کامل را برای کسی می دانند که به تمام آ

 دست نيافته باشد، بدبخت و بيچاره می دانند.باشد، به ھمان اندازه آن شخص را خوشبخت می دانند، و کسی را که به ھيچ یک از آرزوھای خود

ضامن سعادت انسان نيست. اميد و آرزو سبب تحرکدر پاسخ به چنين پنداری باید گفت که آرزو با خوشبختی در ارتباط است؛ ولی نيل به آرزوھا 

تن در می دھد؛ اماّ با این ھمه، اسSم ازو تSش انسان می شود. انسان در آرزوی سعادت و برای رسيدن به آن، به سختيھای روحی و جسمی 

ست.یک سو به محدود کردن آرزوھا دستور داده، و از سوی دیگر عميق کردن آنھا را سفارش نموده ا

سان، به کوتاھی آرزوھا اشاره نموده و میامام علی(ع) - آگاه ترین مرد عالم اسSم پس از رسول اکرم(ص) در بيان معيارھای خوشبختی ان

فرماید:

)۴«طوبی لمَن قصرّ أمله و اغتنم مھله» (

خوشابه حال کسی که آرزوھای خود را کوتاه کند و فرصتھایش را غنيمت شمارد.

س ندامت و پشيمانی می کند.عSوه بر آن، در بسياری از موارد انسان پس از دستيابی به آرزوی خود، از رسيدن به آن احسا

اتSش وتکاپوی بسيار، خود را به غرب، سرزميندر جامعه امروز، بسياری در آرزوی رسيدن به آزادی کامل و رھایی از قيد و بندھای اخSقی، ب

، بلکه خود را در نھایت شقاوت، بدبختی و افسردگیآزادیھای ضد انسانی، می رسانند، اماّ پس از چندی نه تنھا خوشی را در کنار خود نمی یابند

می بينند، حال آن که انسان پس از رسيدن به سعادت و خوشبختی، احساس ندامت نخواھد کرد.

 آنھا را سودآور می بيند و بسياری از راھھایھمچنين آرزوھای آدمی، تابع ميزان فھم و علم اوست. انسان ھمواره در آرزوی چيزھایی است که

این دو مسأله ناشی از جھل انسان و فقر معنویخوشبختی را آرزو نمی کند، چرا که آنھا را نمی شناسد یا آنھا را به ضرر خود می پندارد و 

اوست. قرآن کریم با تکيه بر این مطلب می فرماید:

)۵ ھُوَ شرٌّ لکَُمْ واَللَّهُ یعَْلَمُ وَ أَنْتُمْ z تعَْلمَُونَ) ((عسَی أنَْ تکَرْھَُوا شَيْئاً وَ ھُوَ خَيرٌْ لَکُمْ وَ عسَی أنَْ تُحِبُّوا شَيْئاً وَ

تان بد است. خدا می داند و شما نمی دانيد.بسا چيزی را ناخوش بدارید و آن برای شما خوب است و بسا چيزی را دوست می دارید و آن برای

ج ) رابطه خوشبختی و رضایت:

ضایت؛ یعنی، خشنودی از حال و مرتبه ایدسته سوم خوشبختی ھر فرد را، رضایت و خشنودی او از وضع موجودش می دانند. بر این اساس، ر

که در آن ھستيم؛ مرحله ای که پس از تحقق یافتن آروز قرار دارد.

د راضی است، بنابر این اشکال اول آرزو، برآن وارددر حالت رضایت، پشيمانی راه ندارد، چرا که فرض ما بر این استوار است که شخص از وضع موجو

نيست.

نبه و مربوط به عضو خاصی نيست. بدینھمچنين احساس رضایت، حالتی است که تمام وجود انسان را سرشار و بھره مند می سازد و یک جا

توان کسانی را نيز شامل آن نخواھد شد. با این وجود، ھنوز نمی   که از وضع موجودشان راضی ھستند،جھت اشکال مطرح شده در لذت 

کر انسان در ارتباط است. انسانھای بسياری از وضعسعادتمند دانست؛ چرا که رضایت نيز مانند آرزوھای انسان، تابع علم و جھل بوده و با سطح ف

 از وصول به مراتب باzتر است.موجود خود در کمال رضایت اند، ولی این رضایت و خيال خوشبختیِ آنان به علت جھل و ناتوانی

طی نمودن مراتب علمی و فکری. ھنگامی که ھردو فرد را در نظر بگيرید؛ یکی در آرزوی رسيدن به وسایل عيش و نوش است و دیگری در آرزوی 

ناميد ؟!دو به مطلوب خود برسند و در کمال رضایت بسر برند، کداميک را می توان سعادتمند و خوشبخت 



نچه انسان بدان راضی می شود اھميت دارد،بنابر این آنچه در سعادت انسان نقش اساسی دارد، موضوع رضایت است نه حالت رضایت؛ یعنی، آ

نه حالت رضایت.

و ) رابطه خوشبختی و نبود رنج:

ماّ اگر سعادت را امری عدمی معنا کنيم؛ یعنی،در تمام موارد قبل، خوشبختی و سعادت را یک امر وجودی دانسته و در باره آن بحث نمودیم، ا

است دارد- آیا به تعریف درستی از سعادت دست یافته ایمسعادت را معادل با نبودن رنج و درد بيان کنيم - چنانکه این فکر در بين بيشتر مردم رایج 

؟

 آدمی ھر روز در کنار خود بسياری از رنج ھا وواقعيت این است که این دیدگاه، ناشی از جھل و عدم آشنایی انسان با حکم الھی است. چرا که

ھا و بيماریھایی که خود درمان و سدّی در برابرمصيبتھا را می بيند که مقدمه ای برای رسيدن او به خوشيھای بيشتر و باzتر می شود. چه درد

 وسيله آن ابزار، از دردھا و امراض ناگوارتر جلوگيریدردھای بی درمان در انسان خواھد بود؛ چرا که سبب اختراع ابزار و امکاناتی شده است که به

به عمل می آید.

 موارد، وجود رنج و درد مقدمه وصول به سعادت است.بنابر این، نبودن این درد و رنجھا، نه تنھا باعث سعادت انسانھا نيست، بلکه در بسياری از

مولوی، آن شاعر عارف و نکته سنج، با بيانی دل انگيز به این نکته اشاره نموده است:

که او ھشيارتر رخ زردتر پس بدان این اصل را ایحسرت و زاری که در بيماری است وقت بيماری ھمه بيداری است ھر که او بيدارتر، پردردتر ھر 

. در واقع درصدی از سعادتھا، مرھون وجود بSھا واصل جو ھر که را درد است، او بُردست بو بنابر این مصيبتھا، مادر خوشيھا و سعادتھا ھستند

ین تفاوت، سعادتی که مربوط به مرتبه روح و رواندشواریھاست، ھمانطور که گاھی در دل خوشبختی ھا، شقاوتھا و بدبختيھا تکوین می یابد؛ با ا

 نيز می تواند باعث تولد یک شقاوت و یا رنج واست، متولد از یک شقاوت و بدبختی درونی نيست، و ھر سعادت و خوشیِ خارجی - خارج از روح -

 خوشبختی خارج از روح و روان است، اماّ ھمين عاملبدبختی بيرونی و خارجی باشد. به عنوان مثال، زیبایی یا ثروت و...، یکی از عوامل سعادت و

جھا خواھد بود.سعادت، می تواند باعث بدبختی صاحبش شود، چرا که مقدمه ورود او در بسياری از گناھان و رن

با لذت، آرزو و رضایت ارتباط دارد.بنابر این سعادت یک مفھوم عدمی؛ یعنی، «نبود درد و رنج» نيست، بلکه مفھومی وجودی است و 

ز ) رابطه خوشبختی و کمال:

) : «سعادت۶ری نيز بر آن صحّه نھاده است) (سعادت ارتباطی نزدیک و ھمسان با کمال دارد و به گفته ابن سينا (که استاد شھيد مرتضی مطھ

ان می شود».عبارت از به فعليت رسيدن استعدادھای انسان بطور یکنواخت و ھماھنگ است، که موجب کمال انس

ن ھوای نفس در بعُد اخSقی و بدوشیعنی فعليت یافتن استعدادھای روحی در مراحل عبادی، سSمت نفس در مسائل اقتصادی، رام نمود

ل به حد اعSی این مراتب که ھمواره با لذت،کشيدن وظایف اجتماعی، که شرع، عقل و وجدان بر عھده او نھاده است. خوشی زندگی؛ یعنی، وصو

رضایت، سرور و خوشحالی روحی ھمراه باشد

● عوامل خوشبختی

)٧ادگی، اجتماعی، اقتصادی، اخSقی و علمی (عوامل سعادت، با توجه به روایتھای موجود در این کتاب، به دسته ھای اعتقادی، عبادی، خانو

تقسيم می شود.

کند:استاد شھيد مرتضی مطھری با استفاده از تقسيم ارسطو، عوامل سعادت را در سه دسته بيان می 

)٨«عوامل روحی، عوامل بدنی، عوامل خارجی.» (

است. در واقع عوامل روحی، متضمن درصد بيشتری ازالبته درجه تاثير ھر یک از این عوامل سه گانه، در استعدادھا و قوای درونی انسان متفاوت 

درصد کمتری برخوردار است، اماّ نسبت بهسعادت و خوشبختی انسان است و عوامل بدنی؛ مانند، زیبایی و سSمت نسبت به عوامل روحی، از 

عوامل خارجی، مانند پول و قدرت، درصد تاثير گذاری بيشتری دارد.

ون پول را - که عاملی خارجی است - از عوامل بدنیسؤال این است که چرا بيشتر مردم، این نسبتھا را وارونه دیده و درصد تاثير گذاری عاملی چ

و حتی عوامل روحی، بيشتر می دانند ؟

 گذشت، سعادت یک مفھوم عقلی است نه مطلوبمی توان گفت که این بينش، به نوع جھان بينی و بکار نگرفتن قوّه عقل باز می گردد. چنانکه

این سير را وارونه می بينند و شخص ثروتمند واحساسی، و از آنجا که بيشتر انسانھا دریافتھا و معلوماتشان از محسوساتشان ناشی می شود، 

دارای مقام اجتماعی را، خوشبخت تر از یک انسان مؤمن و معتقد به اصول اخSقی می دانند.



 با عوامل بدنی و خارجی به ھيچ وجه جبراندر حالی که فقدان عامل بدنی و خارجی، با عوامل روحی قابل جبران است، ولی نبود عامل روحی

سيد که عوامل بدنی و خارجی را بر عواملپذیر نيست. از این رو سعادت و خوشی زندگی مراتبی دارد و کسانی به سعادت بيشتری خواھند ر

روحی مقدم نکنند.

حيات ظاھری، رابطه انسان با نفس خودش که آندر واقع می توان عامل اصلی سعادت را خودِ انسان دانست؛ یعنی، ھمان رابطه حيات معنوی با 

را «اخSق» می نامند.

● آیا برای رسيدن به خوشبختی نياز به راھنماداریم؟

ت را ھمسان با لذت و در آن خSصهپيش از این بيان شد سعادت و خوشی زندگی، مفھومی عقلی است نه مطلوب احساسی. آری اگر سعاد

ه، خوشی خود را می یافت.می کردیم، چون با غریزه انسان مرتبط بود و ھر انسانی دارای غریزه است، انسان خواه ناخوا

 درونی انسان را نشان دھد، و او را از نظر اخSقیاماّ سعادت به معنای ارائه طرحی جامع است که تمام راھھای به ظھور رساندن قدرتھای بالقوه

مون سازد.به باzترین درجه برساند و از نظر عبادی به شيرین ترین لحظه ھای ارتباط با مبدأ ھستی رھن

تح قله ھای علم و صنعت، ھنوز در شناختپرسش این است که ارائه چنين طرحی به تنھایی برای انسان چگونه ممکن است ؟ انسانی که با ف

ائه راھھای سعادت و خوشی زندگی را داراست ؟خود عاجز مانده و نام «انسان، موجودی ناشناخته» را برای خود برگزیده است، چگونه توان ار

تلف این موجود مرموز است که انسانِ غيربدیھی است بيان این اسباب و عوامل خوشبختی، فرع بر شناخت انسان و آشنایی با ظرفيتھای مخ

معصوم قادر به تشخيص آن نيست. ھمانگونه که امام علی(ع) بدان اشاره نموده است:

)٩«ما قال الناس لشی ء «طوبی له» إzّ و قد خبأ له الدھر یوم سوء». (

ساخته است.مردم برای چيزی «خوشا به حال او» نگفته اند مگر آن که روزگار روز بدی را برای او فراھم 

قرار داده است (مانند تشنگی که به آب واز طرفی چگونه ممکن است خداوند سبحان که برای تمامی نيازھای درونی انسان پاسخی در خارج 

شبختی) بدون پاسخ رھا کرده باشد ؟شھوت جنسی که به جنس مخالف رفع می شود) این عطش درونی انسان را (یعنی جستجو به دنبال خو

 ھمچون طبيبان دلسوز و درد آشنا، تنھا نسخه این نيازدر پاسخ، باید در فلسفه بعثت انبيا و امامت اوليای الھی دقت نمود، چرا که این بزرگواران

ن، تنھا راه خوشی زندگی را جست.درونی را به ھمراه دارند؛ از این رو باید با بھره جویی از کSم آن عزیزان و پيمودن راھشا

سرانجامش کفران نعمتھای الھی است.اماّ انسانِ انتخابگر، با وجود راه ھا و راھنمایان الھی، گاه در طریقی قدم می گذارد که 

)١٠(إناّ ھدََیْناهُ السَبِيل إماّ شاکرِاً وَ إماّ کَفُوراً) (

ما راه را به انسان نشان دادیم، خواه شاکر باشد (و پذیرا گردد) یا ناسپاس.

)١١● معنای طوبی (

ز و طوبی » بيان نموده اند و از آنجا که در اینچنانکه بيان شد معصومان(ع) معيارھای خوشبختی را با الفاظی، ھمچون «فSح، سعادت، نجات، فو

ای این واژه می پردازیم.کتاب تSش شده است تا معيارھای خوشبختی، بر اساس واژه طوبی تبيين شود، تنھا به تحليل معن

)١۵) دانسته اند. واژه مقابل آن «ویل» (١۴) و یا مؤنث «أطيب» (١٣) است و اھل لغت آن را مصدری بر وزن «فعُلی» (١٢طوبی از ماده «طَيبََ» (

در جھنم» می باشد.به معنای «وای و بدَا به حال» که اشاره به شدت ناراحتی از کسی است و یا به معنای «چاھی 

) برای لفظ طوبی معانی مختلفی، ھمچون:١۶شيخ طوسی، در تفسير التبيان (

) زندگی پاک١

) فرح و چشم روشنی٢

) نيکویی٣

) چه خوب است۴

) زندگی مورد غبطه۵

) زندگی به ھمراه خير و کرامت۶

) بھشت٧

) درختی در بھشت٨

) پاکيزه ترین چيزھا٩



) خوشا به حال١٠

ذکر کرده و در پایان، ھمه آنھا را به ھم نزدیک و مربوط دانسته است.

عSمه طباطبایی در مورد این معانی می فرماید:

)١٧(«بيشتر این معانی از باب تطبيق بر مصداق است، نه اینکه از ظاھر آیه استفاده شده باشد.» 

)١٨ بھشتی پيامبر اکرم(ص) و علی(ع) قرار دارد (و اماّ در روایات معصومين(ع) تنھا مصداقی که بدان تصریح شده، ھمان درختی است که در خانه

 سوره رعد، به نقل این روایات پرداخته اند.٢٩. تفاسير روایی نيز پس از تفسير آیه 

 توان طوبی را تنھا به معنای درخت یاد شده دانست؛ چراو ليکن با جمع بندی روایات دیگر و قرار دادن آنھا در کنار این روایات درمی یابيم که نمی

، «خوشا به حال» و «خوشا زندگیِ» سازگارترکه در دسته ای از روایات به یقين طوبی به معنی درخت بھشتی نيست، بلکه با واژه ھایی، چون

)١٩است. (

عSمه طباطبایی(ره) در مورد این روایات می فرماید:

 و از ظاھر آن بر می آید که در مقام تفسير«در این معنایِ «درخت بھشتی طوبی»، احادیث بسياری از طرق شيعه و اھل سنت روایت شده است،

حان است و علی(ع) صاحب آن وzیت و از ميانآیه نبوده، بلکه ناظر به باطن آیه است. بنابر این حقيقت، معيشت طوبی، ھمان وzیت خدای سب

 و خانه او در بھشت نعيم، که بھشت وzیت است با خانهامت پيامبر، او اولين گشاینده درِ آن است، و مؤمنان اھل وzیت، اتباع و پيروان او ھستند،

)٢٠رسول خدا(ص) یکی است و تزاحم و اختSفی ميان آن دو نيست.» (

 داشته و یک معنای اصطSحی و خاص (درختدر واقع می توان چنين نتيجه گرفت که طوبی یک معنای لغوی و عام (زندگی خوش، خوشا به حال)

ی اینکه بگوید فSن شخص سعادتمند وبھشتی) و می توان گفت معنای اصطSحی آن از معنای لغوی اخذ شده است. بدین گونه که عرب برا

الت و وzیت نبوی(ص) و علوی(ع) بھره مندخوشبخت است، از واژه طوبی استفاده می کند، و از آنجا که ھر کس در آخرت، از سایه درخت رس

ده است.شود، انسان خوشبخت و سعادتمندی خواھد بود، برای نام آن درخت نيز از واژه طوبی استفاده ش

ت بھشتی» معنا کرده ایم که در لسان معصوم(ع) بدانبا توجه به این تفصيل، در ترجمه احادیث این کتاب، تنھا در صورتی واژه «طوبی» را به «درخ

)٢٢رده شده است. () و در روایات دیگر، به تناسب فضای کSم معصوم، یکی از معانی طوبی مانند «خوشابه حال» آو٢١تصریح شده باشد (

● طوبی در قرآن کریم

ژه طوبی، فقط یک بار در قرآن بکار رفته است:در قرآن کریم نيز ھمچون روایات، معيارھای خوشبختی، با الفاظ متفاوتی بيان شده؛ وليکن وا

ُّ قُلُوبھُُمْ بذِکِرِْ اللَّهِ أzَ بذِکِرِْ اللَّهِلَّهَ یضُلُِّ مَنْ یشَاءُ وَ یھَدِْی إِلَيْهِ مَنْ أنابَ الَّذِینَ آمَنُوا وَ تطَمَْئِن(وَ یَقُولُ الَّذِینَ کَفرَُوا لَوzْ اُنزِْلَ عَلَيْهِ آیَهٌٔ مِنْ رَبِّهِ قلُْ إنَّ ال

)٢٣ُ مآَبٍ) (تطَمَْئِنُّ الْقُلُوبُ الَّذِینَ آمَنُوا وَ عمَِلُوا الصاّلِحاتِ طُوبی لھَُمْ وَ حسُْن

 ؟ بگو: در حقيقت خداست که ھر کس را بخواھدو کسانی که کافر شده اند می گویند: چرا از جانب پروردگارش معجزه ای بر او نازل نشده است

کسانی که ایمان آورده اند و دلھایشان به یاد خدا آرامدر بيراھه وامی گذارد و ھر کس را که سوی او باز گردد به سوی خود راه می نمایاند (ھمان) 

ته کرده اند، خوشا به حالشان و نيکو باد فرجامشان.گيرد؛ بدانيد که با یاد خداست که دلھا آرام می گيرد کسانی که ایمان آورده و کارھای شایس

استاد شھيد مرتضی مطھری، به نکته جالبی در بيان این آیه اشاره می فرماید:

اس نمی خواند و می فرماید: کسانی که کاری کنند و«نکته جالب در این آیه کریمه این است که قرآن کریم، مردم بی ایمان و بدکار را زنده و حس

ن وقت می فھمند معنای خوشی و سعادتایمان و عSقه به معنویت داشته باشند، آنھا را زنده می کنيم و از مردگی خارج می سازیم، آ

)٢۴چيست.» (

 کرده اند و احتمال معانی دیگر را نيز داده اند؛ اماّچنانکه بيان شده، بيشتر تفاسير در بيان آیه یاد شده، طوبی را به معنای درخت بھشتی معرفی

ین کار پرداخته است، که ما در اینجا به عنوان حسُنبه بسط آن نپرداخته اند. در این ميان مفسر کبير قرآن عSمه طباطبایی با زیبایی تمام به ا

م کتاب به بررسی اسباب سعادت و خوشیختام، پایانِ نخستين بخشِ کتاب را به کSم آن قرآن شناس بزرگ اختصاص می دھيم و در بخش دو

زندگی، با استفاده از واژه طوبی می پردازیم:

حذوف، و آن موصوف بطوری که از سياق بر میکلمه طوبی بر وزن فعُلی، به ضم فاء، مؤنث اطيب (پاکيزه تر) است و صفتی است برای موصوف م

بطه است که مایه خوشی زندگی است، و ھنگامیآید، عبارت از حيات و یا معيشت است. زیرا نعمت ھر چه که باشد، از این رو گوارا و مورد غ

مایه خوشی و سعادت است که قلب با آن سکونت و آرامش یابد، و از اضطراب رھا شود.



صالح انجام دھد. پس تنھا خداست که مایهچنين آرامش و سکونتی برای احدی دست نمی دھد، مگر آن که به خدا ایمان داشته باشد، و عمل 

اطمينان خاطر و خوشی زندگی است.

 حالی که به رکنی تکيه زده که انھدام نمیآری، چنين کسی از شرّ و خسران، در آنچه پيش می آید، ایمن و سالم است، و چگونه نباشد، در

اوست، اگر چيزی به وی عطا کند خير اوست، و اگر ھمپذیرد؟ او خود را در تحت وzیت خدای تعالی قرار داده، ھر چه برایش تقدیر کند مایه سعادت 

منع کند باز خير اوست.

رھَُمْ أوْ أُنْثی وَ ھُوَ مُؤمِنٌ فَلَنُحْيينَّهُ حَياهًٔ طَيِّبَهًٔ وَ لَنَجزِْیَنَّھُمْ أجْچنانکه حضرت باری تعالی در وصف این زندگی طيّب فرمود: (مَنْ عمَلَِ صالِحاً مِنْ ذکَرٍَ

نْ ذکِرْی فإَنَّ لَهُ معَِيشَهًٔ ضَنکْاً وَ) و در وصف کسانی که با ذکر خدا، دارای اطمينان قلب نيستند فرمود: (وَ مَنْ أعَرَْضَ ع٢۵َبأِحسَْنِ ما کانُوا یعَمَْلُونَ) (

)٢۶نَحشْرُهُُ یَوْمَ الْقِيامَهِٔ أعمْی ) (

گی بيشتری برای آنان قائل شده، به منظور اشاره بهو بعيد نيست، اینکه در آیه مورد بحث زندگی و معيشت مؤمنان را پاکيزه تر خوانده؛ و پاکيز

دارای آرامش قلب ھستند، خوشی بيشتری وجوداین نکته باشد که زندگی، در ھر حال خالی از خوشی نيست، اما برای کسانی که به یاد خدا و 

دارد، زیرا زندگی آنان از آلودگی و ناگواریھا دور است.

آنان زندگی و یا عيشی پاکيزه تر است). بنابرپس جمله «طوبی لھم»، در تقدیر «لھم حياهٔ طوبی» و یا «لھم معيشهٔ طوبی» است (یعنی برای 

 خبرش که ھمان ظرف (لھم) باشد مقدم شده برایاین، کلمه طوبی مبتدا، و کلمه لھم (که در تقدیر است) خبر آن است، و اگر مبتدای نکره، بر

ست، زودتر به زبان می آورند، تا شنونده به ھميناین بوده که زمينه گفتار، زمينه تھنيت بوده است، و در مثل چنين مقامی آنچه مایه تھنيت ا

می گویند: «بشری لک».مقدار نيز، زودتر خشنود گردد، چنانکه در بشارتھا، بشارت دادن به جای عبارت «لک البشری» 

ه، با یاد خدا دارای اطمينان قلب دائمی می شوند بهو خSصه در آیه مورد بحث، خداوند کسانی را که ایمان آورده و عمل صالح می کنند، و در نتيج

 آیه، به آیات قبل متصل می گردد. آریدست یافتن زندگی خوش و سرانجامی نيک بشارت می دھد، و از ھمين جا معلوم می شود چگونه این

)٢٧چنانکه پيشتر ھم گفتيم، زندگی خوش از آثار اطمينان قلب است. (

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=282759

خوشبختی چيست؟

«ھمه چيز خوب و نيكو آفریده شده است. انسان چون نمی داند خوشبخت

و سعادتمند است بنابراین احساس بدبختی می كند و این امر فقط به خاطر

دریابد، را  آن  و  بشناسد  را  خوشبختی  كه  كسی  اوست.  ندانستن 

خوشبخت و سعادتمند است» .

●داستایوسكی

واقعاً خوشبخت فSنی؛  حال  به  «خوش  اید:  گفته  به خود  بارھا  شاید 

است!» اما غافل از اینكه خوشبختی چيزی نيست كه فقط متعلق به فرد

خاصی باشد. ھمه ما به نوعی خوشبخت و سعادتمند ھستيم اما شاید

برای درك و لمس این خوشبختی كه در وجود تك تك ما به ودیعه گذارده



شده، تاكنون تSشی نكرده ایم.

د اگر كمی با خود صادق باشيم وواقعاً خوشبختی چيست؟ كجا بایستی آن را یافت؟ خوشبخت كيست و علت خوشبخت بودنش چيست؟ شای

يم چون خوشبخت بودن در واقع فقط یك حس زیبا وبه قولی چشم ھا را بشویيم و به گونه ای دیگر بنگریم، خود را نيز خوشبخت و سعادتمند بدان

م.دلنشين است. پس فقط كافی است بخواھيم و سعی كنيم درك این حس زیبا را در خود شكوفا نمایي

ا خود را محق آن می دانند، چون آنھا به خوبیخوب است بدانيم كه افراد خوشبخت، در واقع خود را عامل خوشبختی و سعادت شان می دانند زیر

 در واقع انسان- این موجود الھی و رحمانی- قادر استبه این امر واقف ھستند كه انسان ھرآنچه را كه اراده كند، می تواند به اذن الھی خلق كند.

 قبل از ھرچيز، خود را دریابيم.با قدرت فكر و اندیشه اش شرایط زندگی را به گونه ای كه خود می خواھد رقم زند، پس بيایيد

ند و بين امكانات و تمایSت خود تعادل و توازن برقرارافراد خوشبخت به خوبی قادرند بين تنش و آرامش، بين آنچه كه دارند و آنچه كه طالب آن ھست

ا به خوبی می دانند و از لحظه لحظه زندگیكنند. آنھا نه تنھا به سعادت و خوشبختی می اندیشند بلكه اصول صحيح و اساسی زندگی كردن ر

 می باشند.خود لذت می برند و چون افرادی خوش بين ھستند اغلب در زندگی شان شاھد اتفاقات خوب و زیبا

د و از این بابت شاكر و سپاسگزارند و ھرگز درآنھا حتی از موضوعات بسيار كوچك و جزیی به وجد و نشاط می آیند و احساس رضایتمندی می كنن

انتظار بخت و اقبال آنچنانی نمی نشينند.

راحتی می گذرند یا با سعی و تSش مضاعف، به آنھاآنھا در ارزیابی ھدف ھا و امكاناتشان واقع بين ھستند؛ یا از خواسته ھا و تمایSت خود به 

ستی شان معنا و مفھوم واzیی می بخشند. اینجامه عمل می پوشانند و به خاطر ایمان و اعتقاد معنوی و طرز نگرش شان ھمواره به وجود و ھ

ط كنونی زندگی می كنند.افراد ھرگز افرادی zابالی وخوشگذران یا افرادی منزوی نيستند بلكه در حال حاضر و با شرای

ه برخوردارند و ھمواره بر این عقيده اند كه سایر افرادآنھا به روابط اجتماعی خوب و حسنه ارج می نھند و به خاطر ھمين از حمایت دوستان و خانواد

ز نباشد). آنھا نسبت به ھمه چيز و ھمه كس دیدی مثبت ونيز برای آنھا ارزش و اعتبار قائلند و آنھا را دوست دارند(حتی اگر در واقعيت اینگونه ني

زش قائلند. این خصوصيات و ویژگی ھا تا حدیخوب دارند.افراد خوشبخت و سعادتمند، افرادی روشنفكر و خوش بين ھستند و برای وجود خود ار

عادت و خوشبختی به ھيچ عنوان موروثی نيستوراثتی است. البته نگرش و تمایل به احساسات منفی نيز تا حدی ارثی است اما توانایی درك س

بلكه امری است كامSً اكتسابی.

ش یا سينمارفتن احساس رضایت می كنند اما ھنگامبعضی از افراد فقط در شرایط خاص مثSً به ھنگام غذاخوردن، گپ زدن با دوستان، تفریح ، ورز

ین دسته از افراد، دید خود را نسبت به كاركردن یارفتن به سركار، درس خواندن یا كار در منزل، ھيچ گونه احساس خاصی ندارند. فقط كافی است ا

و خواست شخصی را عامل انجام آنھا بدانند تا حتی ازدرس خواندن تغيير دھند و خود را به ھيچ عنوان ملزم به انجام دادن آنھا ندانند بلكه ميل 

كاركردن و درس خواندن نيز لذت ببرند.

اد ثروتمند به ھيچ عنوان خوشبخت و سعادتمندبرخی از افراد، سعادت و خوشبختی را فقط در پول و ثروت می دانند، در حالی كه نيمی از افر

نيستند.

 عوامل دیگری نيز در این امر مؤثر ھستند؟آیا فقط پول و ثروت یا زیبایی و ذكاوت و مدارج عالی تحصيلی عامل سعادت و خوشبختی است یا

●راه سعادت و خوشبختی

خداوند متعال.- بھره و لذت بردن از لحظات زندگی كه ھر لحظه اش ھدیه ای است گرانبھا و ارزشمند از سوی 

یر موارد جانبی و غيرضروری، باعث تسھيل در- داشتن حضور ذھن و تمركز كامل و دقت و ھوشياری روی موارد مھم و اساسی و فكرنكردن به سا

امور می شود كه این امر، خود رضایت و خشنودی را در پی دارد.

ا در اكثر موارد، زمانی كه در جمع ھستند احساس- توجه به این موضوع كه ارتباط با سایر افراد از اولویت خاصی برخوردار است، چون انسان ھ

برای كسب رضایتمندی است.رضایت و شادی می كنند. ابراز عشق، محبت، دوستی و مودت در دوران فردگرایی، بھترین وسيله 

افزایش سطح كارایی شده و از سوی دیگر باعث- شكوفایی استعدادھا و توانایی ھای شخصی و به كارگيری آنھا از یك سو باعث شور و نشاط و 

ارتقای حس خودارزشی می شود.

 سعادتمند ھستيد.- خود را ھمواره سعادتمند و خوشبخت بدانيد و به گونه ای عمل كنيد كه نشان دھيد خوشبخت و

 دریغ نمایيم؟ با لبخندزدن، قبل از روحيه بخشيدن به- اگر لبخندزدن باعث تغيير شرایط و اوضاع و احوال می شود، پس چرا آن را از خود و دیگران

طرف مقابل باعث شور و نشاط و سرزندگی و اعتماد به نفس خودمان می شویم.



- در سكوت و آرامش بودن را تمرین كنيد.

.- بدانيد كه خوشبختی و سعادت ھرگز تحميل كردنی نيست بلكه باید آن را در وجود خود حس كرد

نی اما عفو و بخشش عملی است الھی و- ببخشيد و بگذرید و سعی در تقویت این دو خصلت الھی داشته باشيد زیرا خطا عملی است انسا

تنھا، افراد رحمانی می بخشند.

منبع : روزنامه ھمشھری
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خوشبختی در زندگی زناشويی

در آغاز باید این اصل را عنوان کرد که خانواده ھای خوشبخت، ھمه شبيه به

یکدیگر ھستند اما ھر خانواده گرفتار مشکل خاص خود را دارد. مفھوم عبارت

برای تر،  صحيح  عبارت  به  یا  بودن  خوشبخت  برای  که  است  این   zبا

دیگر دارد. ھمه روش ھای  تنھا یک روش درست وجود  خوشبخت شدن 

نادرست است.

خوشبختی در زندگی زناشویی امری نيست که از پيش تعيين شده باشد.

نباید پنداشت که گاھی به تصادف برخی ازدواج ھا موفق می شود اما عده

ای دیگر با مشکل روبه رو می گردد. خوشبختی در زندگی ھدفی است که

زن و شوھر ھردو باید برای رسيدن به آن بکوشند و البته ھر اندازه که زمينه

مساعدتری داشته باشند، سریع تر به موفقيت می رسند.

ھدف از ازدواج و راه رسيدن به آن را باید از آغاز به درستی برگزید. بعيد است

که با ھدف قراردادن تنھا یک جنبه ازدواج بتوان به خوشبختی ھمه جانبه در

آن دست یافت. جنبه ھای متعدد و متنوع ازدواج ارتباط ھای متقابلی باھم

دارند.

يزی را به دیگری نثار کند با او پيمان زناشویی ببندد.فرد زمانی شایستگی ازدواج را می یابد که نه از روی نياز بلکه به این دليل که می تواند چ

اشد، با خود به تفاھم رسيده باشد و مھمتر از آنبرای رسيدن به این نقطه باید فرد مراحل رشد ویژه ای را سپری کرده باشد، خود را شناخته ب

انتظارات خویش را از ھمسر ارزیابی کرده و با محک واقعيت آن را سنجيده باشد.

 این پرسش ھا پاسخ گوید که من کيستم، در کجایدر واقع مھمترین شرط ازدواج این است که فرد بحران ھویت خود را حل کرده باشد و بتواند به

این جھان پھناور ایستاده ام، می خواھم که باشم و در کجا قرار گيرم؟

 وجوی شریک مناسب زندگی خواھد بود و بهآن کس که خود را نشناخته است و از امکانات و عدم امکانات خویش آگاھی ندارد چگونه از جست

چه نحو با او زندگی خواھد کرد؟

را باzتر از آنچه ھست می بيند و یا پایين ترببينيم آن کس که خود واقعی را نمی شناسد با چه مشکSتی روبه رو می شود. چنين کسی یا خود 

ه و عصبی در شخص است که به صورت واکنش دراز آنچه ھست می پندارد. ھر دوی این حالت ھا غيرطبيعی و نماینده گرایش ھای روان - نژندان



ع به دفاعی ناخودآگاه عليه احساس حقارت خویشبرابر محيط و اطرافيان پدیدار شده است. آنکه خویشتن را باzتر از آنچه ھست می بيند درواق

ه کند. او تنھا در برابر افراد حقير احساس آرامشدست می زند. او خود را بزرگ تر می بيند تا به صورت جبرانی بر احساس ضعف و حقارت خود غلب

نان احساس برتری و سروری نماید.می کند و اگر انسان ھای بھنجار و طبيعی در اطراف او باشند می کوشد با تحقير و استضعاف آ

واھند موجودیت وی را ازھم بپاشند و نباید به آناناو نمی تواند دیگران را دوست بدارد زیرا ھمگان از دید او دشمان بالقوه ای ھستند که می خ

گران مسلط شود.فرصتی برای رشد داد. او پرخاشگر، برتری جو، بدبين و عبوس است. می کوشد به ھر حيله بر دی

 خویش است و با تحقير او و فرزندان، درصددچنين فردی چه زن و چه مرد نمی تواند ھمسر خوبی باشد زیرا مدام درصدد سلطه بر شریک زندگی

رون اوست نياز دارد که بازھم خود را باz وکسب احساس برتری است. اما چنين برتری دیری نمی پاید و از آنجا که ریشه احساس حقارت در د

ست.باzتر برساند.. و سرانجام سقوط کند، زیرا وضعی که پيش می آورد برای دیگران قابل تحمل ني

 خبر است ھميشه زندگی را با تلخکامی سپریآن کس ھم که خود را پایين تر از آنچه که ھست می بيند و از امکانات و استعدادھای خویش بی

را افرادی مقتدر می پندارد که ھر زمان اراده کنند اومی کند زیرا خود را مجبور به خوش خدمتی به دیگران برای جلب محبت آنان می بيند و دیگران 

تن و محبوب بودن نمی داند. آنچه به دیگران عرضه میرا در زیر پا له خواھند کرد. او نمی تواند به کسی واقعا مھر بورزد، خود را zیق دوست داش

قيرآميز و پرتردید موجب می شود که به تدریج از دیگرانکند محبتی بيمارگونه است تا از صدمه احتمالی آنان درامان بماند. این رابطه نابرابر و تح

لکه با توقعات روزافزون مخدوم خویش مواجه می گرددمتنفر شود زیرا در برابر خدمات خود که البته صادقانه ھم نيست پاداشی در خود نمی یابد، ب

که چون از خوش خدمتی کوتاھی کند بر او ایراد می گيرد.

 نقشی است که جامعه ھم به طور ضمنی برای مرد وبه دzیل گوناگون، گروه نخست را بيشتر در بين مردان و گروه دوم را در زنان می یابيم. این

اوی نمی بينند. یکی به غلط سر بر افSک و دیگری بهزن پذیرفته است. البته که بدینسان محبتی بين مرد و زن برقرار نمی شود زیرا یکدیگر را مس

ه یکدیگر را بسان موجوداتی برابر ببينند.نادرست پيشانی بر خاک دارد. محبت واقعی و عشق متعالی زمانی بين زن و شوھر ممکن می شود ک

 برتری جو باشند که در ھر موقعيت اشکاzت فراوانبه ھرحال ممکن است زنی برتری جو با مردی مھرجو ازدواج کند و یا زن و شوھر ھردو مھرجو یا

دیم و آن را غيرعادی می دانيم اما واقعيت اینپدید می آید. ما از دیدن نمایش ھا و فيلم ھایی که در آن یک زن بر یک مرد مسلط است می خن

ر آفریده شده اند نباید نقش غالب و مغلوب داشتهاست که سلطه جویی مرد بر زن ھم ناخوشایند است. این دو موجود که توسط آفریدگار یکتا براب

ی مرد بر زن نبوده است.باشند. آیا ھوش مردان بيش از زنان است؟ اینطور نيست. ھيچ آزمون ھوش تاکنون نماینده برتر

عوامل گوناگون است و تنھا به نيروی عضSنی محدودآیا قدرت بدنی مرد بيش از زن است؟ در این باره جای تردید است زیرا قدرت بدنی وابسته به 

نگل حکمفرماست که قوی تر حاکم و غالبنمی شود و حتی اگر برتری قدرت جسمی مرد بر زن صحبت داشته باشد مگر بين زن و مرد قانون ج

باشد؟

گران حکومت کند و در آن صورت به ناگزیر قھرمانمفھوم دیگر چنين حکمی این است که در بين مردان ھم ھرکه قدرت بدنی بيشتر دارد باید بر دی

می و ھمکاری زن و شوھر شایسته ترین راه برایسنگين وزن وزنه برداری بر ھمه مردان دیگر فرمانروا خواھد بود. دورنمای جالبی نيست. ھمگا

خوشبختی در زندگی زناشویی و پرورش فرزندانی بھنجار و خداجو و کارآمد است.
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خوشبختی دور نيست



نگران کننده است. شاید بسياری از عروس و این روزھا آمار طSق بسيار 

را جشن خود  زندگی  آغاز  آتشين  و عSقه ای  با عشق  گاه  که  دامادھا 

می گيرند، در اعماق وجود از آینده خود نگرانند و نمی دانند آیا راھی که در

اغلب شوید  علت  جویای  اگر  رسيد؟  خواھد  مقصد  به  گرفته اند  پيش 

مشکSت اقتصادی، مسکن و اشتغال و به طور کلی عوامل بيرونی را دليل

نابسامانی ھای زندگی مشترک می دانند.

اما اگر کمی بيشتر دقت کنيد، خواھيد دید در بسياری از مواقع مشکل از

جای دیگری آب می خورد. داماد ما دارای تحصيSت عالی است، عروس خانم

در فSن دانشگاه درس خوانده و مدارج عالی کسب کرده است. ھر دوی آنھا

 کار خود دوستان و ھمکاران بسيار خوبی دارند و دائماز نظر پایگاه اجتماعی و شاید اقتصادی در موقعيت بسيار خوبی قرار دارند. ھر کدام در محل

تعریف و تمجيد می شنوند.

بت نکنند، در غير این صورت محيط خانه بSفاصلهدر داخل چاردیواری خانه فضا سرد و بی روح است. عروس و داماد ترجيح می دھند با یکدیگر صح

 پيروز باشند.تبدیل به ميدان جنگ خواھد شد و خوب، طبيعی است که در چنين ميدانی ھمه دوست دارند که طرف

کی از مھم ترین و اساسی ترین ملزومات زندگیعروس و داماد آنقدر در پی کسب موقعيت اجتماعی و برطرف کردن مشکSت اقتصادی بوده اند که ی

ر ی ارتباط مطالعه داشته اند فکر می کنيد چه پاسخیرا فراموش کرده اند. اگر از جوانان در آستانه ازدواج بپرسيد چقدر در باره روش ھای برقرا

ار تمام مھارت ھای زندگی کمی ھم فوت و فن برقراریخواھند داد؟ آیا اصوz در گوشه ذھن خود به این موضوع پرداخته اند که شاید zزم باشد در کن

ارتباط با یکدیگر را بياموزند؟

 ماری اوژنی ملقب به شاھزاده خانم تبا شد. این سال پيش، ناپلئون سوم امپراتور فرانسه، برادرزاده ناپلئون بزرگ (ناپلئون بناپارت) عاشق٧۵

نجام با شاھزاده خانم زیبا ازدواج کرد.شاھزاده خانم بی اغراق زیباترین زن جھان بود. ناپلئون سوم به دنبال یک عشق شورانگيز سرا

ی از کنت ھای گمنام و کم اھميت اسپانياست، ولیپيش از این وصلت، مشاوران امپراتور به او گوشزد کردند که این شاھزاده خانم زیبا دختر یک

ناپلئون سوم بی تأمل در پاسخ آنھا گفت: تبار او چه اھميتی دارد؟

 و تمام چيزھایی که برای یک عشق کامل و بیناپلئون و عروس زیبای او از تندرستی، قدرت، ثروت، موقعيت اجتماعی، شھرت و عشق و دلدادگی

نقص zزم است، برخوردار بودند.

 موفقيت آميزی را به ھمراه نياورده بود،به نظر می رسيد ھرگز آتش مقدس یک عشق با چنان حرارت و درخشندگی مشتعل نشده بود و ازدواج

ولی افسوس!

تصور می رفت رو به کاھش نھاد و سرانجام مانندشعله ھای آتش تند و توفانی این عشق، خيلی زود فروکش کرد و حرارت آن خيلی زودتر از آنچه 

ھمه آتش ھای سرکش به تلی از خاکستر تبدیل شد و خاکستر آن نيز به سردی گرایيد.

 و نه قدرت و اقتدار ناپلئون و نه فریبایی سلطنتناپلئون سوم توانست اوژنی زیبا را به مقام امپراتریس فرانسه برساند، ولی نه فرانسه زیبا

نتوانست این زن خوش منظر را از نق زدن و بدزبانی باز دارد.

پایه ھای تخت سعادت زن و شوھر خوشبخت رااوژنی که از بيماری حسادت و سوءظن رنج می برد اثرات بيماری خود را چون موریانه ھایی که 

می جویدند، به جان ھمسرش انداخت.

ه کند.اوژنی به دستورھای امپراتور اعتنایی نمی کرد و حتی در خلوت نيز به او اجازه نمی داد جلو

رات فوق العاده مھم او را قطع می کرد. اوژنی لحظه ایزمانی که ناپلئون سرگرم انجام وظایفش بود اوژنی ناگھان وارد دفتر کارش می شد و گاه مذاک

ناپلئون را تنھا نمی گذاشت، چون از این بيم داشت که او با زن دیگری رابطه داشته باشد.

یست و مدام نق می زد و تھدید می کرد.اغلب نزد خواھر خود از شوھرش شکایت می کرد. در مقابل عکس العمل ھای دلجویانه شوھر می گر

مد دیواری نيز جای امن باقی نگذاشت که بتواند در آناوژنی برای ناپلئون که ارباب کاخ ھای باشکوه متعدد امپراتوری فرانسه بود به اندازه یک ک

نفسی براحتی بکشد.

ز ندیمان خود قصر را ترک می گفت. او دزدانه از قصرنتيجه سختگيری ھای او این شد که ناپلئون اغلب، شب ھنگام از یک در پنھانی به ھمراه یکی ا



 ھمان چيزھایی بود که نق زدن را برای اوژنی بهخارج می شد و گاه مانند ولگردھا در کوچه و خيابان ھای شھر پاریس به گردش می پرداخت. این

ارمغان آورد.

ن جھان بود، اما حاصل زیبایی و اقتدار در شعله ھایاین درست که او بر پادشاه فرانسه اعمال قدرت می کرد و باز ھم درست است که او زیباترین ز

سادت نگه دارد. اوژنی حق داشت اگر چونحسادت می سوخت، چرا که نه سلطنت و نه زیبایی قادر نيست عشق را در جو زھرآگين نق زدن و ح

مبتSیم کردی.ایوب در پيشگاه پروردگار چنين ناله سر دھد که پروردگارا به آن چيزی که از آن می ترسيدم 

 زدن ھای پایان ناپذیر بS را ھم بر خود و ھم بر ھمسرشآما آیا براستی این بSی آسمانی بود که بر او نازل شده بود؟ نه! این زن با حسادت ھا و نق

نازل کرد و عشقی را که می توانست زیبا و باشکوه باشد، از ميان برد.

تر و کاری تر از نق زدن نيست. نق زدن نهدر ميان تمام شياطين دوزخی که برای از ميان بردن عشق و کشتن آن ساخته اند ھيچ یک کشنده 

مغلوب می شود و نه تمام. مانند مار کبرا نيش می زند و حاصل نيشش نابودی و کشتار است.

مرگ خود نزد دخترانش اعتراف کرد: من باعثبه نظر می رسد ھمسر کنت لئو تولستوی این موضوع را دیر ھنگام کشف کرد، چون اندکی قبل از 

مرگ پدرتان شدم.

ستند مادرشان راست می گوید. آنھا فھميده بودند کهدر آن لحظه دختران تولستوی به مادرشان پاسخ ندادند، فقط ھر دو گریستند، اما آنھا می دان

اھم آورده است.مادرشان با شکایت دائم و انتقاد پایان ناپذیر و نق زدن بی وقفه موجبات مرگ پدرشان را فر

او  بگذارد،  مرحله مرگ قدم  به  ناکامی  با  تولستوی  لئو  باعث شد  پيش آمد و  و ھمسرش می توانستند زندگی خوش وبه  رغم وضعی که 

شادمانه ای داشته باشند.

 شاھکاری که به نام جنگ و صلح و آنا کارنينا تا آن زمان خلق٢در ھمان دوران زندگی ناشاد، لئو تولستوی معروف ترین رمان نویس زمان خود بود و 

ن جاذبه ای برای ھواخواھانش داشت که آنھا شب وکرده بود کافی بود، برای ھميشه ادبيات جھان را وادار به حفظ نامش کند. آثار تولستوی چنا

را حرف ھایش را یادداشت می کردند.روز چون مریدانی فداکار در خدمت مراد و مرشد خود بودند و به محض دھان گشودن مراد خود فو

د. ون تولستوی، ھمسر او، غير از شھرت شوھر،آثار او در مجموعه ای حدود یکصد جلد تاکنون بارھا منتشر شده است و باز ھم منتشر خواھد ش

 سپيده دم ھيچ ازدواجی زیباتر از ازدواج آن زوجثروت، موقعيت اجتماعی و فرزندان متعدد داشتند. پيش از فرارسيدن دوران تلخی گمان نمی رفت

سر زده باشد.

 و از خداوند بقای دوران خوشبختی خود را خواستارآنھا در آغاز گمان داشتند به خوشبختی کامل و پایداری دست یافته اند. با ھم زانو می زدند

می شدند.

یگر بدل گردید. احساس کرد از کتاب ھای بزرگیدر ھمين دوران اتفاق شگفتی در زندگی تولستوی افتاد. او بتدریج چنان عوض شد که به مردی د

 تنھا در روسيه، بلکه در جھان ریشه کنکه نوشته است راضی نيست. از آن پس زندگی خود را وقف نوشتن جزوه ھای کوچکی کرد تا جنگ نه

شود. ھدف دیگر او در این احوال برخورد با فقر و از ميان بردن آن بود.

ه طور کامل از تعاليم مسيح پيروی کند. اوتولستوی بزرگ که اعتراف می کرد در دوران جوانی مرتکب ھر نوع گناھی شده است سعی می کرد ب

می کرد و مانند کشاورزان عادی به تھيه ھيزم و جمعامSک خود را به کشاورزان بخشيد و زندگی فقيرانه ای را در پيش گرفت. روزھا در مزرعه کار 

کردن توده کاه می پرداخت.

شت. ھمسر مورد عSقه تولستوی زندگی پر تجملدر چنين فصلی، زندگی تولستوی به یک غمنامه تبدیل شد، غمنامه ای که ریشه در ازدواج او دا

 و پول عSقه داشت و برای مرد ملک شخصی ورا دوست داشت و شوھر خود را که ھوس ھای دنيوی را ترک گفته بود تحقير می کرد. زن به ثروت

ثروت گناه به حساب می آمد.

 زمستانی پشت به خانه کرد و در تاریکی وسال ھای دراز زن به جان شوھرش نق زد و ناسزا گفت. سرانجام تولستوی در یکی از شب ھای سرد

 روز پس از ترک خانه در یکی از ایستگاه ھای راه آھن روسيه، جھان را بدرود گفت.١١برف و سرما به سوی ھدفی نامعلوم رھسپار شد. او 

درخواست او ھنگام مرگ این بود که اجازه داده نشود زنش درزمان مرگ به او نزدیک شود.

لی موضوع بحث ما این است که آیا نق زدن وممکن است خواننده احساس کند حق با خانم تولستوی بوده است؛ ما نيز تا حدودی قبول داریم و

یل به جھنم نشد؟پرخاش کمکی به او کرد؟ آیا وضع را از آنچه که بود بدتر نکرد و زندگی برای زن و شوھر تبد

تراژدی بزرگ زندگی آبراھام لينکلن نيز مانند عده دیگری از مردان بزرگ، ازدواج بود.



 سال تمام خانم لينکلن نق زد و او را عذاب داد.٢٣او حدود نيم قرن ھر روز ناچار بود از ميوه تلخ و زھرآگين زندگی زناشویی خود بچيند. 

شد، گله داشت و از او ایراد می گرفت. به نظراین زن به خاطر این که شوھرش از لحاظ ظاھر و وضعيت جسمانی در شرایطی نبود که دلخواھش با

او سر تا پای آبراھام لينکلن عيب بود و مرتب او را سرزنش و تحقير می کرد.

ن به بھانه کار سه ماه بھار و سه ماه پایيز را بهآیا این ھمه به خشم آمدن لينکلن را عوض کرد؟ از یک لحاظ پاسخ بله است چون باعث شد لينکل

ست که امپراتریس اوژنی، کنتس تولستوی وخانه و نزد ھمسرش نياید. او ھميشه سعی داشت از اوقات تلخی ھای ھمسرش بگریزد. این ثمری ا

خانم لينکلن از اخSق و رفتار خود گرفتند.

آنھا چيزی را که برایشان بسيار عزیز بود نابود کردند.

ه و ھزاران پرونده طSق را بررسی کرده است،«بسی ھا سرگر» که بيشترین سال ھای دوران کاری خود را در دادگاه ھای خانواده نيویورک بود

ناپذیر است.عقيده دارد یکی از علل مھمی که مردان خانه خود را ترک می کنند وجود زنان نق زن و تمکين 

به عبارت دیگر بسياری از زن ھا با دست خود گور زندگی زناشویی خویش را می کنند.

نق زدن بپرھيزید.با این شرایط اگر می خواھيد زندگی شما سعادتمندانه باشد، ابتدایی ترین اصل این است: از 

تنھا شما نيستيد که باید زندگی کنيد بگذارید دیگران نيز زندگی کنند.

ازدواج نخواھم کرد!بزرگی می گفت: ممکن است در زندگی کارھای احمقانه زیادی انجام دھم اما ھرگز به خاطر عشق 

 ساله ثروتمند ازدواج کرد.۵٠ سالگی ازدواج نکرد. در این سن نيز با یک بيوه ٣۵دیزرا، گوینده این سخن تا 

ھمسرش تنھا به خاطر ثروتش با او ازدواج کردهآیا او عاشق آن زن بود؟ خودش می گفت: نه! و آن زن نيز این را می دانست. زن می دانست که 

شق این کار را نمی کردی؟ سال زندگی از ھمسرش پرسيد با شناخت فعلی اگر می خواستی با من ازدواج کنی آیا به خاطر ع٣٠است؛ اما پس از 

ھمسرش پاسخ داد حقيقت ھمين است که گفتی!

 یاور شوھرش شده بود و شوھر ھر شب از محل کار بهھمسر این مرد یک زن فوق العاده نبود، اما در ھنر اداره مرد استاد بود. او مشاور، ھمدم و

 سال زن تنھا به خاطر شوھرش زندگی کرد و می گفت:  ثروتم را برای این٣٠خانه می شتافت تا ھمسرش را از اخبار روز با اطSع سازد. به مدت 

، در تمام این مدت از صحبت درباره شوھرش ومی خواھم که می تواند امکان آسایش شوھرم را فراھم کند. او با تمام نقایصی که شوھرش داشت

تعریف و تمجيد از او دست برنداشت.

 سال است که ازدواج کرده ایم و من ھيچ وقت از معاشرت با او احساس مSل نکرده ام!٣٠مرد می گفت: ما 

مرد ھمسرش را ھمان طور که بود پذیرفته بود.

که اجازه دھيم آنھا در طریقی که برای سعادتمندھنری جيمز می گوید: نخستين نکته ای که در برخورد با دیگران باید مورد نظر باشد این است 

اھی که در پيش گرفته اند مزاحم ما نشوند!شدن در پيش گرفته اند بنا به سليقه خود پيش بروند. البته مشروط بر این که آنھا نيز با ر

ج فقط این نيست که شخصی را مناسب خود پيدالوzند فوسترود در کتاب خود موسوم به «رشد توامان در خانواده» می نویسد: موفقيت در ازدوا

کنيم، بلکه موفقيت این است که ما نيز شخص مناسبی باشيم!

د خود را با سليقه شریک زندگيتان اصSح کنيد.بنابراین اگر می خواھيد در زندگی خانوادگی شاد و خوشبخت باشيد، اصل بعدی این است: بکوشي

● خودداری از خرده گيری 

ط اجتماعی منتقدی سال با مھر و محبتی ناگسستنی با یکدیگر زندگی کردند. گSدستون که خارج از خانه و در محي۵٩ویليام و کاترین گSدستون 

ت، در منزل ھرگز کسی را شماتت نمی کرد وسرسخت و انعطاف ناپذیر بود و حتی بر سر مسائل کوچک امپراتوری انگليس به مشاجره می پرداخ

به خرده گيری و انتقاد نمی پرداخت.

 آرام آرام قدم می زد و آواز مSیمی را زیر زمزمهصبح ھا که برای صرف صبحانه از اتاق خود خارج می شد و می دید ھنوز دیگران در خواب ھستند،

 در طبقه پایين منتظر است. این مرد دیپلمات و بامی کرد و به این ترتيب به سایر اعضای خانواده خبر می داد که گرفتارترین مرد انگليس تنھا

مSحظه بشدت از ایرادگيری نسبت به اعضای خانواده خود اظھار بيزاری می کرد.

 درصد از زناشویی ھایی که با شکست۵٠ش از دورویی دیکس که مطالعات وسيعی در زمينه علل ناکامی ھای زندگی زناشویی دارد، می گوید: بي

با صخره نامطلوب انتقاد در ھمروبه رو می شوند به این علت است که رویاھای رومانتيک آغاز ازدواج به علت برخورد   ھای بزرگ واقعيت ھای 

می شکنند. این انتقادھا معموz تو خالی اما خانمان برانداز ھستند.



 گيری احتراز کنيد.اگر می خواھيد زندگی زناشویی سعادتمندانه ای داشته باشيد به این اصل توجه کنيد: از خرده

● تحسين و تمجيد

ش متوجه دیگران است؛ اما زن بيشتر متوجه زنانزمانی که زن و شوھری با یکدیگر از خانه خارج می شوند و به گردش می روند، معموz مرد نگاھ

نھا مقایسه می کند.دیگر است که ببيند چه لباسی پوشيده اند یا چگونه آرایش کرده اند و در خيال، خود را با آ

پوش بودن به عمل می آورند مورد تحسين و تمجيدبا چنين خصوصياتی در زن ھا، مردان باید کوششی را که زنان برای زیبا به نظر رسيدن و خوش 

قرار دھند.

وھر را جلب کند.وقتی شوھر نسبت به تSش ھمسرش بی تفاوت باشد، او را وادار می کند که با عکس العمل توجه ش

د.توجه به ھمسر باعث عکس العملی به صورت قدرشناسی می شود که زندگی طرفين را راحت تر می کن

عمل زیر است:اگر می خواھيد در خانه زندگی سعادتمندانه ای داشته باشيد یکی از اصول مھم رعایت دستورال

.بی تظاھر و صادقانه به تحسين و تمجيد از ھمسرتان بپردازید و نسبت به او بی تفاوت نباشيد

● کارھای معنی دار برای زن 

از زمان ھای قدیم گل به عنوان زبان عشق شناخته شده است.

- چرا منتظر می مانيد تا ھمسرتان در بيمارستان بستری شود و شما برای او گل ببرید؟

- چرا فردا شب که به خانه می آیيد، چند شاخه گل ھمراه ندارید تا به او ھدیه کنيد؟

با حرارت و گرمی از ھمسرتان خداحافظی نمی کنيد برایش دست تکان- چرا صبح زود که عازم محل کار خود ھستيد  با عSقه  یا حداقل   و 

نمی دھيد؟

بلی ھا پيروز شد و یا جنگ اول جھانی در چه تاریخیما تاریخ ھای بسياری را در ذھن داریم و مثS می دانيم چند ھزار سال پيش کوروش کبير بر با

نين باشد؟به وقوع پيوست؛ اما تاریخ تولد ھمسر و سالگرد ازدواج مان را از یاد می بریم؛ چرا باید چ

ه به مسائل کوچکی مانند آنچه ذکر شد،توجه به این مسائل کوچک برای ھمسر شما معنی خاصی دارد. حداقل می توان گفت زن شما از توج

چنين برداشت می کند که حتما به او عSقه دارید، چون به یادش ھستيد.

 آوریم و به ھمراھی اش توجه نشان دھيم.راه زندگی فقط یک بار طی می شود. بيایيد از ھمين جا ھمراه و یاور خودمان را نيز به حساب

يز یکی از آنھاست، دریغ نکنيم و نيکی کردن را بهبيایيد از نيکی و اظھار لطيفی که از عھده ما ساخته است، در حق ھمنوعان خود که ھمسرمان ن

بعد موکول نسازیم، چون راه زندگی دوباره قابل طی شدن نيست.

اگر می خواھيد در زندگی سعادتمند باشيد، به اصل زیر توجه کنيد:

به امور کوچک زندگی زناشویی توجه بيشتری نشان دھيد.

د، قدم بعدی این است: در مقابل ھمسر خود مودببا آنچه گذشت، اگر می خواھيد مرحله ای دیگر را در زندگی زناشویی سعادتمندانه آزمایش کني

باشيد، ھمچنان که در مقابل بيگانگان ادب را رعایت می کنيد.

● رعایت ادب 

شيم.کاش در زندگی زناشویی آنقدر که نسبت به بيگانگان مودب ھستيم، نسبت به خودمان ھم مودب با

م آن داستان کھنه آزاردھنده را می خواھیفکر نمی کنم شما به خودتان اجازه دھيد به اشخاصی جز ھمسر یا فرزندان خویش بگویيد: باز ھ

بگویی؟

آیا به خودتان اجازه می دھيد نامه خصوصی شخصی را که با شما ارتباطی ندارد، بخوانيد؟

 می دھيد به او بگویيد: برو گم شو!آیا وقتی شخص بيگانه ای به شما سSم گفت، پاسخ او را مودبانه می دھيد یا به خودتان اجازه

 را جریحه دار می کنند و امکان دارد ما نيز در مقامواقعيت این است که نزدیکان ما ھستند که با به زبان آوردن حرف ھای آزار دھنده احساساتمان

تSفی برآیيم.

آیا ما به خودمان اجازه می دھيم در کارھای دیگران فضولی کنيم؟

و سخنان زننده بر زبان آورید؛ اما وقتی شب بهشما اگر یک فروشنده ھستيد چطور به خودتان اجازه نمی دھيد در مقابل یک مشتری روترش کنيد 

ورید.خانه رفتيد، نسبت به ھمسرتان چھره در ھم می کشيد و احيانا سخنان ناخوشایند بر زبان می آ



 جریحه دار شود، در حالی که می دانيم ھمسران ماچطور وقتی با یک بيگانه قرار مSقات دارید، سعی می کنيد او را منتظر نگذارید که احساساتش

ھميشه منتظر ما ھستند.

 را از دست بدھم، به شرطی که بدانم زنی در جایی برایایوان تورگنيف، نویسنده  نامدار روسی در این باره می گوید: حاضرم تمام نبوغ و کتاب ھایم

من نگران است که شب دیر وقت برای شام به خانه خواھم رفت یا خير!

واند بدون ھيچ زحمتی، تنھا با نشان دادن رویدوروتی دیکس نظر خودش را این طور بيان می کند: یک مرد باتجربه در زندگی می داند که می ت

خوش به زن خویش او را به انجام ھر کاری که مایل است، وادار کند.

د و چقدر ھمکار خوبی در اداره خانه است، آن زن باچنين مردی می داند اگر قدری از زنش تعریف کند و فرضا بگوید چقدر در خانه داری مھارت دار

س چقدر زیبا شده ای آن زن لباس معمولی را که مورد پسندتمام وجود در خدمت مرد خواھد بود. باور کنيد اگر مرد به زنش بگوید: تو واقعا در این لبا

شوھر واقع شده، با لباس آخرین مد اروپایی و امریکایی عوض نخواھد کرد.
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خوشبختی را به خانه بياوريم

و شور  مشترک  زندگی  و  ازدواج  آغاز  در  جوان  زوج ھای  اکثر 

اشتياق خاصی دارند اما متاسفانه بسياری از آنھا پس از مدتی

که ممکن است چند ماه یا چند سال باشد، این شادابی را از

دست داده و زندگی برایشان یکنواخت وخسته کننده می شود.

امر این  ریشه ھای  و  علل  بررسی  به  بسياری  کارشناسان 

پرداخته اند و در این ميان، دو عامل بيش از ھمه اھميت دارد.

یکی از آنھا این است که برخی از زوجين تصور می کنند ھمين که

شریک زندگی مناسب خود را انتخاب کرده و با او ازدواج کردند

کافی است و حاz باید منتظر بنشينند تا خوشبختی به سوی

آنھا بياید.

ما نمی دانند چه بکنند. ما ھم به ھمين بھانه درگروه دوم افرادی ھستند که می دانند باید خودشان ھم برای شادابی زندگی مشترک کاری کنند ا

این بخش قصد داریم شما را با برخی نکات کوچک اما مھم در این زمينه آشنا کنيم:

● به پاکيزگی و آراستگی خود اھميت بدھيد

 بودید. امکان نداشت قبل از بيرون آمدن از منزل دوشبه دورانی که در آستانه ازدواج با ھمسرتان قرار داشتيد بيندیشيد. ھميشه پاکيزه و آراسته

ا حاz انگار دیگر نيازی به توجه به خود نمی بينيد. امانگيرید. سعی می کردید بھترین و مرتب ترین لباس خود را بپوشيد و ھمواره خوش بو باشيد. ام

 زمانی فکر کنيد که به یک مھمانی بزرگ دعوتاین مسئله اھميت خاصی در روابط بين فردی و اجتماعی دارد. اگر می خواھيد امتحان کنيد. به

از بودن در کنار یکدیگر لذت می برید؟!شده اید و قرار است با ھمسرتان به آنجا بروید. وقتی مرتب و پاکيزه و آراسته ھستيد چقدر 

دوش گرفتن و لباس مرتب به تن کردن و شانه زدن به موھا چندان ھم کار مشکلی نيست.



رتی که بررسی ھا عکس این مورد را ثابت می کنند.اما به عقيده برخی افراد بعد از ازدواج ظاھرزن و شوھر جای خود را به باطن می دھد. در صو

● فضای داخل منزل را زیبا سازید

ار یکنواختی شده است می توان با تغيير جاینگران نباشيد. زیبا کردن منزل ھميشه با خرج زیاد توام نيست. وقتی فضای داخل منزل شما دچ

برخی از وسایل منزل و ابتکار در چيدمان آنھا از مدل ھای زیبا تر استفاده کرد.

بسته باشد یا در تاروپود ملحفه جدیدی که براستفاده از برخی رنگ ھای شاد و تند که حتی می تواند در روی یک گلدان سراميک یا گلی نقش 

روی تخت خواب می کشيد می تواند تأثيرات مثبتی در روحيه و شادابی افراد داشته باشد.

● از غذاھای نو و اشتھاآور استفاده نمایيد

خسته از کار روزانه و بی تفاوت سر سفره غذا بنشينند وگاھی اوقات غذاھا نيز یکنواخت و خسته کننده می شوند. به ویژه اگر خانم یا آقا با حالتی 

صرفاً بخواھند غذا خوردن را مانند رفع تکليف انجام دھند.

ار غذا نيز از مواد غذایی مقوی مانند نخودفرنگی-در عوض می توان ھر چند وقت یکبار یا ھفته ای یک بار از غذاھای جدید استفاده کرد و در کن

رانی جدید بروید و ھر چند وقت یکبار غذا خوردن را درھویج- لبو یا غيره استفاده کرد تا رنگ و بوی خوبی به غذا ببخشند. یا با ھمسرتان به رستو

محيطی جدید تجربه کنيد.

ھنگام غذا استفاده کرد تا محيط دلپذیرتری در خانهحتی می توان با قرار دادن یک شاخه گل در روی ميز غذا یا پخش یک موزیک مSیم بدون کSم در 

حکم فرما شود.

● از ھدایا و عبارات زیبا برای ھمسرتان غافل نشوید

ک قلم جدید یا یک کارت تبریک زیبا برای ھمسرتان بخرید و آناصSً با نام کادو به یاد پول زیاد نيفتيد. می توانيد با سر زدن به لوازم التحریری محل ی

را در جایی قرار دھيد که ھنگام خروج از منزل یا ورود آنرا ببيند.

ار بوده اید از زحماتش و از بودنش در کنارتان... حتی می توانيد گاھی با تلفن زدن به ھمسرتان در طول روز یعنی زمانی که ھميشه مشغول ک

تشکر کنيد.

● نيازھای کوچکش را بر طرف کنيد

ا بخواھد به او کمک کنيد. یا زمانی که خانمگاھی اوقات وقتی دست ھمسرتان به وسيله ای که می خواھد بردارد، نمی رسد بدون اینکه از شم

قصد بلند کردن جسمی سنگين را دارد با محبت داوطلبانه به او کمک کنيد.

 کند سفارش دھيد. بدین ترتيب از سSیق ووقتی قرار است سفارش غذا بدھيد غذا یا دسر مورد عSقه ھمسرتان را قبل از اینکه خودش بيان

نيازھای یکدیگر نيز آگاه تر شده و طرف مقابل نيز احساس بھتری خواھد داشت.

● ھمسرتان را غافل گير کنيد

گاھی اوقات کارھایی انجام دھيد که ھمسرتان انتظار آنرا نداشته و غافلگير شود.

 کيفش قرار دھيد.برای مثال یک عکس که بيانگر یک خاطره خوش است را در معرض دیدش، روی ميز کار یا حتی داخل

 کردید. خجالت نکشيد. به یاد داشته باشيد که تنھامواقعی که می دانيد منتظر جمله یا عبارتی خاص است آنرا بگویيد. حتی اگر تاکنون چنين نمی

چيزی که ھر چقدر خرج شود زیاد می شود محبت بين افراد است.

تأثير مثبتی بر روحيه و رفتار وی خواھد داشت.حتی اگر ھمسرتان در ظاھر توجھی به گفتارتان نداشته باشند استفاده از کSم زیبا و دلپذیر 
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خوشبختی را در کنار ھم احساس کنيم

نيمه تقسيم می شوند؛ عده ای در جستجوی  به دو دسته  دنيا  مردم 

گمشده خود ھستند و عده دیگر که این نيمه را پيدا کرده اند. آیا شما جزء

افراد خوش شانسی ھستيد که خوشبختی را با ھمسرتان قسمت کنيد؟

چطور زندگی مشترکتان را در مقابل مشکSت حفظ می کنيد؟ چطور جر و

بحث ھا و حتی حسادت ھا را برطرف می کنيد؟

زندگی مشترک، خوشبختی و کمال برای ھر فردی ایده آل است. البته برای

دوام آن باید راه ھای حفظ این رابطه را به خوبی شناخت. اما این مسير زیبا

آرمان تفاھم و درک متقابل  ازدواج،  فراز و نشيب ھایی ھم دارد. در  گاه 

ھميشگی زن و شوھرھاست، اما گاه مشکSت روزمره، جو زندگی را به جر

تواند جو متشنج خانه را آرام کند. ھمه ماو بحث، ناراحتی، خستگی و بی حوصلگی می کشاند. دراین ھنگام، صبر و حوصله و کمی تفکر، می 

 باشيم، فقط کافی است کمی فکر کنيم و از آنچه درکليدھایی طSیی دراختيار داریم که به کمک آن می توانيم بھترین روابط را با ھمسرمان داشته

اختيار داریم، درست استفاده کنيم.

ی توانند شادی ھا و ناراحتی ھای خود را بروزصحبت و گفتگو یکی ازضروریات زندگی زناشویی است. در قالب این ارتباطات کSمی، زن و شوھر م

ارید برای سالگرد ازدواج یا تولد، مراسمدھند. اما غالبا شروع صحبت مشکل است و سکوت حکمفرما می شود. به عنوان مثال ھميشه آرزو د

ین موضوع آزرده خاطر می شوید. ھيچ گاه اجازهشاد و جالبی داشته باشيد، اما ھمسرتان نمی تواند آرزوھای شما را حدس بزند و شما ھم از ا

شما بگيرد؛ پس منتظر نمانيد و خيلی راحت وندھيد چنين مسائلی روابط صميمانه زندگی مشترک را تيره کند و دلخوری، جای عشق را در قلب 

لخوری می شود و ھردوی شما راضی و خوشحالدر کمال صداقت، خواسته ھای قلبی خود را به او بگویيد. این موضوع قطعا مانع از کدورت و د

خواھيدبود.

ظر می گيرید؟ ھمه ما در روز ساعات زیادی را به کار،کار، بچه ھا، تلویزیون، درس، دانشگاه ... چقدر وقت برای گفت وگو و صحبت با ھمسرتان در ن

ن مدت، چند دقيقه ای ھم باید برای صحبت بامطالعه، رسيدگی به امور بچه ھا و... اختصاص می دھيم، اما نباید فراموش کنيم که درخSل ای

ربيت بچه ھا و... را رھا کنيم و فقط به خواسته ھا وھمسرمان وقت بگذاریم. دراین فرصت شيرین باید تمام دغدغه ھای روزمره راجع به پول، کار، ت

 ناراحت شوید. اجازه دھيد ھمسرتان درمورداحساسات طرف مقابل گوش دھيم. به خاطر داشته باشيد دراین فرصت طSیی ھرگز نباید از یکدیگر

ی بسيار ارزشمند است، زیرا باعث می شود زن وھر موضوعی که دوست دارد، صحبت کند و یا به اصطSح با شما درد دل کند. چنين ارتباط متقابل

ست ندھيد. سرميز شام، چند دقيقه ای قبل ازشوھر احساس کنند که طرف مقابل کامS به او توجه دارد. پس چنين فرصت ھایی را ھيچ وقت از د

خواب و یا ھر فرصتی را که خود صSح می دانيد، برای این چنين گفت وگوھایی غنيمت بدانيد.

 یکی از زوجين تصميم نھایی را بگيرد، بلکهیکی از نکات طSیی در زندگی مشترک این است که در مورد تصميم گيری ھای مھم، ھيچ وقت نباید

زن و شوھر در صحبت، اظھارنظر و در کل احترام متقابلھردو نفر باید با ھمفکری، بھترین گزینه را انتخاب کنند و درنھایت نيز ھردو راضی باشند. 

حقوق مساوی دارند و ھيچ یک نباید نظر خود را به دیگری تحميل کند.

● ھمسرتان را ھمان طور که ھست بپذیرید!

مرد تمایل دارند کارھاو رفتارھایشان شبيه طرفطی چند سال گذشته، طرز تفکر زنان و مردان بسيار عوض شده است. در بسياری از موارد، زن و 

لت شکست روابط زناشویی در دنيای امروز میمقابل باشد. «جان گری» نویسنده کتاب «مردان مریخی، زنان ونوسی»، ھمين امر را بزرگترین ع

 او را به طور کامل تغيير دھيم. این امر یکی ازداند. در واقع می بایست ھمسرمان را ھمان گونه که ھست بپذیریم، نه اینکه قصد داشته باشيم

اساس ادامه زندگی مشترک است.

ھای برقراری ارتباط، تفکر، ابراز عSقه و... در زنان وزن و مرد آن قدر با ھم تفاوت دارند که گویی ھر کدام متعلق به یک سياره دیگر ھستند. روش 

يشتر به ھدف و نتيجه می اندیشند تا روابطمردان کامS متفاوت است. مردان موفقيت، استقSل، سود، کارآیی و قدرت را تحسين می کنند و ب



افراد. در حالی که زنان طالب تغيير و تنوع، ابراز احساسات، ھدیه و روابط صميمانه ھستند.

● نيازھای عاطفی مردان و زنان

ھر چيز شيفته توجه، گوش کردن، تفاھم، احترام،نيازھای عاطفی و احساسی زنان و مردان نيز کامS با ھم فرق دارد؛ به طوری که زنان پيش از 

Sت مردان نيز به گونه ای دیگر است. آنھا بيشترمحبت و عSقه، قدردانی، پذیرش احساسات و نيز تغييرات رفتاریشان از طرف مقابل ھستند. تمای

ور که ھست بپذیرد بدون اینکه قصد تغيير او را داشتهتمایل دارند مورد تعریف و تمجيد قرار گيرند، ھمسرشان به آنھا اعتماد کند و او را ھمان ط

باشد.

احتی، سوء تفاھم و جر و بحث به وجود می آید.اگر ھر یک از طرفين منتظر باشد تا مورد توجه یا ابراز عSقه و محبت قرار گيرند، قطعا نار

ر بگيریم؛ در این صورت شانس زندگی زناشویی را باzیک بار دیگر به تفاوت ھای ذاتی خود و ھمسرانمان توجه کنيم و نيازھای طرف مقابل را در نظ

وع در واقع کليد طSیی انتظارات ما از زندگیبرده ایم. درک و قبول شریک زندگی مانع از دلسردی، نااميدی، بغض و کينه می شود و این موض

 شود.است. به عSوه، این تفاھم و درک مطلوب، باعث می شود تا نيازھای طرف مقابل نيز کامS تامين

رای پيشرفت زندگی آماده می کنند و کوچکترین فرصتدر سایه چنين ارتباطات متقابلی، زن و شوھر یک گام به جلو برمی دارند، در نتيجه خود را ب

ھا را برای ایجاد روابطی رضایت بخش و کامS استوار غنيمت می شمارند.

طSیی برای زندگی مشترک و در کل روابط با دیگران، درپس شما پرچم دار صبر، بردباری، احترام و... باشيد و بدانيد که این فضایل در واقع کليدی 

دست شما خواھد بود.

● چند مورد تھدیدکننده آرامش زندگی مشترک

 معجزه بگردید، بلکه می توانيد با دور شدن ازبرای اینکه زندگی زناشویی موفقی داشته باشيد، حتما zزم نيست به دنبال راه حل ھای طSیی و

 تواند روابط ھمسران را به مخاطره اندازد، اما در واقعبعضی دام ھا، پایه ھای مشترک را تقویت کنيد. شاید در ابتدا تصور نکنيد که موارد زیر، می

ھمين طور است:

ر و فيلم، دیگر فرصتی برای گفتگو و صحبتتلویزیون قاتل عشق است و ھيچ شکی ھم در این موضوع نيست. شام خوردن در ھنگام تماشای اخبا

ل نشود، از تلویزیون دوری کنيد و چند شب درھمسران با یکدیگر باقی نمی گذارد. اگر می خواھيد روابط عاشقانه شما با ھمسرتان دچار مشک

ھفته اصS تلویزیون را روشن نکنيد.

ی گردید، چون خيلی خسته ھستيد دیگر حوصله▪ سعی کنيد شب ھا کمی زودتر از سر کار به منزل برگردید. وقتی که خيلی دیر از سر کار برم

 تصميم بگيرید کمی زودتر به خانه برگردید تا وقت کافیصحبت کردن با ھمسرتان را ندارید. نگذارید کار، روابط زیبای شما با ھمسرتان را خراب کند.

است کار را فراموش کنيد.برای شام خوردن و گفتگو با ھمسرتان را داشته باشيد. برای توجه به شریک زندگی، گاھی zزم 

ت خود بی اھميت باشيد. تا کی می خواھيد▪ درست است که چندین سال از ازدواج شما گذشته است، اما این دليل نمی شود به ظاھر و نظاف

 و با پاھای کثيف در خانه راه بروید و با این کارھاوقتی از سر کار برمی گردید، لباس ھایتان را روی زمين بریزید، موھایتان به ھم ریخته باشد

که ھستيد دوست دارد اما تا به حال فکر کرده ایدھمسرتان را ناراحت کنيد. مطمئنا شریک زندگيتان به شما عSقه مند است و شما را ھمان گونه 

استه ھایش احترام می گذارید.چرا ھيچ وقت شکایتی نمی کند؟ پس شما نشان دھيد که به او عSقه مند ھستيد و به نظرات و خو

ید ھدیه و دسته گل نيست، بلکه گاھی ھمسران▪ بی تفاوتی یکی از بزرگترین دشمنان روابط زناشویی است. منظور از توجه و اھميت، صرفا خر

ه زن یا مرد لباس جدیدی خریده و یا موھایش رااز نگاه محبت آميز به طرف مقابل ھم دریغ می کنند. این موضوع بيشتر مواقعی واضح می شود ک

جذاب آمد، حتما این مطلب را ابراز کنيد. تعریفمرتب کرده است، اما ھمسرش ھيچ عکس العملی نشان نمی دھد. وقتی ظاھر او به نظرتان زیبا و 

کار می برید.از ھمسر ھميشه برای او خوشایند و دوست داشتنی خواھد بود؛ فقط مراقب باشيد چه کلماتی به 

و را زیر ذره بين بگذارید و مرتب در مورد ھر موضوعی او▪ خانم عزیز یا آقای محترم، تا کی می خواھيد دائم مراقب ھمسرتان باشيد، اعمال و رفتار ا

ه است؟ پس با سوءظن و بدگمانی اساس زندگیرا سؤال پيچ کنيد. مگر نه این است که پایه ھای زندگی مشترک بر اعتماد دوجانبه استوار شد

خود را نابود نکنيد.

سال با ھم زندگی کنند. زن و شوھر باید برای تمام▪ قطعا ازدواج و تشکيل زندگی فقط برای امروز و فردا نيست؛ بلکه یک زوج قرار است ساليان 

 به یک شھر دیگر و... حتما نيازمند تفکر است.برنامه ھای زندگی برنامه ریزی داشته باشند. تصميم ھایی مانند خرید اتومبيل، سفر، مھاجرت

برنامه ریزی، تفاھم بين ھمسران را باz برده و باعث پيشرفت زندگی آنھا می شود.



توجھی به مسائل، باعث حاکم شدن سکوت در▪ سکوت یکی از عوامل تزلزل پایه ھای زندگی زناشویی است. در اغلب موارد، کمبود وقت و بی 

ه حرف ھای طرف مقابل گوش نمی دھد. در چنينمنزل می شود. با این حال در بسياری موارد زن و شوھر با ھم صحبت می کنند، اما ھيچ کدام ب

بھتر است به یک روانشناس مراجعه کنيد.شرایطی دو نفر باید سعی کنند منظور طرف مقابل را درک کنند. اگر مشکل شما خيلی جدی است، 
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خوشبختی، کجای زندگی ماست؟

اغلب مواقع آن قدر درگير رسيدن به چيزی كه فكر می كنيم خواسته واقعی و

در واقعاً  «آنچه  می كنيم  فراموش  راه،  بين  كه  می شویم  ماست،  قلبی 

طلبش بوده ایم، چيست؟» و به ندرت از خودمان سوال می كنيم «آنچه واقعاً

پاسخ ھای و  پرسش  این  روی  تامل  و  است؟»دقت  كدام  می خواھم، 

متفاوتی كه افراد به آن می دھند، مشخص می كند كه موضوع و دغدغه

مشتركی در پس تمام آرزوھای ما وجود دارد. ھمه ما می خواھيم احساس

متفاوتی نام ھای  درونی  احساس  این  به  گرچه  باشيم،  داشته  بھتری 

آرامش یا خوشبختی،  و  آنھا، چه خوشی، چه سرور  تمام  می دھيم اما 

درونی، رضایت، خرسندی، كاميابی، سعادت، آسایش و... ناميده شوند از

یك انگيزه درونی سرچشمه می گيرند؛ «انسان به دنبال پرھيز و فرار از درد و

ًSقانون كام لذت بردن و شاد زیستن است.»این  برای  یافتن راھی  غصه و 

طبيعی است و تمام موجوداتی كه مانند من و شما قدرت ادراك و احساس

بی نظارت و توجه داریم و اگر چيزی به نظرمان سخت و یادارند، در سراسر این كره خاكی به آن توجه دارند. ما روی كارھا و محيط پيرامون خود به خو

 ناشی از آن می كوشيم. اگر گرسنه باشيم، براینادرست برآید، این تجربه و حس را معموzً ناخوشایند می پنداریم و برای رفع احساس نامطلوب

. زندگی در این لحظه مجددا به حالت آرامش و تعادلرفع ناراحتی و رنج احتمالی به سراغ غذا می رویم و با خوردن آن احساس بھتری پيدا می كنيم

می رسد.

ر نھایت رسيدن به احساس رضایت و آرامش!تمام موارد موجود در زندگی ھمين است؛ وجود احساس مشترك فرار از درد و رنج و كاھش آن و د

یت بيشتری خواھيم داشت و در نتيجه شادترممكن است تصميم بگيریم كار و حرفه خود را عوض كنيم، با این خيال كه احساس خوشبختی و رضا

یم پس از بازی احساس لذت و انبساط خاطرخواھيم بود. ممكن است تصميم بگيریم با دوستی، مدتی مشغول بازی تنيس شویم چون انتظار دار

 دیدن بازی خوب دوستمان و برد او! ممكن استپيدا كنيم. احساس خوب ناشی از ورزش و یا رضایت ناشی از پيروزی و برد در بازی و شاید حتی

 می دانيم و احساس ناشی از آزاد شدن آدرنالين رابه سراغ كارھایی چون پرواز، غواصی، سنگنوردی، موج سواری و... برویم چون آنھا را لذت بخش

 و احساسی ورای سایر احساسات عادی وحس خوشایندی بدانيم.شاید ھم ترجيح بدھيم زمانی را صرف نوشتن یك كتاب، شعر یا مقاله كرده

چكدام را آغاز كند، قطعا به احساس رضایت مورد نظرمعمول زندگی را تجربه كنيم.اگر فكر و ذھن ما در رویاھای روزانه سرگردان شود و نتواند ھي

ندی ھستيم، باید بدانيم كه در بسياری ازنمی رسيم.به ھرحال اگر ھمه ما به دنبال راھی برای راحتی بيشتر ذھن و احساس خشنودی و خرس



 زندگی اكثر ما تجربه شده است كه نگاه كوتاه ومواقع، جست وجوی موفقيت آميزی نداریم و برخی مواقع به قول معروف به بی راھه می رویم. در

 رضایت واقعی و لذت واقعی و درونی حاصلسطحی به ھدف ھا و آرزوھا، نتيجه ای مطلوب نداشته است و حتی در صورت رسيدن به آنھا احساس

تيم، بيشتر از احساس خرسندی است.نمی شود و برعكس در برخی شرایط احساس ناراحتی ناشی از رسيدن به آنچه آرزو و ھدف می دانس

ه و درگير یك ارتباط عاطفی جدید شده ایم تا شاید باچند نفر از ما یك شغل جدید را شروع كرده و یا رشته تحصيلی به ظاھر مناسبی را انتخاب كرد

م كه احساس رضایت و خوشبختی قبلی پيشیكی از راه ھای ذكر شده احساس خوشبختی بيشتر كنيم اما پس از رسيدن به آنھا متوجه شده ای

شی ھم ایجاد شده است، آنی و گذرا بوده و به زودیاز رسيدن به این آرزو بسيار عميق تر و بھتر بوده است!! در حقيقت اگر احساس رضایت و آرام

از بين رفته است.

ن دندان ھا و درد و ناراحتی احتمالی كه زیر دست پزشكتابه حال از خودتان پرسيده اید چرا پيش دندانپزشك می روم؟ در حالی كه اغلب مردم از درما

ود، به این كار تن می دھيم؟!ایجاد می شود، فراری ھستند، پس چرا در حالی كه از این كار در ھمان لحظه لذتی برده نمی ش

از گذشت لحظات سخت،  به داشتن احساس خوش و مطلوب پس  بهپاسخ این پرسش بسيار ساده است. اميد  تا  ما را ترغيب می كند 

ا حتی نگرانی در مورد زندگی آینده می تواند آرامشدندانپزشك مراجعه كنيم، بابت درمان، ھزینه ای سنگين بپردازیم و مدتی زمان صرف كنيم. و ی

می تواند آینده ای خوب و خوشایند را تضمين كند،امروز و معمول زندگی را برھم زند اما ھمين احساس كه نگرانی و ناراحتی گذرای امروز است، 

كنيم.این موضوع را می توان به سادگی درباعث می شود از لذت لحظه ای و مقطعی بگذریم و باز ھم برای رسيدن به رضایت و خشنودی تSش 

منافع و موقعيت ھای شخصی گذشته باشيد چونرفتارھای نوعدوستانه و انسانی ھم مشاھده كرد. شاید شما ھم بارھا برای كمك به دیگران از 

حمل آن سختی را داشته است.با صرف كردن زمان در این راه و انجام كاری خير، احساس خوشایندی پيدا كرده اید كه ارزش ت

 و عذاب ایجاد می كنند، باز ھم در پس انجام اینحتی كسانی كه مازوخيست ھستند و ظاھراً از نگرانی، مشكل و... لذت می برند و برای خود رنج

كار در جست وجوی لذتند.

كه برای رسيدن به آن انتخاب می كنيم،مشكل و خطای بيشتر ما در زندگی، عدم جست وجوی آرامش درونی یا خوشبختی نيست اما راھی را 

ختی رسيد بدون آنكه خوشبختی واقعی را برایصحيح نيست و گاھی بدتر از ھمه فكر می كنيم. تنھا با تغيير وضعيت است كه می توان به خوشب

در نھایت ناراحتی ھای ذھنی و روحی را برای ما به جاخود معنا كرده باشيم و ناخودآگاه ذھن خود را اسير ویروسی می كنيم كه به آن حمله كرده و 

می گذارد.

● چند تعریف روانشناسانه در مورد مفھوم خوشبختی

حرك و انگيزه ای موثر برای فعاليت ھای انسانی».▪ «اد دنر» در یك بررسی تاریخی، خوشبختی را چنين تعریف می كند: «باzترین حد خوبی ھا و م

▪ «نورمن برادبرن» نيز خوشبختی را «داشتن احساسات و روحيه ای مثبت» خوانده است.

 جزء می داند كه مھم ترین آنھا رضایت از شرایط و وضعيت موجود است.٣«آنگ كمپل» خوشبختی و شادی درونی را شامل 

تند اما در نھایت تمام آنھا در طلب شادی▪ «جاناتان فریدمن» نيز می گوید: «مردم از راه ھای مختلفی در جست وجوی یافتن خوشبختی ھس

درونی اند.»

رند: «احساس رضایت و خرسندی، مساویبررسی ھای انجام شده در تعاریف روانشناسی نشان می دھد كه ھمه به یك نكته مشترك اشاره دا

خوشبختی است.»

قلبی است و معتقدیم كه خوشبختی،«خوشبختی» یك راز نيست. اغلب ما می دانيم كه خوشبختی و احساس آن ھمراه با شادی و آرامش 

باzترین و غایی ترین ھدف زندگی است. قطعا خوشبختی، حاكم بر زندگی است!
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خوشحالی زنان

به چه روشی می توانيد ھمسرتان را خوشحال كنيد؟ این سؤالی است كه

«چاو كابان» چينی در وبSگش مطرح كرده و در جواب آن نوشته:

● خيلی ھم سخت نيست اگر بخواھيد ھمسرتان را خوشحال كنيد. اگر

▪ با او دوست باشيد

▪ ھمراھی اش كنيد

▪ اشقش باشيد

▪ راھنمایی اش كنيد

▪ گاھی رئيس باشيد

▪ گاھی مھندس الكترونيك باشيد

▪ گاھی یك نجار باشيد

▪ گاھی یك لوله كش باشيد

▪ گاھی یك مكانيك باشيد

▪ گاھی یك دكوراتور باشيد

▪ گاھی یك روان شناس باشيد

▪ ھميشه یك شنونده خوب باشيد

▪ خيلی خيلی تميز و مرتب باشيد

▪ گاھی یك جنگجو باشيد

▪ خيلی باھوش باشيد

▪ گاھی شوخ طبع و بامزه باشيد

▪ قوی باشيد

▪ راستگو باشيد

▪ عاشق خرید باشيد

▪ تصدیقش كنيد

▪ استرس محيط كار را به خانه نياورید

▪ درباره دیگران خصوصاً بقيه خانم ھا نظر مساعدی نداشته باشيد و از آنھا تعریف نكنيد

▪ تاریخ ھای مھم مثل تاریخ تولد و ازدواج را فراموش نكنيد.

ه است.اما آقای چاو كان بان مواردی كه با آن می توان مردھا را خوشحال كرد در دو مورد خSصه كرد

) به او غذا بدھيد.١

) او را آزاد بگذارید.٢
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خيانت به ھمسر از نگاه مردان: برای نسل ما ايرادی ندارد

zیحه جنجالی "حمایت از خانواده" با یکی از بندھای آن که ازدواج مجدد مرد

به بحث ھای مالی و عدم اجازه ھمسر کرده است،  به وضعيت  منوط  را 

قدیمی پيرامون چند ھمسری و خيانت مردان دامن زده است. این بحث ھا با

موضوع "کمپين یک ميليون امضا برای تغيير قوانين تبعيض آميز عليه زنان"

پيوند خورده است و مردم عادی بيش از قبل نگاه منتقدانه خود را نسبت به

قوانين خانواده بروز می دھند.

مردانی که درباره ازدواج موقت و حق مضاعف مردان برای ازدواج ھای رسمی

صحبت می کنند اعتقاد دارند که مردان نسل امروز تمایلی به ازدواج دوم (چه

صيقه عقد موقت و چه دائم) ندارند.

 ترجيح می دھند. نمی توانم ساله و متاھل می گوید: مردان متاھل ھم سن و سال من داشتن معشوقه را به داشتن ھمسر رسمی٣٠امير

 سال١٠٠ ارتباط مال کسی است که به شيوه فکرش را بکنم که کسی از دوستان من با وجود ھمسر اول بخواھد دوباره ازدواج کند. این شيوه

پيش ھم زندگی می کند که در ھر حال ربطی به نسل من ندارد.

که داشتن معشوقه ھزینه مالی و اجتماعیاو می گوید در سال ھای اخير گرایش مردان جوان ایرانی به داشتن معشوقه بيشتر شده است چرا

کمتری به ھمراه دارد.

ت. او می گوید: ازدواج مجدد در ساله که اخيرا ازدواج کرده است معتقد است از نظر اجتماعی موضوع چند ھمسری منتفی شده اس٢٧محسن 

ن بعد از انتخاب مادر و زنان فاميل باشرایطی صورت می گرفت که خانواده برای پسرش ھمسر انتخاب می کرد و به ھمان شيوه سنتی مردا

اب ھای خود را موکول به ازدواج ھای موقت بعدھمسرشان آشنا می شدند. در این شرایط که مرد برای ازدواج اول ھيچ حق انتخابی نداشت، انتخ

رده و مدتی با او دوست بودند. آنھا ھمسر خود رااز ھمسر اول می کرد. ولی مردان امروز معموz با زنانی ازدواج می کنند که خودشان انتخاب ک

تخاب می کنند و معموz او را صيغه یا عقد دائمانتخاب کرده اند و حتی اگر زمانی از انتخاب خود پشيمان یا خسته شوند دوست دختر جدیدی ان

نمی کنند.

مردانی که در این گفتگو شرکت کردنددر این بحث کمتر کسی مردان چند ھمسر یا معشوقه دار را به چشم یک خائن بی اخSق می بيند. 

ن معشوقه ای انتخاب کرده است، سکوتمعشوقه داشتن را برای زن و مرد طبيعی می دانستند و معتقدند در صورت فھميدن اینکه ھمسرشا

می کنند.

کنم که چرا این اتفاق افتاده. بعد از ساله و متاھل است. او می گوید اگر روزی متوجه خيانت ھمسرم شوم اول به نقش خودم فکر می ٣٧مھدی 

و نه اساسا اتفاق خيلی عجيبی افتاده که برایمآن ھم می دانم که کار خاصی نمی توانم بکنم. نه حاضرم کسی را به این خاطر به قتل برسانم 

قابل درک نباشد.

ندارد. ھمانطور که او ممکن است از زنی خوش برایاو می گوید قوانين در موضوعات عاطفی ھيچ نقشی  بياید ممکن است این اتفاق  ش 

وانين به نفع مردان ثروتمند و بی اخSق است و دستھمسرش ھم بيافتد. با اینحال او معتقد است مردان آگاھی بيشتری از قوانين دارند و تغيير ق

آنان را برای تضعيف حقوق زنان باز می گذارد.

ندارد.او می گوید برای مردان ھم سن او با شرایط اقتصادی امروز داشتن ھمسر رسمی دوم ھيچ مزیتی 

رد چون خانواده ایرانی سال ھاست مشکSت خود را خارجامير در ادامه صحبت ھایش می گوید: تغيير قوانين برای خانواده ایرانی چندان فایده ای ندا

 تا اینکه بخواھيم در چنين دادگاه ھایی با قضاتیاز روال قانونی حل می کند. من و ھمسرم ترجيح می دھيم مشکSتمان را با دوستانمان طرح کنيم



 سال با ما فاصله فکری دارند صحبت کنيم.١٠٠٠که 

بوط به زنان نيازمند تغييرات اساسی است.او با وجود اینکه خود را فمنيست و مدافع حقوق زنان نمی داند اما باور دارد که قوانين مر

ج ھای چندم را برای مردان راحت تر از شرایط فعلیاو می گوید: اگر قانون ھمه چيز را در نقش جنسی مردان می بيند و دنبال راھی است تا ازدوا

 مشکل خانواده ایرانی و زن و شوھر فقط سکسکند باید بداند زنی که ھم پای من کار می کند و در زندگی نقش دارد ھم نيازھای جنسی دارد.

نيست و بھتر است قوانين برای مشکSت دیگر تغيير کند.

ه نفع مردان است و زنان را عصبانی می کند،مھدی ھم ضمن موافقت با صحبت ھایش ھمکارش اعتقاد دارد که این نگرش قانون ھرچند در ظاھر ب

ده است.اما باری تحقيرآميز عليه مردان دارد که نيازھا و مشکSت آنھا را در نيازھای جنسی خSصه کر

 ھای اخير روابط خارج از خانواده در زنان متاھل ھمدر عين حال یکی از مردان جوانی که به تازگی از ھمسر خود جدا شده است اعتقاد دارد در سال

بيشتر شده است. او می گوید در فرھنگ مردانه سنتی داشتن رابطه با زن شوھردار ممنوع است.

ردان متاھل رغبت بيشتری دارند. به نظر او ھم قوانينولی به طور کلی مردان به زنان مطلقه و بيوه گرایش بيشتر و زنان نيز به داشتن رابطه با م

قب نشينی بيشتر قانون در این زمينه نيست. او نيز پيشامروز ایران در حوزه خانواده فاصله زیادی با شرایط واقعا موجود دارند و دیگر نيازی به ع

ست.بينی می کند در صورت خيانت ھمسرش چاره ای جز سکوت ندارد و کار دیگری از دست اش ساخته ني

ھبی اسSم در دادن امکان لذت به مردان است. اماتاکيد قانون گذاران و مسئوzن کشور بر جنسی دیدن ھمه مسائل به نفع مردان ادامه رویکرد مذ

که می گفت دو سوم تقاضای طSق از سوی زنان بهھمزمان با بحث zیحه قانون حمایت از خانواده آمار قابل توجھی از سوی وزیر رفاه منتشر شد 

مراجع قضایی تقدیم می شود.

 برای صدور حکم طSق ناگزیر از بخشيدن حقوقاین در حالی است که زنان حق طSق ندارند و حتی در صورت عدم آگاھی کامل از قانون می دانند

 از قوانين خانواده در مردان و زنان به نسبتحداقلی خود از جمله مھریه، نفقه، حق حضانت فرزند و ... ھستند. در شرایطی که آگاھی عمومی

اند.باzست مشخص نيست مسئوzن بر مبنای چه تحليلی و برای چه طيفی چنين zیحه ای را تنظيم کرده 
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خيانت کنيم يا نکنيم ؟؟

یکی از انواع آن، خيانت جنسی می باشد. این امر زمانی روی می دھد که

ھيچ گونه پيوند عاطفی ميان فرد و طرف مقابلش وجود نداشته و او تنھا به

دليل برقراری روابط جنسی و ھيجانی که دراز کشيدن پھلوی او می تواند به

او بدھد، جذبش شده است.

باشد و زمانی روی می دھد که فرد نوع خيانت، احساسی می  دومين 

احساس ميکند از نظر عاطفی به شخص دیگری غير از ھمسر خود عSقه

پيدا کرده. وی از ھمراھی، صحبت کردن، و در ميان گذاشتن افکار و عSیق

خود با شخص دوم لذت می برد. کم کم به این نتيجه می رسد که ترجيح

می دھد اوقات فراغت خود را به جای اینکه با ھمسر و یا نامزدش بگذارند با

او سپری کند.



% از خانمھا اظھار می دارند٧۵بر اساس تحقيقاتی تقریبا چيزی بيشتر از 

که خيانت عاطفی برایشان خيلی سخت تر از خيانت جنسی است. البته

بسياری از خانم ھا نيز اعتقاد داشتند که ھر دو نوع خيانت برایشان سخت

است چراکه در ھر دو مرحله، ضربه سختی بر روی احساساتی که نسبت

به شریک زندگی خود داشتند، وارد می شود.

م.حال به طور مجزا دیدگاه خانم ھا را در مورد ھر یک از دو مورد باz مورد بررسی قرار ميدھي

● خيانت احساسی

دند. خانم ھا به خوبی می دانند که دختر ھای زیبایخيانت احساسی یکی از مواردی بود که بيشتر خانم ھا آنرا مخرب تر و ویرانگر تر تصور می کر

جيه کننده خيانت جنسی نيست، اما ھمه به خوبی میبسياری وجود دارند و آقایون بالفطره از نظر بصری تحریک پذیر می باشند. البته این امر تو

دانند که برخی از مردھا در کنترل خواست ھای جنسی خود ناتوان و یا کم توان ھستند.

خصيتی او را بيشتر دوست می دارد.وضعيت زمانی غير قابل تحمل می شود که خانم متوجه شود ھمسرش با کسی آشنا شده که از نظر ش

 ھای احساسی و عاطفی او باشد.این امر عSمت آن است که خانم دیگر توانایی جذب ھمسرش را ندارد و نمی تواند پاسخگوی نياز

 می توان این مطلب را برای ھمسرشخيانت جنسی به نوبه خود درست نيست، اما اگر مردی مرتکب چنين کاری شده باشد خيلی راحت تر

شود:بازگو کرد. اما اجازه دھيد که ببينيم خيانت احساسی در نظر خانم ھا به چه اموری گفته می 

● چند نمونه از خيانت ھای عاطفی

 به بيرون ببرد. در بيشتر موارد بھتر است شکیک مثال خيلی ساده این است که آقا یکی از ھمکاران مونث خود را ھميشه برای شام و یا نھار

ست به ھمدم آقا تبدیل شود و به او اجازه دھد تاکنيد که آنھا قصد دارند در مورد چيزھایی خارج از حيطه کاری صحبت کنند. این ھمکار ممکن ا

عقاید و افکارش را در ميان بگذارد.

دن از خودشان که آیا این خانم را باید اینقدر زیادمردھایی که از نظر احساسی در بدو خيانت کردن قرار دارند، معموz شروع می کنند به سوال کر

ان ارزش دارد و به ھمين دليل در زمان مSقاتببينم؟ آنھا در اعماق وجود خود احساس می کنند که این خانم خيلی بيشتر از یک ھمکار برایش

کردن او احساس گناه به آنھا دست می دھد.

 ميباشد. فرد سعی می کند بيشتر و بيشتر به شبکه اینترنتonlineیکی دیگر از انواع خيانت ھای عاطفی که این روزھا خيلی رایج شده است 

 اینترنت می گذارند. نياز صحبت کردن فرد بامتصل شود تا با یک فرد خاص صحبت کند و ھمسرش نيز ناراحت است که او ساعت ھای طوzنی را در

مسر و یا نامزدش است. (یک عSمت قدیمی در موردشخص سوم که شاید خيلی زیاد ھم نتواند او را ببيند خيلی بيشتر از نياز او برای بودن با ھ

سرمایه گذاری احساسی)

 با او ارتباط دارد، قبS ندیده باشد این امکان خيلی کمتراین مثال نشان دھنده خيانت تمام و کمال عاطفی بود؛ اگر آقا خانمی را که از طریق اینترنت

وجود دارد که تحت تاثير برقراری روابط جنسی با او قرار گرفته باشد.

● چرا خانم ھا از خيانت عاطفی می رنجند؟

نی آقایون می گردند از جمله این که آیا آقا میزمانی که خانم ھا در پی یافتن ھمسر ھستند آنھا معموz به دنبال احساسات و توانایی ھای ذھ

 کند. از سوی دیگر آقایون بيشتر بر روی خصوصياتتواند پدر خوبی برای بچه ھا باشد، یک زندگی محکم درست کند و با او ارتباط معقولی برقرار

آورده سازد.فيزیکی خانم ھا توجه دارند و اینکه خانم قادر است بچه دارد شود و نيازھای جنسی او را بر

 گذاری می کنند، خيانت در مورد این مطلببه ھمين دليل گفته می شود که چون خانم ھا بر روی احساسات و عواطف موجود در رابطه سرمایه

برایشان غير قابل ھضم بوده و احساس می کند که مورد آزار و اذیت قرار گرفته است.

● خيانت جنسی

 نمی باشد، اما به راحتی می تواند رابطهدومين نوع خيانت، جنسی می باشد. ھر چند به اندازه خيانت عاطفی برای خانم ھا سخت و دشوار

ین مرد توانایی ھای خودش را در ھنگام خواب زیرشما را خراب کند. زمانی که مردی با یک دختر خانم دیگر رابطه جنسی برقرار می کند، ھمسر ا

 خودش نمی کرده. این امر باعث می شود کهسوال می برد. او از خود می پرسد که خانم دیگر چه چيزھایی را به ھمسرش پيشنھاد می کند که

ه گيری می کند؛ این کار خود شرایط را بدتر خواھدخانم در زمينه سکس محتاط تر عمل کند و در نتيجه پس از مدتی به طور کامل از این کار کنار



کرد.

رابطه جنسی داشته باشد، این امر باعثدرست مثل یک چرخه مخرب و ویرانگر: مرد خيانت می کند، در نتيجه ھمسرش ھرگز نمی خواھد با 

 انجام چنين کاری می باشد.می شود که آقا بيشتر خيانت کند. به طور خSصه یکی از راھھای مناسب برای بر ھم زدن ارتباط

▪ آیا فراموشی خيانت جنسی برای زوجين آسانتر است؟

يچ گونه نياز عاطفی نسبت به خانم دوم ندارد واین نوع خيانت تنھا برای بدست آوردن رضایت فيزیکی است و یک شب بيشتر ادامه ندارد. آقا ھ

سی خود است. او ھمان احساس عاطفی که نسبت بهقصد بيرون رفتن و یا وقت صرف کردن با او را ندارد و تنھا به دنبال ارضا کردن نيازھای جن

ل شده و می خواسته موقعيت ھای جدیدھمسرش داشته است را حفظ می کند. این مرد تنھا به این خاطر که از زندگی جنسی فعلی خود کس

را نيز تجربه کند مرتکب این اشتباه شده.

ل کار خود را توضيح دھد و ھمه چيز را زیر پامعموz زمانيکه طرف مقابل متوجه چنين مطلبی می شود اصS به شوھر خود اجازه نمی دھد که دلي

 ارتباط محکم دو طرف نباید مرتکب اینگونه اشتباھاتمی گذارد و فقط به او ميگوید که من چگونه می توانم دوباره به تو اعتماد پيدا کنم. در یک

شوند و در صورت بروز مشکل، کنار آمدن با آن چندان دشوار نخواھد بود.

ت به خيانت تاثير می گذارد؟▪ آیا می توانيد واکنش خانم را پيش بينی کنيد؟چگونه شخصيت یک خانم در طرز برخورد او نسب

م ھا معموz در سایر جنبه ھای زندگی نيزخانم ھایی ھستند که بيش از ھر چيز (حتی احساسات و عواطف) به سکس اھميت می دھند. این خان

خود قائل ھستند. (ھمانطور که می دانيد ظاھرخود را مشغول کرده اند مانند عرصه شغلی. آنھا ھمچنين اھميت بسيار زیادی برای وضع ظاھری 

نقطه مقابل شخصيت است)

 آقا تنھا به دليل زیبایی ھای ظاھری شانبرای این دسته از خانم ھا خيانت جنسی غير قابل بخشش می باشد. چرا که آنھا تصور می کردند

 که آقا دیگر ھيچ ميلی نسبت به آنھا ندارد وجذبشان شده و این خيانت برای آنھا به منزله شکست بزرگی محسوب می شود. آنھا تصور می کنند

با این کار خود خواسته به او بفھماند که بھتر است این رابطه تمام شود.

ورده کردن نيازھای جنسی شان نگاه می کنند.خانم ھایی که از خيانت جنسی بيشتر آسيب می بينند به مردھا به عنوان دست آویزی برای بر آ

کس دیگری معطوف کرده حاz چه صرفا از نظربه ھمين دليل در زمان بروز خيانت جنسی احساس می کنند که شریک زندگی شان توجه خود را به 

ته و به سوی یکی دیگر از خواستگارھای خودجنسی باشد و چه از نظر احساسی و جنسی. آنھا در این حالت تصمصم گيرند که رابطه را ترک گف

بروند.

ی در آقایون نمی گردند. آنھا با مردھا ارتباط عاطفیشما به راحتی می توانيد چنين خانم ھایی را شناسایی کنيد. آنھا به دنبال توانایی ھای ذھن

ن رابطه ای قرار بگيرید خودتان متوجه می شوید کهچندانی برقرار نمی کنند و احساسات و افکار خودشان را در ميان نمی گذارند. اگر در یک چني

توجه بيشتر بر روی مسائل فيزیکی است.

له یکی از وحشتناکترین و غير قابل بخشش تریناگر نامزد و یا ھمسر شما جزء این دسته از خانم ھا باشد آنوقت خيانت جنسی برای او به منز

خيانت ھا محسوب می شود.

▪ اگر خيانت کردید، چه کار کنيد؟

 توانيد در این رابطه با او صحبت نکنيد و اميدوار باشيداگر شما در مقابل نامزد و یا ھمسر خود مرتکب خيانت شدید دو گزینه برایتان وجود دارد: می

را را نيز قبول کنيد.که این امر ھيچ گاه برایش فاش نشود و یا اینکه به خطای خود اعتراف کنيد و تمام عواقب آن

http://vista.ir/?view=article&id=330052



خيلی ساده انتظارات آقايون از خانمھا

در حقيقت خيلی ساده است.

در اعماق قلب ھر مردی این آرزو وجود دارد که ھمسرش با تمام وجود به او

اعتماد داشته باشد. چند بار شده مردی را ببنيد که به ھمسر خود می

گوید: "فقط اگر به من اعتماد داشتی..."

بيشتر آقایون در عجب ھستند که چرا انجام چنين کار ساده ای برای بيشتر

خانم ھا دشوار است. پاسخ این سوال در تفاوت ھای فيزیولوژیک موجود

ميان جنسيت ھای مختلف نھفته است.

تولد معنا پيدا می کند. پسر بچه ھا دارای ھورمون این امر از ھمان آغاز 

تستسترون ھستند. مزیتی که دختر بچه ھا فاقد آن می باشند. با توجه به

دارا بودن تستسترون، آقایون می توانند به راحتی در برابر مشکSت از خود

دفاع کنند و در صورت نياز ھنگام مواجھه با خطر پا به فرار بگذارند.

بيشتر دختر خانم ھا دارای چنين توانایی نيستند. آنھا نمی توانند از لحاظ

بدنی در مواقع خطر از خود دفاع نمایند.

اگر پسرھا به فردی اعتماد کنند که نھایتاً به آنھا صدمه بزند، باز ھم توانایی

يکنند). از سوی دیگر دختر خانم ھا در شرایط مشابهدفاع کردن از خودشان را دارند (و یا می توان گفت که از ھيچ تSشی در این زمينه مضایقه نم

خلع سSح شده و قدرت برخورد فيزکی را ندارند.

دیل به خانم ھای بالغ می شوند، بازھم جایگاه آسيب پذیراز آنجایی که اعتماد تنھا از جایگاه قدرت ایجاد می شود، در آینده که این دختر بچه ھا تب

ح می دھند که به طرف مقابل اعتماد نکنند.خود را حفظ می نمایند. زمانيکه احساس می کنند ممکن است از جایی به آنھا آسيب برسد، ترجي

ماد" کند، نباید تصور کنند که آنھا توانایی انجام چنين کاری رابنابراین آقایون باید بدانند زمانيکه از ھمسر دلخواه خود تقاضا می کنند تا به آنھا "اعت

ظار دارید که اعتمادش نسبت به شما جلب شود، بایدندارند، بلکه باید درک کنيد که بانوان قدری آسيب پذیرتر از آقایون ھستند. اگر از او انت

کارھایی انجام دھيد که به واسطه آن به ایجاد چنين حسی کمک کرده باشيد.

. خوشبختانه اکثر خانم ھا با چنين ابزار و موقعيتالبته ابزار و موقعيت ھایی ھستند که می توانيد برای گسترش اعتماد، روی آنھا "حساب کنيد"

آقایون اعتماد کنند این است که آقایون بر طبقھایی آشنا ھستند و به راحتی آنرا قبول می کنند. امری که سبب می شود خانم ھا راحت تر به 

گفته ھایشان عمل کنند. قول دادن در شرایطی که به آن عمل نکنيد، برای خانم ھا بی معناست.

سبت به شنيدن از خود باقی می گذارد. اجازهیک خانم باید ببيند که ھمسرش به قول ھایش عمل می کند، چراکه ھميشه دیدن، تاثير بيشتری ن

 جنس ترین آدمی ھستم که آنھا تا به حال دیدهدھيد تا بيشتر برایتان توضيح دھم؛ به عنوان مثال تصور کنيد کسی به شما می گوید که من بد

و دوستانم بدرفتاری می کنم.اند. برای ماھھا تنھا چيزی که به گوش شما ميرسد این است که من تا چه اندازه با خانواده 

که تصور می کردید، وحشتناک به نظر نمی رسم ویک روز با من قرار مSقات می گذارید و در طی این جریان، متوجه می شوید که من آنقدرھا ھم 

ا نسبت به من تغيير پيدا کند؟ البته که نه!در عين حال کمی خوش مشرب ھم به نظر می رسم. آیا تنھا یک ویزیت کافی است تا عقيده کلی شم

 نظرتان در مورد من شروع به تغيير پيدا کردن میاما اگر به طور مکرر با خوش رفتاری ھا و فروتنی ھای من نسبت به خودتان آگاه شوید، کم کم

کند.

مورد من شنيده بودید، مطابقت ندارد. تمام شایعاتیمھربانی که شما در طی چند ھفته آخر، از جانب من دریافت کرده اید با چيزھایی که قبSً در 

یق اعمال من، افکار منفی شما در مورد شخصيتکه در مورد بدجنسی من شنيده بودید، رفته رفته از ذھنتان محو می شود. با گذشت زمان از طر

من عوض خواھد شد.

نوقت حس اعتماد، خود به خود رشد پيدا می کند.آقایون مطلع باشند که وقتی خانم ھا ببينند رفتارتان دقيقاً مطابق با گفته ھایتان است، آ



زمانيکه به گفته ھایتان عمل نکنيد، ھمسرتان از شما قدری بيمناک می شود.

کند. فقط نيازمند کمک است تا چيزی را که شمااو از دیدگاه خودش احساس می کند که شما را دوست می دارد و می خواھد به شما اعتماد پيدا 

می خواھيد نثارتان کند

منبع : وطن دوستان ایرانی
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داستان بھای مرواريد

جينی دختر کوچولوی زیبا و باھوش پنج ساله ای بود که یک روز که ھمراه

مروارید بند  به یک گردن  بود، چشمش  به مغازه رفته  برای خرید  مادرش 

قيمتش  که  افتاد  می۵/٢بدلی  رو  گردنبند  اون  دلش  بود،چقدر  دzر   

خواست.پس پيش مادرش رفت و از مادرش خواھش کرد که اون گردن بند رو

براش بخره.

مادرش گفت : خب! این گردنبند قشنگيه، اما قيمتش زیاده،اما بھت ميگم

که چکار می شه کرد!

من این گردنبند رو برات می خرم اما شرط داره : " وقتی رسيدیم خونه،

ليست یک سری از کارھا که می تونی انجامشون بدی رو بھت می دم و با

انجام اون کارھا می تونی پول گردن بندت رو بپردازی و البته مادر بزرگت ھم

برای تولدت بھت چند دzر ھدیه می ده و این می تونه کمکت کنه."

بود که مادربزرگش ھم برای تولدش بھش پولجنی قبول کرد. او ھر روز با جدیت کارھایی که بھش محول شده بود رو انجام می داد و مطمئن 

ھدیه می ده.بزودی جينی ھمه کارھا رو انجام داد و تونست بھای گردن بندش رو بپردازه.

خواب، وقتی با مادرش برای کاری بيرون میوای که چقدر اون گردن بند رو دوست داشت.ھمه جا اونو به گردنش می انداخت ؛ کودکستان، رخت

گش خراب بشه!رفت، تنھا جایی که اون رواز گردنش باز می گرد تو حمام بود، چون مادرش گفته بود ممکنه رن

صندلی مخصوصش می نشست وجينی پدر خيلی دوست داشتنی داشت. ھر شب که جينی به رختخواب می رفت، پدرش کنار تختش روی 

داستان دلخواه جينی رو براش می خوند. یک شب بعد از اینکه داستان تموم شد، پدرجينی گفت :

- جينی ! تو منو دوست داری؟

- اوه، البته پدر! تو می دونی که عاشقتم.

- پس اون گردن بند مرواریدت رو به من بده!

ه دادی بھت بدم، اون عروسک قشنگيه ، می تونی-، نه پدر، اون رو نه! اما می تونم رزی عروسک مورد عSقمو که سال پيش برای تولدم بھم ھدی

تو مھمونی ھای چای دعوتش کنی، قبوله؟

- نه عزیزم، اشکالی نداره.

پدر گونه ھاش رو بوسيد و نوازش کرد و گفت : "شب بخير کوچولوی من."



ھفته بعد پدرش مجددا ً بعد از خوندن داستان ،از جينی پرسيد:

- جينی! تو منو دوست داری؟

اوه، البته پدر! تو می دونی که عاشقتم.

- پس اون گردن بند مرواریدت رو به من بده!

ی نرمه و می تونی تو باغ باھاش گردش کنی،- نه پدر، گردن بندم رو نه، اما می تونم اسب کوچولو و صورتيم رو بھت بدم، اون موھاش خيل

قبوله؟

- نه عزیزم، باشه ، اشکالی نداره!

"و دوباره گونه ھاش رو بوسيد و گفت : "خدا حفظت کنه دختر کوچولوی من، خوابھای خوب ببينی.

باش داره می لرزه.چند روز بعد ، وقتی پدر جينی اومد تا براش داستان بخونه، دید که جينی روی تخت نشسته و ل

بندش اونجا بود و اون رو تو دست پدرش قل داد.جينی گفت : " پدر ، بيا اینجا." ، دستش رو به سمت پدرش برد، وقتی مشتش رو باز کرد گردن 

مل آبی بسيار زیبا رو درآورد. داخل جعبه، یکپدر با یک دستش اون گردن بند بدلی رو گرفته بود و با دست دیگه اش، از جيبش یه جعبه ی مخ

گردن بند زیبا و اصل مروارید بود. پدرش در تمام این مدت اونو نگه داشته بود.

صل و زیبا رو بھش ھدیه بده!او منتظر بود تا ھر وقت جينی از اون گردن بند بدلی صرف نظر کرد ، اونوقت این گردن بند ا

ما از چيزھای بی ارزش که تو زندگی بھشون چسبيدیمخب! این مسأله دقيقا ً ھمون کاریه که خدا در مورد ما انجام می ده. او منتظر می مونه تا 

دست برداریم، تا اونوقت گنج واقعی اش رو به ما ھدیه بده.

به نظرت خدا مھربون نيست ؟!

این مسأله باعث شد تا درباره چيزھایی که بھشون چسبيده بودم بيشتر فکر کنم.

، ھزار چيز بھتر رو به من داد.باعث شد ، یاد چيزھایی بيفتم که به ظاھر از دست داده بودم اما خدای بزرگ، به جای اونھا 

تی اونھا رو خواسته یا ناخواسته رھا کردم خداوندیاد مسائلی افتادم که یه زمانی محکم بھشون چسبيده بودم و حاضر نبودم رھاشون کنم، اما وق

چيزی خيلی بھتر رو بھم داد که دنيام رو تغيير داد.

یادمان باشد! اگر نخست از کمتر دست نکشيم، بيش تر و بزرگ تر نمی تواند داخل شود.

http://vista.ir/?view=article&id=292840

دانش و مھارت ھمسرداری

حساس ترین انتخاب در طول زندگی، انتخاب ھمسر است که براساس آن

نھاد خانواده شکل می گيرد. چون جھان ھستی و خلقت بر زوجيت استوار

بالندگی و  به رشد  انسان ھا  در خانواده  آرامش  سایه  در  شده است. 

مھر و دھند.  بروز می  را  و خSقيت ھای خود  یابند  می  مناسب دست 

نھاد تقویت  و  پایندگی  عوامل  ترین  مھم  از  وفاداری  و  محبت، صميميت 

تفاوت با شناخت کامل  بنابراین شایسته است ھمسران  خانواده است. 

ھای یکدیگر و یادگيری روش ھای ابراز محبت و دستيابی به تفاھم، سعادت



خود و خانواده را بيمه کنند.

ھمسرداری مھارتی است که زن و شوھر با شناخت توانمندی ھا، تفاوت ھا

و حساسيت ھای یکدیگر بتوانند به نيازھای جسمی، عاطفی، روانی طرف

مقابل پاسخ دھند، به طوری که ھر دو احساس رضایت خاطر کنند.

● تفاوت روانشناختی زنان و مردان

ـ ميزان اعتماد به نفس زنان با احساس اطمينان آنان از دوست داشته شدن

رابطه مستقيمی دارد، در حالی که مردان زمانی از اعتماد به نفس کافی

برخوردارند که بتوانند درخواست ھای خود را برآورده سازند.

ـ زنان دوست دارند شوھرانشان محبت خود را ابراز کنند و به آنان بگویند که

چقدر دوستشان دارند، اما مردان فکر می کنند نيازی به گفتن این جمله

تاثيرگذار نيست.

به زندگی اميدوارتر و عSقه مندتر می کنند.ـ وقتی مردان از زنان خود حمایت می کنند، آنان را در حل مشکSتشان توانمندتر می سازند و 

 دلواپسی و نگرانی توام با عشق و عSقه را بهـ ھنگامی که مردان دیر می کنند، زنان با سوال ھای چرا دیر کردی؟ کجا بودی؟ و … در حقيقت

ال ببرند و افراد بی مسووليت و غيرمطمئنی جلوهھمسر خود ابراز می کنند، اما شوھران فکر می کنند که ھمسرانشان می خواھند آنھا را زیر سو

دھند.

براین به راھنمایی آنان می پردازند، در صورتیـ مردان پس از گوش دادن به صحبت ھای ھمسران خود بSفاصله می خواھند مشکل را حل کنند. بنا

که شاید زنان فقط می خواستند احساساتشان را بيان کنند.

محک می زنند.ـ زنان ميزان ارزشمندی و عSقه شوھرانشان را به خود با ميزان برآورده شدن خواسته ھایشان 

● کليدھای برقراری ارتباط صحيح با بستگان و خانواده ھمسر

▪ به خانواده ھمسرمان نيز به اندازه خانواده خود احترام بگذاریم

▪ با خانواده ھمسر خود ھمانگونه رفتار کنيم که با خانواده خود رفتار می کنيم

م، زیرا این کار سبب گسترش دامنه اختSف می شود▪ در صورت بروز اختSف، از در ميان گذاشتن موضوع با نزدیک ترین خویشاوندان نيز پرھيز کني

▪ در حضور خویشان به ھمسر خود بيشتر توجه کنيم و او را در گفت وگوھا بيشتر شرکت دھيم

ابراین در صورت ضرورت، ھر یک از ھمسران باید به▪ این واقعيت را بپذیریم که عSوه بر ھمسر، پدر و مادر وی حق مسلمی بر گردن ما دارند، بن

خوبی از خانواده خود حمایت کنند.

● مھارت ھای ھمسرداری:

 تا خستگی را از تن شریک زندگی خود▪ شاد باشيم: شاد بودن ھميشه ارزشمند است، پس سعی کنيم خود را خوشحال و سرحال نشان دھيم

دور کنيم

رایط مناسب او را از چگونگی رفتارش آگاه کنيم▪ صبور باشيم: اگر رفتار ھمسرمان را خوشایند نمی دانيم بھتر است با حوصله و تامل و در ش

ی مشترک را در نظر بگيریم و بی طرفانه▪ منطقی رفتار کنيم: مسایل را منطقی و درست بررسی کنيم و به جای منافع شخصی، مصالح زندگ

قضاوت کنيم

▪ کم توقع باشيم: از ھمسرمان آن قدر انتظار داشته باشيم که بتواند به انتظارات پاسخ دھد

ت و عاطفه می شود▪ خوش بين باشيم: داشتن نگاه خوشبينانه به زندگی و اطرافيان باعث ایجاد آرامش و بذل محب

▪ یکدل باشيم: درک متقابل سبب ایجاد تفاھم می شود و یکدلی به وجود می آورد

ول بدانيم. خوش قولی نشانه احترام به خود و▪ خوش قول باشيم: برای حرف ھا و قول ھای خود ارزش قائل شویم و خود را در مقابل آنھا مسو

ھمسر است

کار است. بکوشيم تا آیينه زندگی مان شفاف و بدون▪ محبت پذیر و قھرگریز باشيم: منش توام با مھربانی و دوری از قھر و کينه صفت ھمسران فدا

غبار کدورت باشد.



امور زندگی ( خوردن، خوابيدن، مسافرت و حتی▪ ميانه رو و متعادل باشيم: حضرت علی (ع) فرموده اند: «خيراzمور اوسطھا»پس اگر در تمام 

محبت کردن و …) اعتدال را رعایت کنيم کمتر دچار مشکل می شویم

ق و محبت است نه محل یکه تازی و خشونت▪ فرمان ندھيم: نباید محيط خانه را به پادگان تبدیل کنيم. متوجه باشيم که خانه کانون عش

مثل، رفتار مناسب را به او یادآوری کنيم.▪ مقابله به مثل نکنيم: از رفتارھای تSفی جویانه بپرھيزیم و سعی کنيم به جای مقابله به 

غSمرضا ازھر

مدرس آموزش خانواده

منبع : روزنامه جوان

http://vista.ir/?view=article&id=112259

دخالت خانواده

زوجين با وجود متفاوت بودن روابط شان اغلب مشکSت یکسانی را تجربه

می کنند. برخی از این موارد رایج که باعث بروز مشاجره بين زوجين می

شود، خانواده طرفين است.

این اختSف معموzً در سال اول ازدواج بيشتر رخ می دھد. این مشکل عموماً

یکی از زوجين احساس می کند خانواده طرف ھنگامی رخ می دھد که 

مقابل بيش از حد منتقد یا کنجکاو است. زوجين ممکن است در رابطه با

تعداد دیدارھایشان با خانواده ھمسر با ھم به توافق نرسند یا بر این عقيده

باشند که ھمسرشان بيش از حد به خانواده اش وابسته است.

بين زوجين شود، اما این بروز مشاجره  باعث  تواند  تمام این عوامل می 

مشکل با در ميان گذاشتن احساسات و گفت وگو در رابطه با نحوه ارتباط با

خانواده ھمسر به راحتی قابل حل است. باید توجه داشت که در این گفت

وگو ھرگز فردی مورد سرزنش قرار نگرفته و کسی را مقصر قلمداد نکند زیرا

بيان خصوصيات بروز دلخوری و رنجش خواھد شد.  باعث  بيشتر  این امر 

منفی خانواده ھمسر شرایط را وخيم تر کرده و باعث می شود طرف مقابل

حالت دفاعی به خود بگيرد.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=118996



در تمام عمر جوان بمانيم

ه  نظر می  رسند و در مقابل  افرادی  سن کمتری دارند، اما پير به آیا تا به  حال  به  افرادی  توجه  كرده اید كه  در دھه  ھشتم  عمر خود ھستند و جوان  ب

نظر می  آیند؟

 پير به نظر برسد، تفاوت  دارد. به  عSوه این  احساس  ھرالبته  این  طبيعی  است  كه  جسم  ما پير  شود، ولی  این  موضوع  كامSً با این كه  شخص 

شخصی  است  كه  خودش  را چقدر پير ببيند.

از مردم بپرسيم  چند سال  دارید؟ بھتر است  بپرسيم  چندھيچ  كس  پير نمی  شود، مگر این كه  خودش  انتخاب  كند كه  پير باشد. به  جای  این كه  

سال  زندگی  كرده  اید؟

مان  استفاده  كنيم. ما به  عنوان  جانشين  خدا در زمين  وظيفه یك  راه  ساده  برای  این كه  من  و شما پير نشویم  این  است  كه  از تمام  روزھای  عمر

ن  بمانيم باید ھفت  كار انجام  دھيم .داریم  بھترین  باشيم  و بھترین  كارھا را انجام دھيم. و برای این که تمام  عمرمان  جوا

. ھمواره  در حال  آموختن  باشيم ١

 بياموزید به  جوان  ماندن  خود كمك  كرده اید. شروع  به  جمع  آوری برای  چيزی  كه  از قبل  می  دانيد وقت  نگذارید؛ اما به  محض  این كه  مطلب  جدیدی  را

ن می  خوانيم  كSم  خدا را در ذھن  و قلبمان  جای  می  دھيم  و به اطSعات  درباره  مطالب  باارزش  كنيد؛ می  توانيد با كSم  خدا شروع  كنيد؛ وقتی  ما قرآ

منظر او می  بينيم، نگرانی  و ھيجانات  ما به  پایان  می  رسد. دركارھایی  كه  او می  گوید انجام  دھيم  فكر می  كنيم. به  محض  این كه  ھمه  چيز را از 

  پر از ترس، اضطراب  و نااميدی  نباشيم، جسم  و روح  ما به ھمان  زمان  انرژی  می  گيریم  و حس  اميد و انتظار در ما به  وجود می  آید. ھنگامی  كه

ز كSم  خدا را بياموزید. كتاب  آسمانی  یك  نامه  عاشقانه  است بھترین  شكل  وظایف  خود را انجام  می  دھند. برای  جلوگيری  از پيری، ھر روز مقداری  ا

حقيقت  عشق  او را درك   كنيم  و آن  را با فكر و زندگی  روزانه  مان برای  پذیرش  بی  قيد و شرط  خداوند در رابطه  با ھر كسی  كه  به  سوی  او برود. وقتی  

ر چيزی  در درونمان  به  گونه  ای  دیگر جریان  پيدا می  كند.یكی  كنيم، جوان  ماندن  ما تضمين  می  شود. وقتی  احساس  اطمينان  و پشتگرمی  داریم، ھ

داری  جسمی  ھستيم  كه  به  ما به  امانت  سپرده  شده؛ وبه  عSوه باید به  یادگيری  ھر چيز جدید درباره  سSمتی  خود ادامه  دھيم؛ ما مسئول  نگھ

ه  بدن  ھمچون  ھدیه  ای  مقدس  است  كه  ما در برابر آن  مسئوليم؛اگر بخواھيم  سالم  بمانيم  باید نظم  و انضباط  را بياموزیم. به  خاطر داشته  باشيم  ك

 صدمات  محافظت  كنيم. اگر یادگيری  را متوقف  كنيم  در جاده كار ما فقط  خوردن، خوابيدن  و انجام  تكاليف  نيست؛ بلكه  بایستی  از جسممان  در برابر

زندگی  به  سرعت  به  سوی پيری  پيش  می  رویم.

  زبان  خارجی؛ در این  راه  نيز پشتكار داشته  باشيد و خود را ملزم به  دنبال  کارھایی  بروید كه  بلد نيستيد؛ مثل  چگونگی  كار با كامپيوتر و یادگيری  یك

به  فراگيری  كنيد. تداوم  در یادگيری،  ذھن  شما را جوان  و كارآمد نگه  می  دارد.

. عشق  بورزیم ٢

گی  كنند؛ این  گونه  احساسات  اثراتی  منفی  روی  بدن،خداوند دوست  ندارد كه  بندگانش  با تلخی  و حرارت، اضطراب  و رنجش  خاطر یا دشمنی  زند

لگوھای  رفتاری  ای  مثل  حسادت، خودخواھی  و خشم  و كينه ذھن  و تمام  جنبه ھای  زندگی  ما می  گذارند؛ و بایستی  آنھا را از زندگی  حذف  كرد. ا

ت  داشتن  افراد را داشته  باشيم  و در این  حالت  است  كه باید ترك  شوند و عشق  ورزیدن  جایگزین  آنھا گردد. خداوند می  خواھد كه  ما ظرفيت  دوس

جود ما نھاده  است. دوست  داشتن  باعث  می  شود انرژی زندگی  ما به  خوبی  شكل  می  گيرد. پروردگار، ھنر عشق  ورزیدن  و دوست  داشتن  را در و

 صورت  نااميدی  وجودمان  را فرا می  گيرد. اگر عشق  نورزیم  یاخاصی  در زندگی  ما جریان  یابد و در این  صورت  است  كه  جوان  می  مانيم؛ در غير این 

 كه  جوان  بمانيد، خدا و انسان ھا را دوست  بدارید و اجازه این  احساس  را در خود به  وجود نياوریم، خيلی  زود به  سمت  پيری  می  رویم. برای  این



بدھيد كه  دیگران  ھم  شما را دوست  داشته  باشند.

. لبخند بزنيم ٣

 خندیم، سيستم  ایمنی  بدنمان  تحریك  و به  گونه  ای  كه  باید،آیا می  دانيد كه  خندیدن  روی  تمام  سلول ھای  بدن  شما اثر می  گذارد؟ وقتی  كه  می 

يب ھا داشته  باشد.فعال  می  شود. با این  كار به  جسم مان  اجازه  می  دھيم  تا دفاع  بھتری  در برابر آس

م  و فردی  ترشرو و اخمو خواھيم  بود. در مقابل، «خندیدن» اگر در زندگی  گناه  و سركشی  كنيم  و در مسير غلط  گام  برداریم، از خداوند دور می شوی

  از ھر دارویی  بھتر است، اما یك  روح  بيمار و كسل  حتی  روی شادی  را در قلب  ما جای  می  دھد و ما را به  خدا نزدیك  می  كند. شادی  قلبی  و واقعی

استخوان ھای  ما اثر می  گذارد.

رست  است؛ واقعيت ھایی  وجود دارند كه  خندیدن  را برایمان شاید شما با خود فكر كنيد، من  به  علت  شرایطی  كه  دارم   نمی  توانم  بخندم.؛ بله  د

  به  اوضاع  و شرایط  ما بستگی  ندارد. لذت  واقعی  وقتی  به دشوار می  كنند؛ اما شادی  و لذتی  كه  ما از آن  صحبت  می  كنيم، چيزی  است  درونی  كه

ر كنار ماست  و از درون  شاد باشيم. در این  صورت  است  كه وجود می  آید كه  راه  و مسير زندگی  را درست  تشخيص  دھيم  و بدانيم  یك  قادر مطلق  د

می  توانيم  لبخند بزنيم.

ریم  كه  دوستمان  دارند؛ اینھا والدین، فرزندان، خواھران،بيشتر ما از نعمت  سSمتی  برخورداریم؛ مكانی  برای  زندگی  كردن  داریم؛ و كسانی  را دا

د و نيز به  ناتوانی، درد، خطر، یا ترس؟ ھر یك  از ما باید قلبی برادران  یا ھمسر ما ھستند. آیا شما ترجيح  می  دھيد به  چيزھایی  كه  ندارید توجه  كني

شكرگزار داشته  باشيم؛ و نتيجه  این  سپاسگزاری،  خوشی  و شادابی  است.

بچه  ھا نيست؛ در درون ھر زنی  ھنوز یك  دختربچه  وجودھنگامی  كه  می  خندیم  مثل  بچه ھا می  شویم. به  یاد داشته  باشيد كه  «خندیدن»  خاص 

می  توانيم  احساسمان  را بيان  كنيم  و از زندگی  لذت  ببریم. دردارد و درون  ھر مردی  یك  پسربچه؛ وقتی  به  كودك  درونمان  اجازه  ابراز وجود بدھيم، 

این  شرایط  عمری  طوzنی  تر خواھيم  داشت.

ا شاد كند، چنين کسی را برای خود پيدا كنيد. به  خاطرپس  زندگی  را كمتر جدی  بگيرید و به  مشكSت  لبخند بزنيد. اگر دوستی  ندارید كه  شما ر

داشته  باشيد كه  می  توانيد با او با شادی  زندگی  كنيد.

. فعال  باشيم ۴

 زندگی  ھمواره  مفيد و فعال  باشيم  و به  سنمان  فكر نكنيم.درختان  قوی  در کھنسالی  ھم  ميوه  می  دھند.؛ معنای  این  كSم  این  است  كه  باید در

  اشتباه  است. البته  نباید به  دنيا وابسته  شویم. اما درسعی  و تSش  در زندگی  برای  امور دنيوی  كار اشتباھی  نيست؛ باز ایستادن  از كار و تSش

رد، خود ما ھم بایستی  ھرگز بازنشسته  نشویم  و پيوسته  فعال عين حال  ھمانطور كه  مغز ما به  بدنمان  پيام  می  فرستد و این  كار ھمواره  ادامه  دا

باشيم؛ در واقع ما زمانی پير می  شویم  كه  دست  از كار و فعاليت  بكشيم.

ا با این  پول  یا تجربه  چه  كاری  انجام  دھيم. ھزاران  راه  برای ھنگامی  كه  تجربه  یا پولی  به  دست  می  آورید، از خود بپرسيد كه  خداوند می  خواھد م

 شما نشان بدھد. آیا دوست  دارید جوان  بمانيد و خداوند برایتان خدمت  به  خداوند وجود دارد. بنابراین  از خود خدا بخواھيد كه  طرح  و برنامه  ای را به

خير و بركت  قرار دھد؟ اگر چنين  است  سعی  كنيد در زندگی  مفيد واقع  شوید.

. گذشته  را فراموش  كنيم ۵

ود به  جسمتان  آسيب  نرسانيد. حسادت  را از خود دور كنيد.افراد زیادی  در «گذشته » زندگی  می  كنند و به  خود صدمه  می  زنند. با سرزنش  كردن  خ

ود را پير می  كنيد. این  گونه  سختگيری ھای  ذھنی،  روح  وبا این  كار از تلخی  و مشكSت  زندگی  می  كاھيد، اما با رنجش  خاطر و دشمنی  ورزیدن  خ

 این  مشكSت  زندگی  كنند.روان، احساسات  و جسم  شما را تحليل  می  برد. خداوند ھرگز دوست  ندارد كه  بندگانش  با

 به  ناراحتی ھای  قلبی  نيز مبتS می  گردیم. خداوند دوست اگر یادگيری  را فراموش  كنيم  و به  گذشته ھا ھم  فكر كنيم، به  سرعت  پير می  شویم  و

و خودمان  را ببخشيم  و گذشته ھا را فراموش  كنيم.دارد كه  ما ذھنمان  را بر حال  و آینده  متمركز كنيم؛ پس  باید بياموزیم  كه  دیگران  

. از آرزوھای  زیاد بپرھيزیم ۶

باانگيزه  ھستيد جوان  می  مانيد. ھرگز به  كارھای  راحت  ودر رؤیاھا فرو نروید كه  زود پير می  شوید. وقتی  برای  ھدفی  تSش  می  كنيد و فعال  و 

گی  فكر كنيد كه  با كمك  پروردگار محقق  می  شوند؛ و به  این كوچك  و نيز كارھایی  كه  خداوند ما را از آن  برحذر می  دارد نيندیشيد. به  اھداف  بزر

يد كه  برای  من  چه  سرنوشتی  را در نظر گرفته  ای؟بيندیشيد كه  خدا ھمواره  با كارھای  عجيب، بندگانش  را شگفت  زده  می  كند. از او بپرس

 به شما نزدیکتر است). وقتی  به  این  باور برسيد، انرژی به  خاطر داشته  باشيد كه  خدا را ھميشه  و ھمه  جا در كنار خود دارید (و او از رگ گردن



بيشتری  می  گيرید و ایمانتان  قوی تر می  شود.

. به  چيزی  دل  نبندیم، به جز خدا٧

ا را به  راه  راست  ھدایت  می  كند.در قلبتان  به  خدا توکل  كنيد و در اعماق  وجودتان  به  او بيندیشيد. بدانيد كه  او شم

ته  باشيد و بدانيد كه  می  تواند ھر كاری  را انجام  دھد. ھنگامی ھرگز صحبت  كردن  با خدا و گوش  دادن  به  فرامين  او را ترك  نكنيد. به  او عقيده  داش

م، این  خود باعث  می  شود كه  یك  حس  اطمينان  و لذت  در ما به كه  ما می  آموزیم  در ھمه  كارھا به  خداوند تكيه  كنيم  و در مشكSت  از او یاری  جویي

وجود آید؛ و در این  حال  مشكSت، سختی ھا و غم  و غصه  ما را پير نمی  كند.

  شود؛ و دیگر این كه  بھترین  انتخاب  خداوند است.آیا جسم  ما پير می  شود؟ بله، البته؛ اما بدانيد كه  فكر، روح  و قلبمان  ھرگز پير نمی

تازه  ای به  شما می  بخشد.او در تمام  امور زندگی  با شماست، به  شما قدرت  انجام  ھمه  كارھا را می دھد و قوای  
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در خانه ھم تميز و زيبا باشيد

● به حرف بدگویان گوش نده

یکی از صفات زشتی که در بين مردم شيوع دارد صفت عيبجویی

وبدگویی از دیگران است. این صفت کثيف عSوه بر زشتی ذاتی

و بدبينی  ميکند،سبب  ایجاد  نيز  را  بيشماری  داردمفاسد  که 

سوءظن می شود،نفاق ودشمنی بوجود می آورد،مردم را بجان

ھم می اندازد، رشته ھای انس و مودت را قطع ميکند،صفا و

می راسرد  خانوادگی  گرم  برد،کانون  می  بين  از  را  صميميت 

کند،در بين زن و مرد جدایی می افکند،باعث قتل و جنایت می

شود.

بين ما شایع شده که در  به طوری  بزرگ  متاسفانه این عيب 

زشتی خود را از دست داده است، نقل ھر مجلس و زینت بخش

ھر محفل و یک سرگرمی رسمی بشمار می رود،کمتر مجلسی

اگر نشود،مخصوصا  بدگویی  کسی  از  که  افتد  می  اتفاق 

مجلسی زنانه باشد،وقتی دو زن با ھم برخوردنمودند بدگویی و

ولنگاری شروع می شود،از این بد بگو از آن بد بگو،پشت سر این

بد بگو پشت سر آن بد بگو،گویا در عيبجویی مسابقه گذاشته

به شوھران کرده  رھا  را  دیگران  گاھی  اینکه  از ھمه  اند،بدتر 



یکدیگر مشغول می شوند.

 از شغل و کارش بدگویی می نماید،یا به مراتبباzخره عيب و نقصی برای شوھر دیگری پيداکرده می گوید،یا از قيافه و شکلش مذمت می کند،یا

يکند،اگرنفت فروش باشد ميگوید شوھرت بوی نفتتحصيSتش ایراد می گيرد یا از اخSق وآدابش انتقاد ميکند یا به اوضاع مالی اش خرده گيری م

می دھد چگونه با او بسرمی بری؟

فر است،خيری نمی بينی،اگر قصاب باشداگر کفاش باشد می گوید چرا به کفاش شوھر کردی؟اگر راننده باشد ميگوید: شوھرت ھميشه در س

ر و کم درآمد باشد ميگوید:چگونه با این شوھرندارمی گوید:بوی دنبه ميدھد. اگر اداری باشد ميگوید:در زندگی و محل شغل آزادی ندارد،اگر ندا

اه رنگ یا zغر اندام است،چرا به یکمی سازی؟حيف از تو خانم به این خوشگلی که شوھرت زشت وبد ترکيب است،شوھرت کوتاه قد یا سي

دادند؟تو که صدھا خواستگار داشتی،حيف نبودچنين مردی شوھر کردی؟مگر پدر و مادرت از تو سير شده بودند که ترا به یک چنين مردی شوھر 

س چی؟به یک مرد بی سواد کوتاه فکر شوھر کنی و از تمام خوشيھا محروم گردی؟نه سينما نه تفریح،پ

 با او زندگی ميکنی؟واه!بعد از این ھمهراستی چه شوھر بد اخSقی داری ھر وقت او را می بينم صورتش درھم کشيده و عبوس است، چه طور

تحصيSت رفتی به یک دھاتی شوھر کردی؟

 ولنگاریھا عادت کرده اند،در آثار و نتائج سخنانشانسخنان مذکور و صدھا مانند اینھا است که در بين خانمھا رد و بدل می شود.اصوz با این قبيل

ر به طSق و جدایی بلکه به قتل وجنایتاصS فکر نمی کنند،فکر نمی کنند که ممکن است با یک جمله کوتاه زنی از شوھرش دلسرد شده کا

منتھی شود.

نند شيطان ایجاد نفاق و دشمنی و اختSفاینگونه زنھا واقعا شيطانی ھستند به صورت انسان،دشمن آسایش و خوشی خانواده ھا ھستند،ھما

د؟اینھم یکی از صفات زشت و بی ادبيھای اجتماعمی کنند،کانونھای گرم زناشویی را به زندانھای تاریک و دردناک تبدیل می سازند.چه باید کر

دور سازیم.مااست،با اینکه اسSم شدیدا از این عمل نھی کرده ما حاضر نيستيم این خوی پليد را از خود 

لتان راه نيافته،از مسلمانھا بدگویی نکنيد ودر▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:ای کسانيکه به زبان مدعی اسSم ھستيد ليکن ایمان در د

 در آن صورت رسوا خواھد شد و لو درخانه اشصدد عيبجویی نباشيد.زیرا ھر کس از مردم عيبجویی کند خدا نيز درعيوب او دقت خواھد نمود،و

)١باشد. (

این زنھای دیو صفت یکی از چند منظور را می توانند داشته باشند:

 به عيبجویی وادارشان ميکند،یا منظورشان تفاخرویا به قصد دشمنی و کينه توزی بدگویی ميکنند تا خانواده ای را از ھم بپاشند،یا رشک و حسد

 اینکه در خودشان عيب و نقصی سراغ دارند بهخودستایی است و به وسيله بدگویی از دیگران ميخواھند خوبی خودشان را جلوه دھند،یا به علت

ورشان تظاھر به خيرخواھی و دلسوزی است.منظور عقده گشایی انتقاد ميکنند،یا قصدشان اغفال و فریب دادن خانم ساده لوحی است،یا منظ

نکه قصد خيرخواھی و دلسوزی ندارند،اینگاھی ھم جز سرگرمی و ارضای یک عادت کثيف نفسانی ھدفی ندارند،به ھر حال آنچه مسلم است ای

ستيھایی را بر ھم زده!چه جنگ و ستيزه ھاییخوی زشتی که در بين زن و مرد ما کامS رواج دارد آثار بسيار خطرناک وبدی در بردارد،چه دو

است؟!بوجودآورده!چه زندگيھای گرمی را از ھم متSشی نموده و چه قتل و جنایتھایی رابوجود آورده 

از او بد ميگفت.ميگفت...بدرد تونمی خورد،حيف از«زنی بنام...در دادگاه گفت:مردی بنام...برای بر ھم زدن صميميت من و شوھرم تا می توانست 

زدواج کنم...در اثر القاآت اوگمراه شده با کمک ھمتوست که با او زندگی می کنی، ترا درک نمی کند،عاطفه ندارد،از شوھرت طSق بگير تا با تو ا

)٢شوھرم را کشتيم.» (

 خوشبختی خودت و شوھر و فرزندانت عSقه داریخانم محترم،اکنون که بمقاصد پليد این افراد پی بردی چاره کاربدست تو است،اگر به سعادت و

 را نخور،یقين بدان که دوست تونيستند،بلکهمواظب باش تحت تاثير القاآت این شيطانھای انسان نما قرارنگيری،گول دلسوزیھای ظاھری آنھا

لوح و زودباور و خوشبين نباش،بازیرکی ودشمن سعادت و خوشبختی تو ھستند،قصدشان اینست که ترابه بدبختی و سيه روزی بيندازند،ساده 

ير، بدون مSحظه و خجالت بگو:اگرميخواھيدھوش مقاصد پليدشان را دریاب،و به مجرد اینکه خواستند ازشوھرت عيبجویی کنند جلوشان را بگ

کنيد،شوھرم را دوست دارم و ھيچ عيبی ھمدوستی و رفت و آمدمان برقرار باشد بعد از این حق ندارید یک کلمه درباره شوھر من بدگویی 

ندارد،کاری به زندگی و شوھر و فرزندان من نداشته باشيد.

نت مایوس ميگردند و برای ھميشه ازشر ولنگاریھا واگر این صراحت لھجه را از تو دیدند و فھميدند به شوھر وفرزندانت عSقه داری از گمراه کرد

گر دوست واقعی باشند نه تنھارنجش پيدا نمیبدگویيھای آنھا راحت می شوی.فکر نکن رنجيده خاطرمی شوند و رفاقتتان برھم می خورد،زیرا ا



وست،ھمان به که رفت و آمد را ترک کنند،و اگرکنند بلکه از تذکرات خردمندانه تو متنبه شده تشکرمی نمایند،و اگر دشمنانی ھستند بصورت د

بطه کنی.زیرا دوستی ومعاشرت با آنھا ممکندیدی حاضر نيستند دست از این خوی پليد بردارندصSحت در اینست که بطور کلی با آنھا قطع را

است بدبختی و سيه روزی ترا فراھم سازد.

● رضایت شوھر نه مادر

که پيمان زناشویی را امضاء نمود و بخانه شوھرقدم نھاددختر ماداميکه در خانه پدر و مادر زندگی ميکند باید رضایت آنھارا فراھم سازد،ليکن وقتی 

وظيفه اش تغيير ميکند.

بين خواسته ھای پدر و مادر و بين خواسته ھایدر آنجا باید شوھرداری کند و رضایت و خشنودی او را بر ھمه چيزمقدم بدارد،حتی در جایيکه 

د،گر چه پدر و مادرش رنجيده شوند،زیراباشوھرش تزاحم پيدا شد صSحش در اینست که از شوھر اطاعت نموده اسباب رضایت او را فراھم ساز

گر مطابق ميل مادرش رفتار کردممکنجلب رضایت شوھر،رشته انس و محبت که بھترین ضامن بقای عقدزناشویی است محکم ميگردد،ليکن ا

د فکری بھره کافی ندارند.است آن پيمان مقدس متزلزل یا از ھم گسيخته شود،زیرا بسياری ازمادرھا از تربيت صحيح و رش

 ھم مانوس شده تفاھم نمایند،برنامه زندگی رابر طبقآنھا ھنوز این مطلب را درک نکرده اند که باید دختر و داماد رابحال خود آزاد گذاشت تا با

ا مشورت و تفاھم حل کنند.اوضاع و شرائط خودشان تھيه نموده باجرا گذارند،و اگر در این بين بمشکلی برخورد نمودند ب

ق دلخواه بار بياورند،بدین جھت مستقيم و غيرچون این مطلب را که عين صSح است درک نکرده اند در صددھستند بخيال خودشان،داماد را بر طب

ار را نچشيده و بھمه مصالح حقيقی خودش آگاهمستقيم در امور آنھا دخالت ميکنند. در این راه از دخترشان که جوان است و سرد و گرم روزگ

ھند با شوھرت چگونه رفتار کن،چه بگو،چه نگو.دخترنيست استفاده می نمایند.او را آلت و ابزار نفوذ در داماد قرارمی دھند، مرتبا دستور می د

ا پياده ميکند.ساده لوح ھم چون مادرش را خيرخواه و آشنای بمصالح می دانداز او اطاعت نموده نقشه ھایش ر

کار به نزاع و کشمکش و لجبازی خواھداگر داماد تسليم خواسته ھای آنھا شد حرفی نيست ليکن اگر خواست اندکی مقاومتی نشان بدھد 

 لجبازی وخيره سری خویشتن ساخته زندگی آنھاکشيد،در آنصورت آن زنھای نادان ممکن است آنقدر پافشاری کنند که دختر و دامادشان را فدای

ز شوھرش بدگویی ميکنند:دخترم را بدبخت کردم.چهرا از ھم بپاشند،بجای اینکه دختررا بزندگی و سازگاری تشویق نموده دلداریش بدھند مرتبا ا

شوھر بدی نصيبش شد! چه خواستگارھای خوبی برایش آمدند!پسر عمویت چه زندگی خوبی دارد!

کمتر است؟چرا باید اینطور زندگی کند؟آخ بميرمدختر خاله ات چه سر و لباسی دارد!فSنی برای خانمش فSن لباس راخریده!دختر خانم من از کی 

برای دختر بدبختم!

ندگی دلسرد نموده اسباب نارضایتی وبھانه گيریبا این قبيل سخنان که بعنوان دلسوزی و خيرخواھی ادا می شوددختر ساده لوح را از شوھر و ز

ند،و کار را به شوھرش سخت بگيرد، درموارد zزماو را فراھم می سازند.به وسيله این تلقينات سوء وادارش ميکنند ناسازگاری و بھانه جویی ک

 طSق گرفتن و بدبخت کردن دخترشان حاضرند.خودشان نيز بحمایت برخاسته قوz و عمS او را تایيدمی نمایند،و برای پيروزی، بھمه چيز حتی

● به داستانھای زیر توجه فرمایيد:

شوھرم بدگفت ساله اش را که باعث جدا شدن اواز شوھرش شده بود کتک زد. زن گفت:از بس مادرم نزد من از ۵٠ ساله ای بنام...مادر ٣٠▪ «زن 

و طSق بگيرم،ولی فورا پشيمان شدم. ليکن اینو او را متھم به بی اعتنایی نسبت بخانواده کرد با شوھرم اختSف پيداکردم،و حاضر شدم از ا

و من از فرط ناراحتی مادرم را کتک زدم.»پشيمانی سودی نداشت.زیرا شوھرم شش ساعت پس از جدا شدن از من دختر خاله اش را نامزد کرد 

)٣(

خاطر اینکه زنم راضی نشد به آبادان بياید ساله ای بنام...از دست زن و مادر زنش فرار کرد و درنامه ای که بجای گذاشته نوشته است:ب٣٩▪ «مرد 

و با رفتار ناشایست خود مرا آزار ميداد از دست او فرار کردم.

)۴▪ مسئول مرگ من زن و مادر زنم می باشند.» (

)۵▪ «مردی که از دخالتھای مادرزنش ناراحت بود خودکشی کرد». (

)۶▪ مردی که از دخالتھای بيجای مادرزنش بتنگ آمده بود او را ازتاکسی بيرون انداخت » (

 سرمشق بگيرد بدون تردید به سعادت وخوشبختیناگفته پيداست دختریکه از این قبيل مادران نادان و خودخواه اطاعت کند و از افکار غلطشان

خودش لطمه غير قابل جبرانی وارد خواھد ساخت.

مل تحت تاثير افکار مادرش قرار گرفته آنھا راصد در صدبنابراین،ھر زنی که به سعادت خویشتن و ادامه پيمان زناشویی عSقه دارد نباید بی فکر و تا



صحيح و بر طبق مصالح واقعی بپندارد.

ر و پدرش خوب دقت می کند و عواقب و نتائج آنھایک زن دانا و باھوش احتياط و عاقبت اندیشی را از دست نمی دھد،در گفتار و پيشنھادھای ماد

انتخاب یک روش عقSئی تشویقش ميکند میرا مورد بررسی قرار می دھد،و بدینوسيله مادرش رامی شناسد،اگر دید به زندگی و سازگاری و 

از راھنمایيھای عاقSنه اش بھره مند گردد.فھمد که آدم فھميده و کاردان و خيرخواھی است،دراینصورت می تواند رضایتش را فراھم کند و 

را فراھم می سازد یقين پيدا ميکندکه شخصليکن اگر دید با گفتار جاھSنه و پيشنھادات غير عقSئی خودش اسباب دلسردی و ناسازگاری او 

نادان و کج سليقه و بد اخSقی است.

 ناسازگاری و بھانه جویی را شروع کند وبا شوھرشدر اینجا یکی از دو طریق را می تواند انتخاب کند:یا بر طبق دستورات و راھنمایيھای مادرش

اعSن جنگ و ستيز بدھد،یا گوش به حرف مادرش ندھد واسباب رضایت شوھرش را فراھم سازد.

ه حرف مادرم گوش کردم یکی از این نتيجه ھا عائدمليکن یک زن دانا و با ھوش ھرگزروش اول را انتخاب نخواھد کرد،زیرا فکر ميکند که من اگر ب

زگلوی خودم و شوھرم و فرزندانم پایين نرود،یاخواھد شد:یا باید تا آخر عمربا شوھرم در حال نزاع و کشمکش و قھر و دعوا باشم و آب خوش ا

ه پدر ومادر و تحت تکفل آنھا باشم،با اینکه ميدانمطSق بگيرم و به خانه پدر ومادرم مراجعت کنم،در آنصورت یا ناچار ميشوم تا آخر عمر در خان

 سربار خودشان محسوب می دارند،لذا سعی دارند مراحاضر نيستند مرا به عنوان یک عضو اصلی خانواده بپذیرند،بلکه مرا به عنوان یک عضو زائد و

 زخم زبان و سرزنش بشنوم،و اگر بخواھم از خانه پدراز زندگی خودشان بيرون کنند،پس ناچارم با خواری و خفت زندگی کنم و از خواھران وبرادرانم

و مادربيرون بروم و جدا زندگی کنم کجا بروم و چگونه تنھا زندگی کنم؟

اری زنھایی مثل من می آیند که ھمسرشانو اگرشوھری برایم پيدا شد معلوم نيست از شوھر اولم بھتر باشد،زیرا معموzمردھایی بخواستگ

ه ھایش پرستاری کنم،و صدھا اشکال و دردسر ازمرده باشد یاطSق گرفته باشد،و غالبا بی بچه ھم نخواھند بود،در آنصورت ناچارمی شوم از بچ

 او ھم عيبھای بيشتر و بدتری داشته باشد واین راه ایجاد خواھد شد، و اصS معلوم نيست آن شوھر احتمالی از این شوھرم بھتر باشد،شاید

ناچار گردم بااو بسازم.

 از زندگی بپوشد و از شھر و دیارفرار کند یاممکن است در اثر ایرادھا و ناسازگاریھای من جان شوھرم بستوه آمد با یک تصميم خطرناک،چشم

ز خودکشی چاره ای نجویم و با آن عمل غيراحيانا دست بخودکشی بزند،ممکن است در اثر لجبازیھا وکشمکشھا خودم بستوه آیم به طوریکه ج

مشروع دنيا و آخرتم را بر باد دھم.

را در نظر مجسم گردانيد با یک تصميم قاطع بنا میآنگاه که در اطراف و جوانب قضيه خوب تامل کرد و نتائج وآثارش را بررسی نمود و آینده اش 

اده شوھرش را نگھداری کند.گذارد که به ولنگاریھا و بدگویيھا و پيشنھادھای غير منطقی مادر یا سایر بستگانش خاتمه د

ا امضا کنم صSحم در اینست که با کوشش وجدیتدر این ھنگام به مادرش می گوید:مادر جان اکنون که مقدرم بوده بااین مرد پيمان زناشویی ر

اب رضایت شوھرم را فراھم سازم، اوست کهتمام این زندگی مشترک را که می تواند مرا خوشبخت کند حفظ کنم،و با اخSق و رفتار خوب اسب

رم،برنامه زندگيمان را خودمان بایدطرح کنيم،و اگرمی تواند مرا خوشبخت گرداند،شریک زندگی و یار غمخوار من است،کسی را بھتر از او سراغ ندا

 رفت و آمد و خویشی مامحفوظ بماند درمشکلی داشته باشيم حل خواھد شد،و دخالتھای توممکن است به کلی مرا بدبخت کند،اگر ميخواھی

طه کنم.زندگی داخلی ما اصS دخالت نکن و از شوھرم بدگویی منما و اz ناچار می شوم با شما قطع راب

کن اگر حاضر نشدند خودشان را اصSح نمایندصSح زن دراگر با پند و اندرز دست از گفتار و رفتارشان برداشتند می تواند باآنھا رفت و آمد کند لي

 ھم پاشيدن کانون خانوادگی برھاند.اینست که به طور کلی با آنھا قطع رابطه کند و بدینوسيله خودش را از یک خطر بزرگ یعنی از

و با فکر آزاد به زندگی ادامه دھد.

رضایت شوھرش چند برابر شده نزداو عزیز ودر این صورت ممکن است در بين خویشانش از عزت و احترام اوکاسته شود ليکن در عوض، محبت و 

محترم خواھد گشت.

▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:

خویشانش تسليم نباشد ليکن مطيع«بھترین زنان شما زنی است که زیاد بچه دار شود،شوھر دوست و عفيف و محجوب باشد.در مقابل 

ازوی اطاعت کند.وقتی با ھم خلوت نمودندشوھرش باشد،برای شوھرش زینت کند،خودش را از بيگانگان محفوظ بدارد.حرف شوھرش را بشنود و 

بر طبق اراده او رفتار کند اما درھر حال،شرم و حيا را از دست ندھد.

رود،عقيم و کينه توز باشد،از کارھای زشتسپس فرمود:بدترین زنان شما زنی است که در مقابل خویشانش مطيع باشد ليکن زیر بار شوھرش ن



)٧ ورزد.عذرش را نپذیرد و گناھش را نبخشد». (پروا نداشته باشد،در غياب شوھرش زینت و آرایش کند،درخلوتگاه از خواسته ھای شوھرش امتناع

● در خانه ھم تميز و زیبا باشيد

ا به مجلس شب نشينی و مھمانیمرسوم اکثر خانمھا چنين است:وقتی می خواھند به گردش بروندیا در مجلس جشنی شرکت نمایند ی

برایشان مقدور است از  منزل خارج ميشوند،ليکن ھنگاميکه به منزلبروندآرایش ميکنند،بھترین لباسھا را می پوشند و به بھترین وجھی که 

د.برگشتند فورا لباسھای خوب و زیبا را از تن خارج ساخته لباسھای معمولی و مندرس رامی پوشن

ل و  ژوليده  موھای  نميکنند،با  زینت  و  نيستند،آرایش  نظافت  و  پاکيزگی  به  مقيد  خانه  داخل  منزلدر  در  داری  اصطSح،خانه  به  باسھای 

کس باشد.زن باید در خانه و برای شوھرش آرایش وميگردند،لباسھای لکه دار و جورابھای پاره را در خانه می پوشند،در صورتيکه باید کار بر ع

ت و دلربایی کند،باید دلش را بدست آورد تا دلبراندلبری کند،باید برای شوھرش که شریک زندگی و یار و مونس دائمی و پدر فرزندانش ميباشد زین

نت کند؟!حيف نيست زن آرایش وزیبایی خویش را درکوچه و خيابان نتوانند در دلش جا باز کنند،دیگران چه ارزشی دارند که برایشان آرایش و زی

مقابل چشم چرانی بيگانگان قرار دھد و برای جوانان و بانوان اشکاzتی بوجود آورد؟

) ».٨نگردد از رحمت خدا دور خواھد بود (▪ پيغمبر اسSم (ص) فرمود:«ھر زنيکه خودش را خوشبو کند و ازمنزل خارج شود تا به خانه بر 

ینتش را برای بيگانگان ظاھر نسازد.وبدترین▪ رسول خدا فرمود:«بھترین زنان شما زنی است که مطيع شوھرش باشد.برای او آرایش کند ولی ز

) ».٩زنان شما زنی است که در غياب شوھرش زینت کند (

مرا دوست دارد پس چه احتياجی دارم به سرخانم گرامی،بدست آوردن دل یک مرد آن ھم برای ھميشه کارساده ای نيست.پيش خود نگو: او که 

و وضع خودم برسم و برایش دلربایی کنم؟ باید عشق او رابرای ھميشه نگھداری کنی.

ر طبق خواسته ھای باطنی او رفتار نکنی و در منزلیقين بدان که شوھرت دوست دارد ھميشه تميز و مرتب و زیبا باشی و لو به زبان نياورد،اگر ب

شده و از راه منحرف گردد،وقتی خانمھای تميزوبه خودت نرسی ممکن است در خارج منزل چشمش به زنان تميز آرایش کرده بيفتد و از تو دلسرد 

تند که از آسمان نازل شده اند!تو ھم در خانه برایشمرتب را دید و آنھا را با سر و وضع کثيف و نامرتب تو مقایسه کرد خيال ميکند فرشتگانی ھس

تر و زیباتر ھستی،در آنصورت می توانی بدوام عشقآرایش کن و لباس خوب بپوش و دلبری و طنازی کن تا بفھمد که تو ازآنھا کمتر نيستی بلکه بھ

او اميدوار باشی و برای ھميشه دلش را مسخر گردانی.

▪ به نامه یک شوھر توجه فرمایيد:

یکی از این لباسھای قشنگ و مامانی راکه برای«خانم بنده در خانه با خدمتکارمان قابل تشخيص نيست.به خدا گاھی اوقات فکر ميکنم ای کاش 

د برميداشت.چند بار به او گفتم: عزیزم zاقلمحيط کار و مھمانی دوخته در خانه می پوشيد و دست از سر،این بلوزھای کھنه و دامن ھای گشا

روزھای جمعه و تعطيل یک دست از آن لباسھای قشنگ را بپوش.

) ».١٠شد جلو ھمکارھایم خجالت ميکشم (با ترشرویی گفت:من در مقابل تو یا بچه ام مقيد نيستم.اما اگر یک روزسر و وضعم نامرتب با

این عمل را بدانيد به طور حتم می توانيد اینممکن است بگویيد:در منزل زیبا گشتن با شغل خانه داری وآشپزی سازگار نيست،ليکن اگر ارزش 

قع کار از آن استفاده کنيد ليکن وقتی از کار فارغمشکل را حل کنيد.چه مانع دارد برای انجام کارھای خانه لباس مخصوصی داشته باشيد که در مو

لباسھایتان را تغيير دھيد،و مرتب و منظم در انتظار اوشدید و وقت آن رسيده که شوھرتان به منزل بياید بدنتان را تميز کنيد،موھا را شانه بزنيد،

باشيد.

د،به بھترین وجه زینت کند و باچنين وضعی▪ حضرت باقر عليه السSم فرمود:«بر زن zزم است خودش راخوشبو کند،بھترین لباسھایش را بپوش

) ».١١صبح و شب با شوھرش مSقات کند (

شد،نباید دستش را بدون خضاب بگذارد گر چه به کمی▪ امام صادق عليه السSم فرمود:«زن نباید آرایش و زینت را ترک کند گر چه به یک گلوبند با

) ».١٢از حنا باشد،حتی زنھای پير ھم نباید زینت و آرایش را ترک نمایند (
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در روابط با ھمسرتان چه چيزی شما را خوشحال می کند؟

باید بدانيد که از ارتباطات خود چه می خواھيد، بعد ھم با اطمينان خاطر و

اعتماد به نفس کامل ادامه راه را بپيمایيد. باید نيازھا و خواست ھای خود را

به صورت دو جانبه با یکدیگر در ميان بگذارید.

روابط مشترک ميان ھمسران زمانی به بن بست می رسد که ھر یک از

طرفين از پاسخگویی به نيازھای طرف مقابل خود باز بمانند. برای پيشبرد

روابط و بھبود آن باید به نيازھای یکدیگر توجه کنيد.

ھمچنين باید به این نکته نيز توجه داشته باشيد که در طول زمان نيازھای

افراد تغيير پيدا می کند و باید نسبت به تغييراتی که در نيازھای ھمسرتان

نيازھای خود ھم به  نسبت  و ھمچنين  باشيد  می شود حساس  ایجاد 

با ھم می دھند  روی  که  تغييراتی  مورد  در  باشيد.  داشته  آگاھی کامل 

صحبت کنيد و ببينيد که چه تاثيری را بر روی زندگی مشترکتان می گذارند.

افراد سالم کسانی ھستند که می توانند با یکدیگر رابطه سالم برقرار کرده و

گفتگو کنند.

ایجاد می شود. تنھا ميان افراد سالم و شاد  معموzً رابطه سالم و شاد 

نيز بشوند، افراد اینگونه افراد حتی قبل از اینکه وارد یک رابطه عاشقانه 

سالمی ھستند. آنھا در ابتدا به تنھایی شاد ھستند و زمانيکه در کنار فرد

دیگری قرار بگيرند نيز می توانند او را نيز شاد کنند.

ترجيح می دھيد از کليه خصوصياتی که  ليستی  کامSً طبيعی است که 

باشيد. پذیر  انعطاف  و  کنيد،  احتياط  کنيد.  تھيه  باشد،  داشته  ھمسرتان 

 وجود ندارد، باید مرز و محدوده روابط خود را معينبدانيد که در چه شرایطی باید مصالحه و سازش کنيد و زمانيکه می بينيد ھيچ جایی برای سازش

کرده و روی حرف ھای خود بایستيد.

دکامی را به آن وارد کنيد. باید بدانيد که چه چيز می تواندباید ببينيد که با اتکا به چه چيزھایی می توانيد رابطه خود را ارتقا بخشيده و شادی و شا

ت کنيد.لذت و خوشی را به رابطه شما وارد کند سپس در مورد آن نيازھا و خواست ھا با شریک خود صحب

 کار را انجام دھيد مجبور می شوید باخيلی ساده است که عاشق ھر کسی که بر سر راه شما سبز می شود بشوید؛ اما متاسفانه اگر این

ھميت دارد در نظر آنھا از ھيچ گونه ارزشیکسانی زندگی کنيد که ارزش ھایشان با شما ھمخوانی ندارد و مواردی که در زندگی برای شما ا

ه ندرت اتفاق می افتد که بر سر مسائل مختلف بابرخوردار نمی باشند. تحت این شرایط نظرھای شما دو نفر با ھم ھيچ گونه ھماھنگی ندارد و ب

ای طرف مقابل با او مصالحه کند. خيلی پيشھم به توافق برسيد. به ھمين دليل ھيچ یک از طرفين حاضر نيست که برای پذیرش کم و کاستی ھ

ه پيش از انجام ھر کاری نيازھای خود را در نظراز اینکه وارد یک چنين رابطه ای شوید، می توانيد شکست خود را پيش بينی کنيد. سعی کنيد ک

بگيرید و این کار را به صورت مکرر انجام دھيد.

مان باید برای بھبود رابطه تSش کنند. اولين گام در راهباید به خاطر داشته باشيد که ھميشه در یک رابطه دو نفر وجود دارند، و ھر دو نفر در ھر ز

 و ھم به شریک زندگيتان کمک می کند که بفھميد چهبھبود رابطه این است که پيش از ھر اقدامی نيازھای خود را تعيين کنيد. این کار ھم به شما

انرژی بيشتری در پيش بگيرید.نوع عشقی را از رابطه خود انتظار دارید. این امر به شما کمک می کند تا روابط خود را با 



اب در مورد راه و رسم زندگی" آمده است کهالبته عمق این مطلب تنھا به خواسته ھای شما از رابطه محدود نمی شود. در کتاب: "اولين کت

د، بلکه ھر زمانی که به آن عمل کردید آنوقتدانستن یک مورد قابل توجه و عمل نکردن به آن ھيچ تغييری را در زندگی افراد ایجاد نمی کن

می توانيد انتظار تغيير و تحول در زندگی خود را داشته باشيد.

نيم چه می خواھيم و در مرحله بعدی تمام تSشزمانی در روابط خود می توانيم به یک عشق بی قيد و شرط دست پيدا کنيم که در وھله اول بدا

ر چيزی که در زندگی برایتان اتفاق افتاده را بپذیرید وخود را برای اعمال آن به کار گيریم. ھيچ گاه نباید بنشينيد، دست روی دست ھم بگذارید و ھ

تصور کنيد که از دستتان ھيچ کاری بر نمی آید که در مورد آن انجام دھيد.

 به شمار می رود. من خودم به شخصه دست رویاحساس مسئوليت در روابط رمانتيک نيز یکی دیگر از موارد مھم در رسيدن به موفقيت در روابط

دست گذاشتن را امتحان کرده ام و از آن ھيچ نتيجه ای نگرفته ام.

ا می سازید.ھمانطور که خودتان ھم می دانيد باید به رابطه خود ادامه دھيد. این شما ھستيد که رابطه ر

در موردش فکر ميکنيد در رفتار و اعمالتان جلوه گرشما به درستی می دانيد که برای بھبود رابطه چه کارھایی را باید انجام دھيد. ھر چيزی که 

خواھد شد و در گفتارتان نيز آثار آن پدیدار خواھد شد.

بر می آید برای آن انجام دھيد، مطمئن باشيد که ھرزمانيکه انتظار دارید یک رابطه سالم، و عاشقانه داشته باشيد و ھر کاری را که از دستتان 

رد، گاھی اوقات ھمه چيز خوب پيش می رود وچيزی که انتظارش را دارید بدست خواھيد آورد. به ھر حال ھمه چيز به شرایط موجود بستگی دا

گاھی آنطور که باید و شاید از آب در نمی آید.

دایی دو نفر باید سعی کنند که شک و تردید ھایمن معتقدم که ارتباط زمانی موفق است که ھر دو طرف برای بھبود آن تSش کنند. در مراحل ابت

خود را کنار بگذارند، و انتظارات خود را به کمترین ميزان ممکن کاھش دھند.

، چه چيزی ميتواند باشد؟ البته پاسخ ھای بسياراگر شما شک و تردید زیادی دارید، پس اصSً دليل این امر که می خواھيد وارد یک رابطه شوید

 آن وجود داشته باشد. ھيچ یک از پاسخ ھا نمی توانندزیادی می توان به این سوال داد، اما من تصور نمی کنم که پاسخ ھای قانع کننده زیادی برای

قانع کننده باشند و یک عشق سالم را به تصویر بکشند.

بات خوشحال و ھمچنين ناراحتی شما را فراھمبرای اینکه بتوانيد در روابط خود به موفقيت دست پيدا کنيد باید بدانيد که چه چيزھای موج

می آورند .
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در زندگی خود معجزه کنيد!

بخت کند و ھيج تيره  را  تا ھمسرش  نميرود  به خواستگاری  مردی  ھيچ 

اما سازد  اميد  نا  را  مردی  تا  نمی پذیرد  را  ازدواج  پيشنھاد  دختری 

به خوشبختی می انجامد وچقدر زندگی در زیر یک سقف چقدرازازدواجھا 

برای زوجھا شادی وموفقيت به ارمغان می آورد؟

ھم زن و ھم مرد به اختيار و اشتياق و اميدوار و با نشاط، پيمودن جاده

زندگی را دست در دست ھم آغازمی کنند و دلشان می خواھد ھمراه و



ھمدوش یکدیگر تا پایان راه در کنار ھم باشند اما در بسياری از موارد اندکی

از راه نرفته اند که تردید دلھای اميدوارشان را می لرزاند وفاصله خود را با

زندگی ایده آل وشاد ذھنشان بسيار می بينند.

داد می کنند و با مشاھده تفاوتھای فرد مقابل باواگر ھنوز عجولی جوانی را در کوله پشتی خود جاداده باشند ازدواج خود رااشتباھی بزرگ قلم

از وجود خود نتکانده باشند ھمسر خود را متھمھمسری که در خيال خود پرورده اند اندوھگين می شوند. اگر در ابتدای راه گرد خودخواھی را 

می کنند و... این تازه شروع داستان است.

به تراژدی طSق می انجامد و یا ميدانداستانی که اگر شخصيتھایش بدون آگاھی، صبر و گذشت ھمچنان بر مرکب خودخواھی خویش بتازند 

رزندانشان را در گير، وحاصل این زندگی یک دنيامبارزه ای می شود به وسعت عمرشان که ھم انرژی و فرصت زندگی خودشان را تباه می کند وھم ف

نياز اجابت نشده است و ردی از آرامش در آن دیده نمی شود.

ته با قلم تدبير، ادامه آن را به گونه ای بنویسيم کهپس بيایيد آغاز شيرین زندگی را تداوم بخشيم و اگر قصه زندگی ما ھم چنين رنگی به خود گرف

دانمان.سالھا آرام وخوشبخت در کنار ھمسرمان زندگی کنيم وسایه ای باشيم دلپذیر ومطمئن برای فرزن

ان!پس خودمان تصميم بگيریم وبا شناخت ھرفراموش نکنيم که ھيچ وقت دیر نيست وزندگی ما – من و او- منحصر به فرد است یعنی مثل خودم

باد نھيم که ھيج  بنا  بيشتر خود و ھمسرمان و کمی ھم انصاف، شالوده یک خانواده محکم را  بعد ماچه  نلرزاند وپناھگاه نسلھای  ی آن را 

گارنده می توانند اثرات شگفت انگيزی داشتهباشد.مطمئن باشيد که کار سختی نيست. شمارا دعوت می کنم به خواندن نکاتی چند که به نظر ن

باشند:

● عشق خوب است اما کافی نيست!

اید تدبير و آگاھی ھم لحظه به لحظه بامادر عرصه زندگی خانوادگی اگر عشق نباشد ھيچ نيست اما حقيقت امر این است که در کنار عشق ب

 وزن پخته وبزرگ شود واگر ھمان کودک تازه متولدزندگی کند. به عبارت دیگر عشقی که در ابتدای ازدواج شکل می گيرد نياز به دست توانای مرد

.شده بماند به بادی می رود وبه نگاھی فراموش می شود. اما اگر بزرگ شود ماندگار است وموثر

● قبل ازازدواج چشمھایتان را خوب باز کنيد اما بعد از آن کمی آن را ببندید!

 شنيده ایم :«گذشت کن!» اما واقعيت اینیکی ازچيزھایی که زندگی مشترک را پویا وعاشقانه می سازد،گذشت است. ما بارھا این جمله را

صميماست که عمل به این توصيه گاھی بسيار سخت است. مثS وقتی یقين دارید که حق با شماست اما ت

مئن باشيد که این گذشتن زیباتر از مجادله است ومی گيرید نظر فرد مخالف خود را بپذیرید.این از آن مواردی است که مجاھده می خواھد اما مط

 مند خواھيد شد.مھمتر این که به شما ثابت می کند این کار اثرات عميقی بر جای گذاشته و از ثمرات آن بھره

● ھنر سخن گفتن را بياموزید

ین ابتدای یک داستان تکراری است که آخرشیکی از مشکSت بزرگ زن وشوھرھای تازه ازدواج کرده این است که حرف ھمدیگر را نمی فھمند! ا

ن سوال است:«نکند من نمی توانم سخنم را بهھم به «او مرا درک نمی کند!» منتھی می شود. یکی از موثر ترین راھھای حل این مشکل طرح ای

خوبی بيان کنم؟»

ث کم کنيم وبه آگاھی ھای خود پيرامون زبان ھمسرمانما به زمان احتياج داریم تا زبان یکدیگر را پيدا کنيم. در این فاصله بھتر است از جر وبح

شوید از خود بپرسيد : «چگونه بگویم که او دلسردبيفزایيم. مثS قبل از اینکه راجع به موضوعی با او صحبت کنيد یا نکته ای را به وی متذکر 

ترین آنھا را انتخاب کنيد وھ بين کلمات؛ زیباترین ودلنشين  رگز به موضوعاتی که حساسيت ھمسرتان راوغمگين نشود؟» جستجو کنيد واز 

برمی انگيزد مستقيم وغيرمستقيم اشاره نکنيد.

● تفاوتھا را باور کنيد

 دارید که غير قابل اجتنابند. اگر چه قبل از ازدواجآنچه مسلم است شما وھمسرتان در دو کانون متفاوت خانوادگی بزرگ شده اید و قطعا تفاوتھایی

انی این تفاوتھا را باور کنيد. نگذارید که آنھا شما راازاین تفاوتھا وجود دارند اما در عرصه زندگی مشترک بيشتر خودنمایی می کنند. پس به جای نگر

تکامل شما وھمسرتان باشند ضمن آن که درطول زمانھم دور کنند. اگرتفاوتھا را بشناسيد وازآنھا نترسيد در بسياری از موارد می توانند موجب 

این تفاوتھا رنگ خوشبختی وتفاھم می گيرند وبه زیبایی زندگی کمک می کنند.

● ھمسرتان را عاشقانه دوست بدارید اما خودتان را فراموش نکنيد!



 که فقط یکبار فرصت زندگی کردن داریم پس بایدشما می خواھيد سالھا در کنارھمسرتان زندگی کنيد؛ به اندازه عمرتان. ماھمگی خوب می دانيم

بل را تامين کنيم بلکه باید حقوق خود را نيز مطالبهعاقSنه زندگی کنيم. به عبارت دیگر نباید جانب افراط را انتخاب کنيم ودائما حقوق طرف مقا

کنيم! البته ظریف، زیبا وصادقانه.

بود. اطرافيان، او را الھه ایثار می دانستند اماخانمی را می شناسم که سالھا در خدمت شوھر وبعد فرزندانش بود وخودش را کامS فراموش کرده 

ع شد؛ از ھمسر واز فرزندانش،توقعاتی که اجابت آنھا ازعاقلتر ھا نگران او بودند. سالھای بعد که توان ونشاط جوانی از او فاصله گرفت بسيار متوق

ن عطا را جبران کرد؟توان خانواده اش خارج بود. می دانيد چرا؟ چون او یک عمر رانثار کرده بود. آیا می شود ای
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در زندگی مشترک موفق شويم

نيمی از ازدواج ھایی که امروزه صورت می گيرد به طSق می انجامد. در

و بيست  زوجی  که  شنيدیم  می  اگر  آورنبود  تعجب  پيشين  نسل ھای 

پنجمين، سی امين و یا حتی پنجاھمين سالگرد ازدواجشان را جشن می

گيرند. ولی آیا نسل ھای امروز خواھند توانست این مدت زمان با ھم زندگی

کنند؟ افراد چه کاری باید انجام دھند تا عمر یک رابطه زناشویی رضایتبخش

بيشتر شود؟

 و حتی پيشتر، وظایف زن١٩۵٠امروزه ازدواج بسيار پيچيده تر است. در دھه 

و مرد بطور واضح تعریف می شد. ھریک از زوجين می دانست که چه چيزی

از وی انتظار می رود و مردم آنھا را کارھای مرد و کارھای زن می ناميدند.

مه پيدا می کرد. حتی نوع شخصيت مرد و زناگر ھر یک از زوجين از پس این امور مشخص بر می آمد، مشکلی نداشتند و زندگيشان بخوبی ادا

 بده، ھميشه در دسترس و محافظ خانوادهنيز از قبل تعریف شده بود. شخصيت مرد، قوی، کم حرف، با لياقت، بی احساس، مشکل گشا، خرجی

ه و درعين حال اجتماعی و مذھبی می بود. بهتعریف شده بود، در حاليکه زن می بایست یک آشپز خوب، خانه دار شایسته و مربی فرزندان بود

ایف از پيش تعيين شده و نقش ھای تعریف شده خود رااین ترتيب انتظار زوجين ازیکدیگر در دیگر زمينه ھا بسيار کم می شد؛ ھمين قدر که آنھا وظ

رات، یک دگرگونی اساسی در این وظایف ایستا و سنتیانجام می دادند کافی بود. با پيشرفت فناوری، تغيير در فعاليت ھای زنان و باz رفتن انتظا

ایجاد شد.

ور خانگی خود را به خدمتکار، پرستار ویا یکمردم شروع به پرسيدن از خود کردند که قصدشان از ازدواج چه بوده است. خانواده ھا دیگر ام

د و اھداف آن نسبت به آن چه که در گذشته بودسرپرست می سپردند تا کارھای روزانه خود را انجام دھند. کم کم ازدواج معنی دیگری پيدا کر

تغيير کرد.

نيم، پس مشخصا باید زمان بيشتری- بيش از ھرو اگر این موضوع را ھم به آن اضافه کنيم که به واقع ما بيشتر از نسل ھای پيشين عمر می ک

 سالگی٢٠ سالگی خود به سر می برند و در دھه ٨٠زمان دیگری در تاریخ- به وظایف تعيين شده مان عمل کنيم. برای مثال آنھایی که در دھه 

ر طول زندگيشان سال است که در حال انجام این وظایف ھستند. بنا بر این مردم روابط بلند مدت مختلفی را د۶٠خود نيز ازدواج کرده اند، نزدیک 



 سالھای پس از آن در نظر بگيرند. آنھا حتی می تواننداتخاذ می کنند؛ می توانند نوعی از رابطه را برای دوران رشد فرزندان و نوعی دیگر را برای

بيش از یک خانواده داشته باشند یعنی فرزندان را با بيش از یک ھمسر بزرگ کنند.

د زندگی زناشویی می شوند و نمی توانند بابا وجود این تغييرات، بيشتر مردم با ھمان عقاید سنتی ای که مناسب نسل ھای گذشته است وار

ود پی می برند، زیرا که این عقاید، آنھا را با یکواقعيت گذشت زمان کنار بيایند. از این رو وقتی ازدواج می کنند، به بی اثری عقاید سنتی خ

راھنمایی کلی درباره اینکه چطور باید در زندگی مشترک رفتار کنند رھا می کنند.

گفتگو و درک متقابل وابسته است. ما باید بتوانيمازدواج ھای امروز بيشتر وبيشتر از ھر زمان دیگری به ارتباط صحيح، صميميت، سازش، صحبت و 

ارت یابيم. البته انتظارات نيز دررابطه عشقی به ھمانبه راحتی با ھمسرمان گفتگو کرده و رابطه جنسی برقرار کنيم و باید در ھر دوی این امور مھ

برای لذت مرد صورت نمی گيرد و دیگر انتظار نمی رود کهاندازه تغيير کرده اند. از آنجایی که رابطه جنسی دیگر فقط به منظور توليد مثل، یا تنھا 

که این امر مستلزم گفتگوھای بيشتری ميان آنھاست.مرد، دانا تر و با تجربه تر از زن باشد، بنابراین زوجين انتظار بيشتری از یکدیگر دارند 

رک ھستند، ھيچگونه وابستگی در این امور به ھماز آنجایی که زن ومرد ھردو تقریبا به یک اندازه قادر به انجام تمامی وظایف در زندگی مشت

بچه را خود تعيين کنند. حتی فرزند خواندگی برای افرادندارند. حتی داشتن بچه نيز لزوما نيازمند ازدواج نيست. مردم می توانند داشتن یا نداشتن 

ی احساسی و روانی تغيير نقش داده است. بهمجرد ھم امکان پذیر است. بنا براین، اساس ازدواج از انجام وظایفی مشخص به تامين نياز ھا

نکه چه موانعی بر سر راه آنھاست، روان شناسانمنظور یادگيری این نکته که مردم چطور زندگی خود را برای زمانھای طوzنی حفظ می کنند و ای

توصيه ھایی را متذکر شده اند.

٩ زوجی که دست کم ۵٠وzنی می شود"، با جودیث س. والرستين، دکتر روانشناس و مولف مشترک اثر " ازدواج موفق: چرا و چطور یک عشق ط

 "وظيفه٩احبه کامل به عمل آورد. دکتر والرستين سال از ازدواجشان گذشته بود، فرزند داشته و ھریک جداگانه از ازدواجشان راضی بودند یک مص

 وظيفه اشاره می کنيم:٩روانی" را به عنوان پایه ھای ازدواج معرفی کرد. در زیر به این 

مروز خود بپردازید. در ضمن در روابط با خانواده ی▪ سعی کنيد از نظر احساسی از دوران کودکی خود جدا شوید تا بتوانيد بطور کامل به زندگی ا

خود و ھمسرتان تجدید نظر کنيد.

م تر کنيد و در عين حال مرزھایی برای حفظ▪ بر حسب شناخت متقابل، خصوصيات مشترک و اطمينان خاطری که از ھم دارید، پيوندتان را محک

استقSل خود تعيين کنيد.

خانوادگی مصون نگه دارید. این، قسمت دوم این▪ یک رابطه جنسی کامل و لذت بخش ایجاد کنيد و آن را از تھدیداتی نظير مشغله ھای کاری و 

وظيفه است که نباید عادی به نظر آمده و یا از آن غافل شد.

 مثبت ورود فرزند به زندگی بھره مند شوید و در عين حال▪ (برای زوج ھایی که فرزند دارند) وظایف دشوار پدر و مادر بودن را بپذیرید و از تاثيرات

حریم شخصی خود را حفظ کنيد.

خود را در مواجھه با سختی ھا از دست ندھيد؛ و(جایی)▪ با بحرانھای غير قابل اجتناب زندگی مبارزه کرده و بر آنھا تسلط یابيد؛ استحکام زندگی 

مأمنی برای اختSفات، عصبانيت ھا و کشمکش ھا در زندگيتان در نظر بگيرید.

اده کنيد.▪ از بذله گویی و خنده برای دوری از انزوا و کسالت و با طراوت نگاه داشتن زندگيتان استف

و دل گرمی و تکيه گاه ھميشگی ھم باشيد.▪ یکدیگر را ارتقا دھيد، نياز ھمدیگر را به خاطر وابستگی ای که به ھم دارید برطرف کنيد 

ق و تصوراتی را که از عاشق شدن داشته اید زنده▪ درحاليکه با این واقعيت که با گذشت زمان شرایط تغيير می کند روبرو ھستيد، سعی کنيد عش

نگاه دارید.

فت و موفقيت درازدواجشان متعھد شوند. عSوه برانجام این کارھا آسان نيست. رسيدن به آنھا نيازمند این است که ھر یک از زوجين برای پيشر

کوشند، در رشد شخصی خود نيز تSش کنند. پيشرفتاین، ھر یک از آنھا باید متعھد شوند تا به ھمان اندازه که در رشد و ارتقای ھمسر خود می 

و حفظ حس شراکت در ازدواج باید از اولویت ھای مھم قرار گيرد.

 زناشویی برای موفقيت در ازدواج zزم است اماھاوارد مارکمن، دکتر روانشناس در دانشگاه دنور بر این عقيده است که عشق و تعھد به رابطه

نترل کشمکش ھاست.کافی نيست. عاملی که در صدر ھمه چيز به آن نياز دارند مھارت در گفتگوھای تاثير گذار و ک

 زوج را در این زمينه بررسی کردند و طبق گفته مارکمن " مھمترین و١٣۵دکتر مارکمن با ھمکاری دکتر کليفورد نوتاریس از دانشگاه کاتوليک امریکا 

ست که چطور ناسازگاری ھا و کشمکش ھایتان را ادارهتنھا عاملی که شما می توانيد با آن پيش بينی کنيد که ازدواجتان چقدر دوام می آورد این ا



می کنيد.

ی گذارند:این محققان دریافتند که برخی الگوھای رفتاری خاص معموz آثار مخربی را درازدواج بر جای م

▪ وقتی یکی از زوجين- اگرچه اغلب مردھا- از درگيری عقب نشينی می کند.

▪ با وخيم تر کردن شرایط، ھنگام مواجھه با اختSفات و ناتوانی در حل آنھا

▪ با بی اعتبارکردن رابطه از طریق زیر پا گذاشتن احترامات و توھين کردن به ھم.

 عکس العمل را در پی داشته باشد.٢٠گاھی یک "طعنه" یا "کنایه" می تواند 

سازگاری دوری کنيد. ناسازگاری در ازدواج اجتنابباید توجه داشته باشيد که نه مارکمن و نه والرستين ھيچ کدام نمی گویند که از کشمکش و نا

ناپذیر است. مسأله مھم اینست که چطور با آن برخورد می کنيم.

ته ام، رھنمود ھای زیر که از مطبوعات گرد آوریعSوه بر توصيه ھایی که پيش از این مطرح شد و طبق تجربه بالينی ای که با صد ھا بيمار داش

شده نيز می تواند شما را در رسيدن به یک ازدواج موفق یاری کند.

ل به نسل منتقل گشته یا از مجSت و نمایش ھایواقع بين باشيد. گاھی زوج ھا با عقاید آرمانی در مورد ازدواج فکر می کنند. این عقاید نس

.تلویزیونی برداشت شده اند و یا واقعا ساخته ذھن خودشان از آنچه که دوست داشته اند ھستند

که برای ھر دوی آنھا کامS قابل فھم باشد. وقتیھرکس باید انتظارات پنھان و آشکار خود را روشن ساخته و این انتظارت را طوری مشخص نماید 

اختSفی بين زوجين پيدا می شود، یک سازش متقابل نياز است.

ی تواند رابطه تان را به جدایی بکشد. وقتیسعی کنيد برای ھم عادی نشوید. این آفت معموz پس از دوره ابتدایی زندگی آشکار می شود و م

کند که دیگران بيشتر اھميت دارند،ھمسرمان بجای احترام و توجه، به ما بی اعتنایی می کند و برایش عادی می شویم و احساس می 

وی چه احساسی از رابطه تان دارد می تواندآن موقع است که اختSفات آغاز می شود. گفتگو ھای منظم و مداوم با ھمسرتان در مورد اینکه 

کمک ارزنده ای در جلوگيری ازبروز این اختSفات باشد.

وانایی درشمرده سخن گفتن و رساندن مطلب ومھارت ھای گفتگو. توانایی در گفتگو کردن یکی از بزرگ ترین سرمایه ھا در ھر رابطه است. ت

ادی نياز دارد.اطمينان حاصل کردن از این که طرف مقابل (شنونده) منظور شما را درک کرده است به تمرین زی

شنود. شنونده اغلب در جواب یا حرف خودش رااغلب اوقات ما در حال گفتن مطلبی ھستيم، در حاليکه طرف مقابل کامS یک موضوع دیگر را می 

ت ھای انتقال (شمرده سخن گفتن) و ھم بهمی زند یا به آنچيزی که شما پيش از این اعتقاد داشته اید جواب می دھد. گفتگو ھم به مھار

ت. این بار که خواستيد درباره ی مسأله مھمی بامھارت ھای شنوایی ( شنيدن) نيازمند است. بدون این دو عامل، گفتگو کردن کامS بی فایده اس

ھمسر خود صحبت کنيد، این فاکتور ھا را در نظر بگيرید:

) زمان مناسبی را برای گفتگو انتخاب کنيد تا بحثتان قطع نشده و نيمه تمام نماند.١

در حال صحبت کردن است، حق حرف زدن با) یک "موضوع بحث" (حتی موضوعات کوچک) پيدا کنيد. به خاطر داشته باشيد ھنگامی طرف مقابل ٢

ف یکدیگر در گفتگو جلوگيری می کند.اوست؛ ھمينکه صحبت وی بر سر موضوع تمام شد، نوبت به شما می رسد. این روش از قطع کردن حر

ار کند تا مطمئن شوید که دست کم آنھا را شنيده) مشکل را بيان کرده و بعد شروع به حرف زدن کنيد. از ھمسر خود بخواھيد حرفھایتان را تکر٣

است. اگر وی قادر به تکرار کردن آنھا نبود، مشکل خود را آنقدر بازگو کنيد تا راضی شوید.

ه است. در ضمن پيش از اظھار نظر راجع به آنچه) وظيفه شنونده در این تمرین این است که این اطمينان را به شما بدھد که مطلب را درک کرد۴

که به شما گفته می شود، کامS گوش فرا دھيد.

د و ھمسرتان گوش کند.) ھر وقت ھمسرتان احساس کرد که حرفھای شما را کامS شنيده، آنگاه نوبت شماست که صحبت کني۵

) این روش را (نوبتی صحبت کردن) تا زمانی که به نتيجه نرسيده اید ادامه دھيد.۶

تواند از سوء ظن ھا جلوگيری کرده و احساساتاز این روش اغلب به " درست گوش کردن" یاد می کنند. ھر وقت کسی این راھکار را آموخت، می 

واکنش نشان دادن به بحث و گفتگو میرا تحت کنترل بگيرد. اگر به درستی گوش کنيد، دیگر احساسی واکنش نشان نمی دھيد و پيش از 

پردازید.

دیگری دیدارھای شبانه. زوج ھا اغلب تنظيمدیدارھای منظم. دو نوع مSقات وجود دارد که گفتگو را آسان می کند: یکی مSقات ھای کاری و 

انند و ھمين کار نشان می دھد که صحبت در موردبرنامه ای را برای دیدارھای منظم کاری به منظور صحبت کردن بر سر مقوله ازدواج مفيد می د



زندگی از چه اھميتی برخورداراست.

 باشند. در این دیدارھا ھيچگونه موضوع کاری ایدیدارھای شبانه که ھفته ای یکبار تنظيم می گردند نيز می توانند برای ارتباط احساسی مفيد

ندارد قرارھا خيلی مفصل باشند. شاید یک پيکنباید مطرح شود. ھر یک از زوجين یک ھفته در ميان مسئول این قرارھای شبانه ھستند. لزومی 

 دzری با ارزش و رویایی باشد.١٠٠نيک ساده در یک پارک ھنگام غروب به اندازه یک شام 

م وقتی ازدواج می کنند در این قسمت دچارعشق را زنده نگه دارید. حفظ عشق برای با طراوت نگه داشتن یک رابطه، حياتی است. اغلب مرد

بگذارند. در یک زندگی شلوغ، به خصوص وقتیضعف می شوند. آنھا اجازه می دھند که کار، مشغله ھای روزانه و فرزندان روی عشقشان تاثير 

رزشش را دارد. این امر نيازمند برنامه ریزی، خSقيت وفرزند یا فرزندانی نيز در کار باشند، زنده نگاه داشتن عشق تSش فراوانی را می طلب؛ اما ا

تعھد است.

 "مسأاله ای است که به طور طبيعی رخ میمھارت ھای مقاربه ای خود را بھبود بخشيد. مردم فکر می کنند داشتن رابطه جنسی با ھمسرشان

، تصادفی این کاره شده اند- بدون ھيچگونهدھد." این طور عقيده داشتن مثل این است که فکر کنيم کسانی که در رقص باله حرفه ای ھستند

 استير" و "جينگر راگرز" برای اینکه در نقش خودتمرین و تکرار، بدون ھيچگونه خSقيت، آزمایش و حتی اشتباھی. ھيچ کس باور نمی کند که "فرد

عالی باشند بدون تمرین جلوی دوربين می رفتند.

زش دید. بيشتر زوجين به طریقی باور دارند و فکر میرابطه جنسی نيز چنين تمریناتی را نياز دارد. عشق یک امر ذاتی نيست، بلکه باید آن را آمو

ینکه مبادا اشتباھی رخ دھد، ھمان روش ھایکنند که طریقه رابطه جنسی مشخص است و مرد ھم به خوبی آن را انجام می دھد. آنھا از ترس ا

Sتی که تقریبا ميان ھمه زوج ھا وجود دارد، ھمين عدم خSقيت است. کم کم رابطه جنسی خسته کنندهپيشين را برمی گزینند. یکی از مشک

ه و آزمایش راھھای جدید، این رابطه رامی شود و چنين موضوعی شاید به بی عSقگی و لوس شدن رابطه بينجامد. گفتگو درباره این مسأل

دلچسب، شاداب و مطبوع خواھد کرد.

و بطور یقين او ھم چنين رفتاری را می پسندد.کمی از ھم تعریف کردن بد نيست. ھيچ چيز از شما کم نخواھد شد اگر از ھمسرتان تعریف کنيد 

فکر می کنيد. مثS از زیبایی/ خوش تيپی، زرنگی،ھمگی ما اغلب در این مورد محتاط عمل می کنيم؛ اجازه بدھيد بدانند که چه چيز در موردشان 

ی دادن ھدیه به ھمسر خود و ابراز عSقه تانھوش، پوشش خوب و مھربانيشان وھمچنين از اینکه پدر یا مادر خوبيست از وی تعریف کنيد. برا

منتظر مناسبت خاصی نباشيد.

قدردانی است. از ھمسرتان برای درست کردناز ھمسرتان به خاطر ھمه چيز قدردانی کنيد. نکته ظزیف دیگری که مفيد به نظر می رسد ھمين 

ر کل شاید ھمين تقدیر از ھم در ایجاد یک محيطشام، بيرون گذاشتن زباله ھا، گرفتن لباس ھا از خشک شویی و یا ھر کار دیگری تشکر کنيد؛ د

یر از ھم خيلی اھمال کار ھستند.گرم وصميمی در خانه موثر باشد. معموz زوجين خيلی سریع از ھم انتقاد می کنند، ولی در تقد

ختی را می طلبد. اگر فکر کنيم که ازدواج تنھا زیراز آنچه تا به حال گفته شد برمی آید که حفظ یک زندگی امروزی کار آسانی نيست و تمرینات س

ه ایم؛ زیرا که یک رابطه واقعی رابطه ایست کهیک سقف رقتن است و بس و نيازی به تSش و وقت گذاشتن ندارد، ساده لوحانه به قضيه نگاه کرد

را غنی می کنند، ارتقا می دھند و حامیدر آن زن و مرد مکمل یکدیگرند، حس عزت نفس را در ھم باz می برند، از نظر احساسی یکدیگر 

ج می کنند و وقتی عکس این مطلب را می بينند، فکریکدیگرند. برخی فکر می کنند که ازدواج و زندگی مشترک باید آسان باشد و با این دید ازدوا

می کنند مشکل از آنھاست.

ایجاد می شود، به کمک و مشاوره نياز است. ھمانطورازدواج نيز مانند دیگر امور ارزشمند در زندگی نياز به تمرین و ممارست دارد. وقتی مشکلی 

امروزی تنھا زیر یک سقف زندگی کردن نيست، نھادکه درباره ھر کاری مشاوره وجود دارد، ازدواج نيز از این موضوع مستثنا نيست. ازدواج ھای 

فعاليت ھا اضافی با ھمکاری یکدیگر انجام گيرد. حفظپيچيده و پویایی است که با به دنيا آمدن فرزندان پيچيده تر نيز می شود و از آن پس باید 

ازدواج یکی از مھمترین تSش ھا و مبارزاتيست که در زندگيمان انجام می دھيم.

منبع : نوسازی
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در کوچه باغ ھای بی قراری

من رؤیائی دارم. باورم کن. وقتی باورم کنی، وقتی در انتھاء و در ابتدای روز

سایه ھا محو می شن، حقيقت مثل یک خورشيد، بی واسطه می تابه و تو

احساس می کنی آزادی و قلبت پر از وسوسه ھای پروازه. ھيچ احساسی

تو سنگينی جسمت رو رھا می کنی و نيست وقتی که  مثل اون لحظه 

ذھنت بی ھيچ تعبيری، فقط به اونچه می بينه توجه می کنه، اون وقته که تو

نمی ترسی، نه اسير زمانی و نه در بند مکان فقط ”حضوری“ بودن در لحظه

لحظه حيات.

وقتی برای اولين بار قاصدکی رو رھا در دست باد دیدم، وقتی شاپرکی رو

رقصان در چمنزاری دیدم، وقتی بر امواج دریا رھا بودم، وقتی به پرواز کبوترھا

ی رو ميون زمين و آسمون تجربه کردم. وقتی در مراقبهبر فراز بام خانه ام نگاه می کردم و وقتی در کودکی چرخ و فلک بازی می کردم، حالت بی وزن

خودم رو به گذشته و آینده رو از یاد بردم آزادی و حس رھاشدگی رو احساس کردم.

ی داشت. من در یکی از این جذبه ھا بود کهمثل اولين جذبه ھای عشق تو رو چيزی از تو، می رباید و تو می فھمی وزن ”من“ چه حجم سنگين

ز اون لحظه به بعد به دنبال آزادی ام.رؤیائی دیدم. رھا از خاک و افSک در آن لحظه ھای ابدی پرواز رو در بيداری تجربه کردم و ا

ظاھر شده؟ یا یک بينی بزرگ که باید به فکروقتی به آئينه نگاه می کنی در جست وجوی چه چيزی ھستی، یک خال سياه که بی اجازه در صورت 

و باید به ھر طریقی صاف و صوف بشن. وقتی به آینهجمع و جور کردنش باشی؟ یا خطوطی که انگار مزاحم اند و تو رو به یاد عبور عمر می اندازد 

 حرف ھا دارند، اما تو به عمق آن مردمک ھاینگاه می کنی، خودت رو می بينی با موھای سفيد ریش و سيبلت رو می شماری! این چشم ھا با تو

خيس نگاه می کنی تو نمی خواھی خودت رو ھمين طور که ھستی بپذیری.

ر موجودی می نگریم به جای دیدن و پذیرش او، معایبشآئينه رو دوست نداریم چون ما رو به یاد معایبمون می اندازه و ما ھم می آموزیم وقتی به ھ

 به مرور تلخ و سنگين می کنه. کوله باری از قضاوترو جست وجو کنيم و این رفتار به شکل عادت در ھمه لحظه ھای زندگيمون حلول می کنه و ما رو

شيدن به چھره ھای افسرده ما می شه. به منو پيشداوری ھميشه ھمراه روح ماست. کم کم لبخند ما حرکتی ارادی یا غيرارادی برای مSحت بخ

 این تله ھا منم، توئی. پس چمدان ھایت رو به زميننگاه کن رفيق! بيا به دنبال پاسخ نباشيم با ھم سفر کنيم. این کوچه باغ چھل و نه تله شد.

ھای مدام از کجا سرچشمه می گيرند. بيا به دنبالبگذار در این سفر فقط خودت رو بياور. این چھره ھای مغموم، این اخم ھای تلخ و این خستگی 

ریشه ھایش بگردیم.

به دیگران دروغ بگوئی تا خود پنھانت روبه من بگو از صب تا شب. چقدر مجبوری خودت نباشی؟ چقدر مجبوری که احساست رو ابراز نکنی. 

آشکار نکنی!

ی؟ چند بار برای کارھائی که اشتياقی بر انجامچقدر مجبوری کارھائی رو انجام بدی که از انجامش لذت نمی بری؟ چقدر می ترسی که ”نه“ بگوئ

برای کسانی ھدیه خریده ای که ھيچ احساسی بار  منگنه گذاشته ای؟ چند  نداشتی خودت رو در  بارآن  نبوده است. چند  در آن   از محبت 

ه روحاً آمادگی نداشتی؟ چند بار خانه ات رو بهمی خواستی گریه کنی و نکردی، می خواستی بخندی و نخندیدی؟ چند بار بچه دار شدی در حالی ک

شغولی که اون رو نمی پسندی و فقط ترس وخاطر مد و سليقه دیگران و نه نظر شخصی ات تغيير دکور داده ای؟ چرا سال ھا است به کاری م

به آن ببندیش کارھائی که تو رو در اجبار قرارنگرانی از عدم تأیيد دیگران باعث شده به آن مسير ادامه دھی؟ این دایره به سرعت می چرخه 

داده اند، در فشار، سختی و تنگی نفس این سرگيجه ادامه دارد...

بالش بگذاری و به آرامی بخوابی، وقتی از خواباین حجم سنگين، این لنگرھا که بر پای تواند نمی گذارند شب ھا مثل یک نوزاد معصوم سر بر 



بی قراری، خستگی و دردھای فيزیکی بهبرمی خيزی خسته ای، ذھن تو تمام شب درگير فشارھائی است که تو مسبب آنی و جسمت شب ھا با 

نی مرا در فشار بگذاری. بيدار شو ... .تو اعتراض می کنه. به من گوش کن! چرا خوابيده ای؟ بيدار شو و به من توجه کن. تو نمی توا

نيکوترین روش بيان کن. ھر وقت کسی نظرت روبرای آزاد شدن باید بياموزی احساست رو ابراز کنی. ھر وقت از کسی شکایتی داشتی آن رو به 

 که به راحتی، نه بگوئی، ”نه“ کلمه ای است کهپرسيد ھمونی رو بگو که باور داری. برای ھيچ کس نقش بازی نکن. ھميشه و در ھمه حال بياموز

اگر به جا ابراز بشه تو رو به سرعت آزاد می کنه.

ای بيداری است و حلقه اتصال انسان به روح الھیبياموز که ھر انسانی در وجودش ندائی رو می شنوه که ھمواره با او سخن می گه. این ندا، ند

بزنه تو رو به عواقب آن خطا ھشيار می کنه. در تواست. این ندا تو رو به انجام امور خير و نيکوکاری تشویق می کنه و ھرگاه خطائی از تو سر 

دای بيداری“ است.احساس شخصيت و محبت و گذشت رو بيدار می کنه. یکی از راه ھای رھا شدن، شنيدن پيام ھای ”ن

ی گوید بلند شو چند قدم راه برو، نگذار این فشاروقتی پشت ميز اداره ات نشسته ای و گردن و کمرت از شدت درد، در فشار ھستند ندای بيداری م

ر واقع این ندای بيداری است که به تو ھشدارجسمت رو آزار دھد. وقتی می دونی الکل، سيگار، دود و پرخوری و عدم تحرک برات مضر ھستند د

 که مد روز است یا مناسب با لباسی که به تنمی دھد به خودت توجه کن! مراقب باش! وقتی کفش ھای ناراحتی به پا می کنی فقط به این گمان

کرده ای ندای بيداری، ھشدار می دھد این کفش ھا رو از پا درآر...

ت رو با گفتن حقيقت آزاد کنی. وقتی به خودتوقتی به جای گفتن حقيقت، دروغ می گوئی ندای بيداری در فشار است و از تو می خواھد تا خود

”من“ خوراک می رسانند. من، وزن خاکی تو روتوجه کنی ھرگز خودت رو در فشار نمی گذاری این فشارھا اسير خواھش ھای نفسانی ھستند و به 

ند و این حصارھا دنيای تو رو کوچک و تنگباz می بره و نمی گذاره سبکبال سفر کنی. ھميشه چيزھائی ھست که تو رو در حصار نگه می دار

می کنند و نمی گذارند تو آزادی رو در فضای بی کران بی مرزی تجربه کنی.

ودت تحميل نکنی. در آن لحظه او با توندای بيداری وقتی شفاف شنيده می شه که تو ھيچ فشاری رو از نظر ذھنی، احساسی و جسمی بر خ

زن بودنت خواھد بود یعنی ھمان احساس پاک وحرف می زنه و تو رو ھدایت می کنه. وقتی خودت رو از این فشارھای زاید رھا کنی، وزن تو، و

زیبائی آزادی.

ه دیگران نيز اجازه می دھی آزاد باشند و ھيچوقتی خودت رو بپذیری با ھيچ موجودی در تعارض نيستی. ھمان گونه که ھمواره رھا و آزادی، ب

امی که روح الھی انسان ھا رو از ھم جدا می کنه.فشاری به عزیزانت و اطرافيانت نمی آوری. معنای حقيقی صلح یعنی رھا شدن از ھر عقيده و مر

رش ھستی با پذیرش فردیت فرد، آغاز می شود.رھا شدن از تصور من، پذیرش ھستی و ھمه انسان ھا از ھر نژاد و قوم و مليتی که ھستند. پذی

 می گيری آنچه باعث جوشش جوھر الھی در انسان می شه،اگه به خودت فشار بياوری در واقع روح الھی رو در بند کرده ای و راه ابراز وجود رو از او

ھمه کينه ھا و رشک ھا رو می شوید و نام اومحبت و عشق به خویشتن و به ھمه موجوداته. این محبت در قلب ما از عطر و بوی یار است. که 

ه ندای بيداری باz می بره. وقتی ندای بيداری جانجوھر محبت رو در ما به جوشش می آورد. محبت ما رو از ھر فشاری رھا می کنه و توجه ما رو ب

گرفت رؤیای ھر انسانی پروازه. پریدن و آزادی رو تجربه کردنه.

ھر ورزیدن از خودت شروع کن. از جسمت، ذھنت،کليد آزادی، در مھرورزی است. ھمه انسان ھا در این نقطه مشترک با ھم یکی می شوند. برای م

ی است که به دنبال آزادی ھستند.روحت آن وقت این احساس رو به دیگران ھم ببخش. رؤیای پرواز رو باور کن. پرواز پاداش کسان

د. ھر عمل تو گامی برای نزدیک شدن به خداوقتی خودت رو از فشارھا، بندھا، تصورات نادرست رھا کردی، خداوند به جای تو عمل خواھد کر

رو که با ندای بيداری با تو سخن می گوینداست. در آن ساحت یقين وقتی به آئينه نگاه کنی. چشم ھایت رو می بينی و آن مردمک ھای خيس 

می تونم پرواز رو تجربه کنم. در آبی محض، درمی شنوی؟ می گوید: من رؤیائی دارم، باورم کن. وقتی باورم کنی ھمه مرزھا محو می شن و من 

وسعت بی کران و در زzل مدام...

منبع : مجله موفقيت
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در لحظه زندگی کردن

یا حال به معنی آن است که با تمام حواس خود، زندگی کردن در لحظه 

ھشيار و آگاه به زمان حال باشيم. این به معنی آن است که به گذشته فکر

نکنيم یا در آن ساکن نشویم و نيز مضطرب و نگران آینده نباشيم.

وقتی ما توجه خود را به زمان حاضر یا حال می دھيم، بر روی کاری که در

دست داریم تمرکز می کنيم. ما تمام توجه خود را به آنچه که بایستی انجام

بدھيم، متمرکز می کنيم و تا رسيدن به نتيجه پيش می رویم.

تصور ھر لحظه زندگی، ما را وادار می کند که ارزش آن لحظه را طوzنی تر و

بجای جستجوی معنادارتر سازیم. وقتی که در لحظه زندگی می کنيم، 

کميت زمان، از ھر دقيقه لذت می بریم و آن را مزه مزه می کنيم. کميت را

فدای کيفيت نمی کنيم.

برای آینده آماده نمی کنيم. ما تمام این امور را میالبته، این به معنی آن نيست که برنامه ای نداریم، اھداف خود را مشخص نکرده و یا خود را 

ر می شود.توانيم انجام دھيم و در عين حال از ھر لحظه لذت ببریم، درست به ھمان شکلی که بر ما آشکا

جام دھيم که از لحظات تمرین و فرایند واقعی آن لذتبطور مثال، اگر ھدفمان این باشد که ھر روز ورزش کنيم، می توانيم این ورزش را در حالی ان

ببریم(یا حداقل در آن لحظه حضور داشته باشيم).

م و زیبایی آن را کشف می کنيم. ما یاد می گيریمزمانی که ما خودمان را برای زندگی در لحظه آموزش می دھيم، خود را در آن لحظه فرو می بری

 تمرکز را بسيار خوب می دانند. آنھا می دانند که کمال وکه روی انرژی خود تمرکز و آن را مدیریت کنيم. ورزشکاران حرفه ای طرز استفاده از این نوع

موفقيت، نتيجه مدیریت مھارت و متعادل ساختن انرژی شان است.

ھر شخصی که در ارتباط ھستيم، تمام توجه خودمانبرای اینکه ھر لحظه را بشماریم، بایستی پذیرای آن باشيم. ھرکاری که انجام می دھيم و با 

. این به ما فرصتی برای دوباره شارژشدن، دوبارهرا به آنھا اختصاص دھيم. حتی زمانی که استراحت می کنيم، بایستی آن لحظه را مزه مزه کنيم

تازه شدن و پيدا کردن شفافيت می دھد.

مور ھجوم می بریم و با شتاب کاری را انجام می دھيم،در اغلب موارد ما انتظارات بسيار بزرگی از خودمان و زندگيمان داریم. ما جھت انجام این ا

 می رویم؟ اگر ما توقف نکنيم و در باره اینکه به کجا میواقعاً بدون آنکه از فرایند آن لذت ببریم. این ھجوم بردن برای چيست؟ فکر می کنيم به کجا

يم و درس ھای آن را برداشت می کنيم، آگاھانه،رویم، فکر نکنيم: احتماzً جھتمان را گم می کنيم. در عوض، وقتی ما قدر ھر لحظه را می دان

ھدفمند و مسئوzنه زندگی می کنيم.

آمده یا روزگار سخت، بگذرند، ما خود را به حالبه عSوه، وقتی در گذشته زندگی می کنيم و اجازه نمی دھيم که تجارب دردناک، اشتباھات پيش 

ما تنھا می دانيم که در آن به سر می بریم، سپس بهو آینده ای مشابه محکوم می کنيم. ما باید بپذیریم که نمی توانيم گذشته را تغيير بدھيم، 

پایان می رسد و به جلو حرکت می کنيم.

گر ما مثبت و به زمان حاضر خوش بين باشيم، آیندهزندگی در لحظه به معنی آن است که اجازه بدھيم گذشته عبور کند و به آینده اعتماد کنيم. ا

ھمين حاz بشماریم.ما نيز مثبت و اميد بخش خواھد بود. ما این را به خود مدیون ھستيم که ھر لحظه مان را از 

● ضربه ھایی برای زندگی کردن در لحظه:

▪ به ذھنتان آموزش دھيد که روی فعاليت حاضر تمرکز کند.

رید.▪ درگير در فعاليت شوید و آنچه را که انجام می دھيد حس کنيد، از فرایند انجام آن لذت بب



▪ روشھای آرام سازی را بياموزید تا در ھر لحظه حضور داشته باشيد.

▪ به محيط اطرافتان توجه کنيد. نورھا، اصوات، بوھا و جزئيات محيط،

▪ با تمرکز، به مکالمات دیگران، موسيقی، حتی سکوت گوش دھيد.

▪ غذا و نوشيدنی را مزه مزه کنيد. طعم ھر لقمه غذا را بچشيد.

● مزایای زندگی کردن در لحظه:

▪ شما ارتباط بيشتری با افکار و احساساتتان پيدا می کنيد.

▪ با دیگران ارتباط بيشتری پيدا می کنيد.

▪ قدردانی و لذت بخشی زندگی را بيشتر احساس خواھيد کرد.

▪ اگر شما در لحظه زندگی کنيد، لحظه از کنار شما نمی گذرد.

▪ احساس تمرکز، صلح و زنده بودن بيشتری می کنيد.

▪ کمتر احساس اضطراب و ترس می کنيد.

 و تمرین است. از ھمين حاz شروع کنيد و زندگی رامانند تمام مھارت ھا، برای آموزش و لذت بردن از در لحظه زندگی کردن، نياز به وقت گذاشتن

از منظری تازه و جدید ببينيد.

ام نمی دھيد"/"بی نام"ـ "اگر شما ھنوز در باره آنچه که دیروز انجام دادید، صحبت می کنيد، امروز کار زیادی انج

ـ "ما ھميشه آماده می شویم برای زندگی ولی ھرگز زندگی نمی کنيم"/ "رالف امرسون"

"/"موریس وست"ـ "اگر شما ھمه زندگيتان را منتظر طوفان بوده اید، ھرگز از تابش خورشيد لذت نخواھيد برد

دی از ما انجام می دھيم"/"بروئر"ـ"کودکان نه گذشته و نه آینده دارند، آنھا از زمان حال لذت می برند، کاری که تعداد معدو
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در ھنگام بروز اخت6فات خانوادگی چه بايد کرد ؟

روان شناسان عقيده دارند که زندگی زناشوئی اصوzً یک نوع نزاع دوستانه

است و اختSف خلقت بين آن دو ایجاب می کند که با یکدیگر پرخاش و نزاع

کنند. منتھا خداوند حکيم طوری این دو جنس مخالف را با ھمدیگر جوش

داده و بين آن ھا الفت ایجاد کرده است که پرخاش ھا و تندخوئی ھا در

برخی از اوقات ثمربخش واقع شده ، نظام خانواده و اجتماع از این راه برقرار

می گردد.

از این رو کمتر خانواده ای است که در طول زندگی زناشوئی خود دچار بحران

ھا زودگذر نشود. غالباً اختSفات جزئی و کلی در اکثر خانواده ھا بين زن و

بحران شدید و مراحل خطر و  به  تنھا  نه  امری است طبيعی که  شوھر 

دگی را که عامل برخی از گرفتاری ھایجدائی نمی کشد بلکه دنبال آن یک نوع محبت و سازش پدید می آید و در حقيقت یکنواختی در زن



ی نگرانی نيست.خانوادگی است از بين می برد و از این جھت پيدایش تندخوئی ھای آرام و لطيف به ھيچ وجه جا

ای دو طرفه انباشته و متراکم شده و یکباره بساندکتر باخ روانشناس نامی آمریکایی می گوید : اگر پرخاش و نزاع اصSً صورت نگيرد ناراحتی ھ

وار.کوه آتشفشان منفجر می شود و البته دیگر در این موقع آشتی غيرممکن است یا بسيار بسيار دش

بلکه پيش از ناسازگاری عدم توانایی ھریک ازیکی دیگر از کارشناسان امور خانواده می گوید : عدم موافقت ھا ھميشه جدایی پيش نمی آورد 

طرفين در غلبه بر مشکSت موجب جدایی می شود.

● اختSفات خانوادگی را چگونه می توان حل کرد؟

▪ آشنایی و عمل کردن به وظایف و حقوق یکدیگر .

یک از زن و شوھر بدانند که وقت انتقاد چه موقعی است.▪ وقتی را برای گفتگو و گوش دادن به صحبتھا و احياناً انتقادھای یکدیگر قرار دادن و ھر 

ست و سخت عصبانی ھستيد اصوzً از تصميمدر قانون اسSم آمده است که وقتی احساسات خصومت آميز و عصبانيت زیاد بر وجودتان مستولی ا

گرفتن و از ھرگونه انتقاد بپرھيزید.

ی کند . بھترین موقع انتقاد زن و شوھر از یکدیگرچنانکه روانشناسان می گویند : روابط زن و شوھر وقتی صميمانه باشد انتقاد سازنده معجزه م

ان سعی کنند انتقاد عملی و زبانی خود را ازھنگامی است که استراحت zزم را کرده باشند ، و به اصطSح سرحال باشند زن ھا باید حتی اzمک

شوھرانشان در ميان اعضاء خانواده بخصوص در حضور افراد فاميل و خویشان مطرح نسازند.

ه است کوتاه آمدن از طرف زن به خاطر داشتن▪ سازش باید دو طرفه باشد نه این که ھميشه یکی از دو طرف کوتاه بياید ، اگر چه سفارش شد

اختSفات باشد.روحيه لطيف و محبت آميز شروع شود. مرد ھم نباید بخاطر داشتن روحيه خشن ھميشه پيروز این 

م و تأکيد روایات ائمه (ع) نمایندگانی از دو طرف▪ اگر خدای ناکرده اختSفات عميق ميشود مطابق پيشنھاد کتاب انسان ساز الھی یعنی قرآن کری

جمع شوند و به این مشکل خاتمه دھند.

ھم نباید متوجه شوند که در روحيه لطيف آن ھا مؤثر▪ از دخالت دادن و یا حتی مطلع کردن دیگران از این نزاع ھا خودداری شود ف حتی فرزندانم 

گفتگو نمایند.خواھد بود . ابتدا بچه ھا را به منزل اقوام یا ھمسایه ببرند ، بعد با ھم برای حل اختSف 

Sفات و صحبتھای قبل را به ميان نکشند و ھمدیگر را به این خاطر مSچنين و چنان بودی و یا فاميل▪ در گفتگو سعی شود اخت ًSمت نکنند که تو قب

ھایت ھم ھمين طور لجباز بودند.

سر زیبا جلوه دھد و مطابق خواسته شوھر آرایش▪ زن نقش مھمی در بوجود آمدن یا نيامدن این نوع اختSفات دارند خود را باید ھميشه نزد ھم

کند و او را از غریزه جنسی اشباع نماید.

دن کلمه طSق در خانه خودداری نمایند، وقتی کلمه طSق▪ این را ھر دو به یاد داشته باشند که اولين راه حل آخرین راه حل نيست و از به زبان آور

لرزه در می آید.به ميان آمد بنيان خانواده بلرزه در می آید. ھمان طور که وقتی طSق عملی شود عرش خدا به 

رعایت موارد زیر می تواند به پيوند بيشتر شما با ھمسرتان بينجامد :

) ارتباط کSمی صميمانه :١

ادله کلمات و حرفھایی است که در طول شبانه روزیکی از مواردی که در تحکيم روابط زن و شوھر بسيار مؤثر است ارتباط کSمی و نوع محبت و مب

بين زن و شوھر مطرح می شود.

) مصادیق ارتباط کSمی صميمانه :٢

▪ مزاح و شوخی

▪ تمجيد و تعریف از یکدیگر

▪ با کلمات زیبا ھمدیگر را صدا کردن

) زمانی را برای صحبت کردن برای ھمسر اختصاص دھيد:٣

آنھا ایجاد می شود و پر کردن این خSء کاریھمسران پرمشغله اصوzً از محبت کردن غافل می شوند. در نھایت از نظر احساس فاصله ای ميان 

بت کردن و زمانی بيشتر در طول ھفته می باشددشوار است. بھترین راه حل برای جلوگيری از این فاصله ، اختصاص روزانه چند دقيقه برای صح

رف ھای او گوش دھد و مرد ھم باید با توجه بهبویژه وقتی مرد وارد خانه می شود و اگر زن خانه دار باشد بسيار نياز دارد که شوھرش به ح

توجھی و بی احترامی به ھمسر است و اینحرفھای ھمسرش گوش دھد نه در حل روزنامه خواندن ،مطالعه یا تماشای تلویزیون این نوعی بی 



مسئله بظاھر کوچک نقش مھمی در تحکيم روابط زن و شوھر است.

) از کنجکاوی بيش از حد بپرھيزید:۴

وراق خصوصی او نروید . باز کردن نامه ھای طرفاگر احساس کنيد که ھمسرتان رازی را از شما مخفی می کند ، به دنبال یافتن سرنخ به سراغ ا

گذارید تا او در زمانی که احساس می کند مناسبمقابل یا خواندن دفتر یادداشت وی و به سراغ کيف او رفتن نقص مالکيت و حدود او می باشد ب

است حقيقت را به شما بگوید.

) یک روانشناس می گوید :۵

به او اطمينان نکرده اید.اگر ھمسری پس از کشف رازی که شما مخفی کرده بودید عصبانی شود ، به این دليل است که شما 

) از اعتماد ھمدیگر سوء استفاده نکنيم:۶

ود گفته بود که با ھمکارانش مشکل دارد مدتیاغلب ھمسران از اسرار به عنوان حربه ای عليه یکدیگر استفاده می کنند. یک وکيل به ھمسر خ

 کنار بياید » این سوء استفاده از اسرار ھمسر ،بعد که آن دو با یکدیگر بحث کردند ، ھمسرش به او گفت :« می بينی ھيچ کس نمی تواند با تو

اعتماد به ھمدیگر را کمتر می کند.

) نسبت به ھم صداقت داشته باشيد:٧

 پایه ای در زندگی یک زن و شوھر است. عدمصداقت زیربنای زندگی است و ھمه صفات عاليه در آن نھفته است . صداقت نھایت شکوفایی عزت و

ھد و پيمان بر این که زیر بنای زندگی شان صداقتصداقت و دو رویی ، نفاق ، آفت بزرگ خانواده است که زن و شوھر می توانند از روز اول با ع

باشد ، این آفت را دور کنند.

) آراستن خویش برای ھمسر:٨

 و زنی در فطرت و سرشتشان زیباپسندی واسSم دین فطرت است و چنين دینی باید به احساسات و عواطف افراد جامعه توجه نماید. ھر مرد

وی خوش تأکيد زیادی شده است؛ و سفارشآراسته گری نھفته است لذا در اسSم بر آراستن خویش و پوشيدن لباس زیبا و استعمال عطر و ب

 . این عمل عSوه بر احترام به خواست و عSقه طرفشده که زن و شوھر خود را برای یکدیگر بيارایند و ظاھر خود را جذاب و دوست داشتنی نمایند

دیگر است عفت و پاکدامنی را در جامعه تقویت می نماید.

) گذشت در برابر لغزشھا :٩

سرزدن لغزش و اشتباه و خطا امری عادی و متعارفبرای افرادی که مدت ھا با یکدیگر زندگی می کنند و در این امور زیادی منافع واحدی دارند 

ھا را به رخ طرف مقابل نکشند.است. بنابراین zزم است با عفو و گذشت از خطاھا و اشتباھات یکدیگر چشم پوشی نمایند و آن 

ن است پيش آید از طرف مقابل می شنوند باید بازن و شوھر در برابر کلمات تند و خشنی که احياناً به خاطر شرایط خاص که برای ھر کدام ممک

متانت و سعه صدر با آن روبرو شوند.

منبع : سایت سيمرغ
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درس ھای زندگی

چه كسی قوی است؟

و لذت است. زیرا فرد شاد قوی می باشد وقدرت در عشق است، زیرا عاشق قوی می باشد و می تواند برخودخواھی غلبه كند. قدرت در شادی 



شد و ھرگز دچار شك نمی شود. قدرت در شكيباییمی تواند مشكSت و سختی ھا را از پا درآورد. قدرت در آرامش است. زیرا فرد آرام قوی می با

است، زیرا فرد صبور قوی می باشد و می تواند مشكSت را تحمل كند و نااميد و افسرده شود.

 خير گام برمی دارد.قدرت در بخشندگی است. زیرا فرد بخشنده قوی می باشد. حرف و عملش مثبت است و ھميشه در راه

قدرت در مھربانی است. فرد مھربان قوی می باشد. زیرا ھميشه می تواند به دیگران كمك كند.

را پشت سر گذارد.قدرت در ميانه روی است، زیراقدرت در ایمان است، مؤمن قوی می باشد. زیرا می تواند با ایمان به خدا مشكSت دنيای مادی 

فرد ميانه رو قوی می باشد و می تواند از انتقام گيری خودداری كند.

ازدواج مجدد

دوست داشته باشيد و نقاط ضعف و قوت تان را پيدا كنيد.طSق ما را وا می دارد تا خود را امتحان كنيم. قبل از شروع رابطه جدید، بياموزید خود را 

قبلی ھستند ھر رابطه ای می تواند فرصت بھتریعلت شكست بسياری از ازدواج ھای دوم آن است كه ھر دو یا یكی از زوج ھا تحت تأثير ازدواج 

 دارد.۵٠-۵٠زندگی مشترك باشد. برای برقراری رابطه خوب وقت صرف كنيد. بررسی كنيد كه فرد جدید چه احساسی نسبت به 

قبل از ازدواج مجدد به موارد زیرتوجه كنيد:

- اشتباھات ازدواج قبلی را شناسایی كنيد و از آن درس عبرت بگيرید.

- به دنبال فردی مشابه یا كامSً متضاد ھمسر قبلی نباشيد.

خاص، ارزیابی كنيد و او را با ھمسر قبلی مقایسه- ھر فردی را كه به زندگی تان وارد می شود، به عنوان یك فرد منحصر به فرد با ویژگی ھای 

نكنيد.

- بكوشيد در روابط جدید برابری و مساوات را رعایت كنيد.

ار گيرید.- برای بھبود روابط تان كتاب و مقاله مطالعه كنيد و نكات مثبت و مؤثر آن را در زندگی بك

- از تغييرات اساسی در زندگی خودداری كنيد.

- با ورود به مرحله جدید در زندگی روابط تان را با دوستان و خانواده مستحكم كنيد.

- مطمئن شوید شما و ھمسر جدیدتان نسبت به ھم متعھد می باشيد.

برگرفته از: اینترنت

مترجم: الھام مودب

«زن و شوھرھا بخوانند»

- از خانواده یكدیگر بدگویی نكنيد، ھر شخصی به خانواده اش عSقه زیادی دارد.١

- به یكدیگر احترام بگذارید و در ھر شرایطی سعی كنيد حرف ناسزایی به زبان نياورید.٢

نمی كردید.- تا حد امكان آزادی یكدیگر را محدود نكنيد، اگر به او اعتماد نداشتيد كه با ھم ازدواج ٣

- به ھمسرتان وفادار باشيد و از آزادی كه به یكدیگر داده اید سوءاستفاده نكنيد.۴

صی خود به تفریح بروید. این نشانه بی- zزم نيست ھر جا می روید با یكدیگر باشيد، شاید دوست داشته باشيد گاھی با دوستان اختصا۵

عSقگی شما به ھمدیگر نيست.

- انتظاراتی را كه از یكدیگر دارید، به ھمدیگر بگویيد.۶

اگر به مسائل با دیده طنز بنگرید حرفھای بامزه زیادی- روحيه بذله گویی و شوخ طبعی را در خود تقویت كنيد تا از مصاحبت با یكدیگر لذت ببرید. ٧

برای گفتن به ذھنتان می آید، اما ھيچ وقت ھم شوخی را از حد نگذرانيد.

ه كار بگيرید و كمی در زندگی انسانھای- در جستجوی تنوع باشيد و اسير یك زندگی یكنواخت نشوید. فقط zزم است قوه خSقيت خود را ب٨

متنوع دقت كنيد.

- می توانيد گاھی در مدح یكدیگر شعر بگویيد.٩

روی كاغذ كوچكی بنویسيد و روی ميز كار- می توانيد گاھی برای ھم نامه ای محبت آميز بنویسيد، مثSً یك جمله كوتاه محبت آميز را ١٠

ھمسرتان یا درون كيف او بگذارید و یا روی آینه بچسبانيد.

ی گوید.- برای یكدیگر رازدار باشيد، در غير این صورت ھمسرتان دیگر تمام صحبت ھایش را به شما نم١١



- به یكدیگر دروغ نگویيد، چون ھمسرتان دیگر به حرفھای شما اعتماد نمی كند.١٢

باشد. فقط سعی كنيد حال و شرایط ھمسرتان- ھيچ وقت برای یكدیگر دلسوزی نكنيد چون ھيچ انسانی دوست ندارد برای دیگران ترحم انگيز ١٣

را درك كنيد.

- ھيچ گاه ھمسرتان را با دیگران مقایسه نكنيد، چون كم كم از شما نااميد می شود.١۴

زندگی به ھمين متفاوت بودن ھاست.- ممكن است گاھی نظرات متفاوتی داشته باشيد. این نشانه عدم تفاھم نيست، بخشی از زیبایی ١۵

- اگر با ھمسرتان مشكلی داشتيد، بدگویی او را پيش دیگران نكنيد.١۶

 شاید او منظوری نداشته و شما دچار سوءتفاھم- اگر اشتباھی از او سر زد به جای دلخور شدن و یا قھر كردن، موضوع را به خود او بگویيد،١٧

شده اید.

 اشتباھی كه از ھمسرتان سر زده را بگویيد و سایر- اگر خواستيد از یكدیگر انتقاد كنيد، كل شخصيت یكدیگر را زیر سؤال نبرید بلكه فقط ھمان١٨

خوبيھایش را تأیيد كنيد.

 خانه ھستيد با ھم بيشتر جر و بحث می كنيد.- مواردی را كه جر و بحث ایجاد می كند بشناسيد و رفع كنيد. شاید اوقاتی كه مدت زیادی در١٩

 حل كنيد.مراقب باشيد تا سر یك موضوع، چندین بار با ھم جرو بحث نكنيد و آن موضوع را ھر چه سریعتر

- كتابھایی را كه در مورد روشھای درست برخورد با ھمسرتان نوشته شده مطالعه كنيد.٢٠

راحله فروغی

منبع : روزنامه ھمشھری
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درک تمام قضايا

اعتماد به نفس خانم ھا مانند امواج دریا ھمواره در حال تSطم است. زمانی

که این امواج به نقطه اوج خود می رسند خانم احساس خوبی کرده و به

ھمگان عشق ميورزد. اما خدا آن روز را نياورد که موج ھا ته نشين شوند!

به اعماق با خود  باز گشته و شما را  ناخود آگاه خود  به ضمير  او  آنوقت 

سياھی ھا و خشونت ھا می کشاند.

برخورد به طرز  باید  به این حالت می رسد، شما  زمانی که خانم شما 

مناسب با او کامS آگاھی داشته باشيد.

زمانی که خانم ھا به اعماق نااميدی ھا فرو می روند، احساسات غير قابل

توضيح و عواطف نامعلومی به آنھا دست می دھد. او ممکن است احساس

ھای از قبيل: نا اميدی، پریشانی، ناامنی، بی ميلی، بدگمانی، ناراحتی و

نگرانی را تجربه کند. او ممکن است فکر کند که زن تنھا و بی پشتيبانی

است.

ھيز کند، زمانی که موج او رو به افول می گذارد، مجدداتمام افکار منفی و ناکامی ھایی که او در زمان نقطه اوج امواج خود سعی می کند از آنھا پر



 آورده نشده، در او به باzترین ميزان خود می رسد.با تشدید بيشتری در او ظاھر خواھند شد. در این ھنگام منفی گرایی و ناکامی از احساسات بر

و سپس او را تا آخرین حد ممکن درک کند.تنھا چيزی که می خواھد این است که کسی بنشيند و به نيازھا و احساسات او به دقت گوش دھد 

دن ژرف ترین نيازھای خود. این نيازھا ممکن استزمانی که یک خانم به پایين ترین نقطه امواج احساسات خود می رسد، شروع ميکند به بازگو کر

از زمان کودکی او به جای مانده اند. به طور طبيعیارتباط مستقيمی با رابطه فعلی او داشته باشند، اما اغلب این مشکSت در روابط پيشين و یا 

ی جز حل آنھا باقی نمی ماند.تمام مشکSت و مواردی که او در زمان کودکی داشته ناگھان مورد توجه قرار می گيرد و چاره ا

● درک نقطه افول

گاھی داشته باشند. مورد مختلف وجود دارد که آقایون برای درک بھتر نقطه افول ھمسران خود باید نسبت به آن آ٣

) عشق و حمایت آقا نمی تواند به طور آنی مشکل خانم را برطرف نماید.١

د. شما باید انتظار داشته باشيد که ھردر حقيقت عشق و محبت شما شاید به او اجازه دھد که خيلی بيشتر به اعماق مشکSت خود فرو رو

حت تر می توانيد در مراحل بعدی او را حمایت ولحظه مسئله ای از پس مسئله دیگر بيرون بياید. البته با بدست آوردن تجربه بيشتر، خيلی را

پشتيبانی نمایيد.

) زمان بروز این احساس در خانم شما خود را مقصر فرض نکنيد.٢

به عبارت دیگر شما نمی توانيد – و نباید – از وقوع این اتفاق جلوگيری کنيد.

) خانم ھا پس از مدتی مجددا به حالت اوج خود باز می گردند.٣

ک شما نياز دارد. تنھا کاری که باید بکنيد اینzزم نيست آقایون چيزی را درست کنند. چيزی خراب نشده؛ بلکه خانم اندکی به محبت، صبر و در

است که چيزھایی را که می خواھد در اختيارش قرار دھيد.

● انتظار و توانایی مواجھه با آن را داشته باشيد

ینصورت افکار منفی لحظه ای او را آرام نخواھندزمانی که به یک خانم چنين حالتی دست می دھد، شما باید به او اطمينان خاطر دھيد در غير ا

 از طریق پرخوری، شراب خواری، پر کاری و یاگذاشت. برای نجات او zزم نيست با او به معاشقه بپردازید. ھمچنين از معدوم کردن احساساتش

اھميت بيش از اندازه به شدت پرھيز کنيد.

 نتيجه چيزی جز از بين رفتن صلح و فا و عشق و محبتزمانی که جلوی ظھور افکار منفی را بگيرید، افکار مثبت نيز اجازه رشد پيدا نخواھند کرد و

نخواھد بود.

حبت را از دست می دھد. اگر طبيعت موجبدون وجود یک چنين تخليه احساسی، یک خانم به تدریج توانایی خود برای عشق ورزیدن و رشد م

مانند او تحقير شود، چيزی نخواھد گذشت که خوی او سنگدل، غير شھوانی و خونسرد می شود.

● در کنار او باشيد

شته باشد، قادر نخواھد بود مجددا به شادیزمانی که یک خانم در حين سپری کرن زمان ھای ناخوشایند است، اگر یک حامی در کنار خود ندا

د فرض کنيد، به خانم خود فرصت و حمایت zزم راھای گذشته خود باز گردد. بنابراین به جای اینکه عامل بروز چنينی شرایطی را، اشتباھات خو

عرضه دارید تا او توانایی بھبود را پيدا کرده و احساسات خود را تصفيه کند.

مایت zزم را در این زمان به او بدھيد بدون شک اوغوطه ور شدن در اعماق، امری کامS بدیھی است و تنھا از یک خانم سالم سر ميزند. اگر شما ح

خيلی شادتر خواھد شد و احساس خوشبختی بيشتری پيدا خواھد کرد.

http://wayoflife.blogfa.com
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درک متقابل

زوج ھایی که تفاوت ھای بين خود را درک کرده و با آنھا کنار آمده اند، موفق

تر بوده و بھتر با ھم ارتباط برقرار می کنند. توجه به نکات زیر می تواند به زن

و شوھر در مستحکم ساختن زندگی شان کمک کند.

● خوب شنيدن

تأیيد احساسی، شنوا بودن، تمایل به بھترین نوع ارتباط، احترام متقابل، 

آرامش و گفت وگو را شامل می شود. مطالعات انجام شده حاکی از آن

است زوج ھایی که از یکدیگر در رابطه با نگرانی ھای شخصی مانند کار،

. حمایت می کنند زندگی مستحکم تری دارند...روابط دوستانه و 

● اختصاص زمان

روزانه برنامه  بوده و  به کار  در شرایطی که زن و شوھر ھر دو مشغول 

گفته به  است،  دشوار  وگو  گفت  برای  زمانی  یافتن  دارند،  ای  فشرده 

متخصصان باید زمانی را برای گفت وگو، در محيطی آرام در نظر گرفت و در

این فرصت به بيان احساسات و حل مسائل و مشکSت پرداخت.

باید توجه داشت که سعی در حل مسائل ھنگامی که مشاجره کرده یا

فشار روحی زیادی بر آنان وارد می شود، مؤثر نيست.

● ابراز توجه و نگرانی

ابراز ھمدلی یکی از روش ھای کاھش مشاجره است و باعث تقویت روابط می شود.

● ترميم روابط

ذاشته اند، باید مھارت ترميم روابط را فراگرفتهمشاجره در طول زندگی اجتناب ناپذیر است. زوج ھایی که در گذشته اوقات دشواری را پشت سر گ

و درصدد جبران آن برآیند.

● کمک گرفتن ھنگام مشکSت

بط و عدم توانایی در حل آنھا نيز باید به مشاور و یکھمانگونه که افراد ھنگام درد و بيماری به پزشک مراجعه می کنند، ھنگام بروز مشکSت در روا

فرد متخصص مراجعه کنند.

● مرور نکردن گذشته

 به جای آن باید تغييرات اخير ھمسر و مھربانیزن و شوھر نباید ھنگام بيکاری خود به مرور ظلم ھا، مشاجرات و خطاھای ھمسر خود بپردازند.

ھای او را مرور کنند.

● تمرکز نکردن بر حساسيت ھای ھمسر

ر مشکل می سازند. آنھا باید با درایت از نقاطگاھی زن و شوھر ناخواسته بر نقاط حساسيت یکدیگر دست می گذارند و ناخودآگاه زندگی را دچا

ودداری کنند.حساسيت ھمسر خود که می تواند ریشه درگذشته او داشته باشد، آگاه شده و از تمرکز روی آن خ

سعيد سپھری
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درک متقابل در خانواده

ی كند كه ھمسرش پيام او را دریافت كرده ووقتی مرد با برخورد ھمدzنه به ھمسرش كه احساسات خود را بيان می كند گوش دھد، زن احساس م

براسا بلكه  نيست،  افكار و احساسات مشخص  قبلی  برای اعتباربنابراین درك شده است. zزمه درك كردن شناخت  س شنيده ھا اقداماتی 

ود او به سادگی بيشتری می تواند پذیرشی رابخشيدن به روابط صورت می گيرد. ھرچه نياز یك زن به شنيده شدن و درك شدن بيشتر برآورده ش

تغيير دھد، مرد احساس پذیرش می كند. احساسكه مرد نياز دارد به او ببخشد. وقتی زن ھمسرش را بپذیرد بدون آنكه به عمد بخواھد او را 

ردش بدون عيب و نقص و كامل است. بلكه نشانهمی كند ھمسرش به توانائی ھای او ایمان دارد و این به این معنی نيست كه زن گمان می كند م

د خود قدم بردارد. وقتی مرد احساس می كند كه مورداین است كه زن سعی بر بھبود و اصSح مرد نمی كند، بلكه به او اعتماد می كند تا برای بھبو

به آن نياز دارد و شایسته آن است به اوپذیرش واقع شده، به راحتی بيشتری می تواند به سخنان ھمسرش گوش دھد و درك شدنی را كه او 

ارزانی دارد.

منبع : روزنامه ایران
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درمغز عاشقان چه می گذرد؟

شور عشق (یا ھمان عشق رمانتيک) احساسی موقت، زودگذر و غيرقابل

اعتماد است. شور عشق، یعنی ھمان احساساتی که اوایل آشنایی با یک

نفر، ما را مشغول می کند و خواب و خوراکمان را می گيرد، مبنای درستی

برای زندگی مشترک نيست؛

● شور عشق، استارت یا سوخت

این قبيل عواطف مثل استارت ماشين عمل می کنند. خداوند آنھا را در وجود

با فقط  نمی توانيم  ما  ولی  درآورد.  به حرکت  را  آدم  داده که  قرار  انسان 

استارت زدن و باک ِ بدون بنزین حرکت کنيم.



از افرادی را که دچار عشق حاد و آتشين بودند زیرشواھد زیادی ھم برای اثبات این نکته وجود دارد- مثSً پژوھشگری به نام آرون تعداد زیادی 

عکس آنھا را نشانشان داد.دستگاھی که از کارکرد مغز عکس می گيرد گذاشت و از آنھا خواست به معشوق خود فکر کنند یا 

شود که مربوط به «پاداش فوری» است- ھمانکارکرد مغزی این افراد نشان داد که ھنگام فکر کردن به معشوق، فقط آن قسمت ھایی فعال می 

 ھمان قسمتی که بعد از مصرف ماده ی مخدر بهقسمت ھایی که اگر گرسنه باشيم و غذا بخوریم فعال می شود؛ یا در افراد معتاد به کوکائين،

م زیادی ھم ندارد. در حالی که مغز، قسمت ھایفعاليت می افتد. این قسمت ھای مغز، تشکر فوری را اعSم می کنند، و یک چيز فوری طبعاً دوا

دیگری ھم دارد که مربوط به پاداش ھای طوzنی مدت است.

داوم پيدا کرده بود و به اصطSح عشق رفيقانهدو پژوھشگر دیگر به اسم ھای بارتل و ذکی آمدند ھمين کار را روی کسانی کردند که عشقشان ت

بيشتر ھم شده است .داشتند- ھمان نوع عشقی که شور و ھيجانش از بين رفته اما صميميتش مانده و با مرور زمان، 

 می کند که مربوط به «پاداش ھای بلندمدت»عکس کارکرد مغز این افراد نشان داد که فکرکردن به عشقشان قسمت ھایی از مغز آنھا را فعال

 تان را گوش می کنيد، یا در لحظات آرامشاست- ھمان قسمت ھایی که وقتی شما به شغل مورد عSقه تان فکر می کنيد یا موسيقی مورد عSقه

مذھبی، در ذھنتان فعال می شود.

تایيدکننده ی چيزھایی است که قا پاداش فوری ھميشه  بل اتکا نيستند، عشق رمانتيک ھم کهنتيجه ی این پژوھش ھا نشان می دھد چون 

ت. در عوض، عشق رفيقانه قابل اعتماد،دستمایه ی شعر و غزل و رمان و فيلم ھای زیادی شده است و چيز قشنگی ھم ھست قابل اتکا نيس

اصيل و ماندگار است.

● بعضی اقوام اصSً نمی دانند عشق چيست؟

ت که جزو سرشت و ذات انسان باشد و ابتS بهعشق رمانتيک نه تنھا کوتاه مدت و غيرقابل اتکاست که حتی اصيل ھم نيست. یعنی این طور نيس

جود دارد؟ یعنی مردم ِ ھمه ی جوامع و فرھنگ ھاآن، از ضروریات زندگی محسوب شود. به نظر شما آیا در بين ھمه ی اقوام و ملت ھا شور عشق و

عشق رمانتيک را به این مفھومی که ما می شناسيم می شناسند؟

به این فرھنگ و قوميت مختلف را از نظر آداب و رسوم و شعر و ادبيات و ھنرشان بررسی کرده اند و ١۶۶دو پژوھشگر به نام ھای یانکویچ و فيشر، 

 قوميت،ھيچ شواھدی از این عشق در ميان نيست؛ یعنی در فرھنگ،١٩ فرھنگ، عشق رمانتيک وجود دارد؛ اما در ١۴٧نتيجه رسيده اند که در 

 دھند، به خانواده شان عSقه دارند و برای آنھاادبيات ، شعر و ھنرشان ھيچ اشاره ای به این شور عاشقانه نشده است؛ اما تشکيل خانواده می

فداکاری ھم می کنند.

نگ ھا معنایی ندارد. پس عشق رمانتيک چيزییعنی آن رمانتيسيسم که در ادبيات غربی و در ادبيات ایرانی خودمان ھم می بينيم در آن فرھ

 قوميت از این موتور استفاده نمی کنند و ماشينشان بدون این١٩نيست که بگویيم zزمه ی ھر زندگی است؛ بلکه ھمان موتور محرک اوليه است. 

استارت ھم روشن می شوند.

د عشق رمانتيک مبنای ازدواجتان باشد یا نه؟»در پژوھش دیگری از حدود شش ھزار دختر و پسر قبل از ازدواج پرسيده اند که «شما دوست داری

 اما بعد از چند سال، از ھمين افراد، بعد از درصد آنھا جواب مثبت داده اند. یعنی گفته اند «دوست داریم این احساسات را تجربه کنيم.»٩٠

 درصد زنان گفته اند در نھایت با فردی٧۵ درصد مردان و ٣٣ازدواجشان پرسيده اند «آیا آن رمانتيسيسم اوليه در ازدواجتان وجود داشته یا نه؟» 

اد ھم قبول دارند که «عشق» نه شرط کافی برایازدواج کرده اند که عاشقش نيستند و رابطه ی رمانتيکی ھم با او ندارند؛ یعنی حتی خود افر

ازدواج است و نه حتی شرط zزم.

● عشق نوعی بيماری است؟

جام، یک بيماری پاتولوژیک است یا نه؟» وبرخی از پژوھشگرھا روی این موضوع متمرکز شده اند که «آیا عشق آتشين صرف نظر از عشق نافر

واس اجباری مشاھده کرده اند.جالب است بدانيد روان شناسان بيشترین شباھت را بين عشق و یک بيماری خاص روانی به نام وس

او را مجبور به ایجاد رفتارھای خاصی می کند که اگر انجامدر این بيماری، افکار خاصی به ذھن ھجوم می آورد که فرد گریزی از آنھا ندارد؛ این افکار 

 بار این کار را انجام بدھد درونش٨ بار دست ھایش را بشوید و اگر ١٠ندھد دچار تنش و اضطراب زیادی می شود. مثS کسی عادت دارد ھر شب 

منقلب می شود و نمی تواند آسوده بخوابد.

شباھت دارد. در بيماری وسواس اجباری، یکعشق نه فقط در ظاھر و عSیم بالينی شبيه این بيماری است، که از نظر آزمایشگاھی ھم به آن 

راد عاشق را به این طریق آزمایش کرده و به اینناقل خاص در سلول ھای پSکت خون بيمار افزایش پيدا می کند. پژوھشگری به نام مارازیتی، اف



نتيجه رسيده که آنھا ھم درست ھمين حالت را دارند.

ی می شود که نمی تواند از دست آنھا خSصپس عشق یک حالت وسواس اجباری ایجاد می کند که در آن فرد عاشق دچار افکار و عادت ھای خاص

مختل می کند.شود- مثل تماس گرفتن پی در پی با معشوق و فکر کردن مداوم به او که عملکرد عادی ذھنش را 

● ھوش عاطفی ات را باz ببر

 اتکا نيستند پس چه چيز قابل اتکا است؟» یعنی چهبا تمام این حرف ھا، امروز دانشمندان به این نقطه رسيده اند که «اگر عشق و احساسات قابل

گر برخی شباھت ھای اوليه بين افراد وجود داشتهچيزھایی باید وجود داشته باشد تا عشق افراد پایدار بماند. ابتدا نظریه ای شکل گرفت که ا

ند.باشد صمميت و رفاقت بيشتری بين آنان به وجود می آید که می تواند ازدواج موفق را تضمين ک

بود به این نتيجه رسيد که خيلی از طSق ھا، بر خSفاما تجربه نشان داد که این اتفاق ھم نمی افتد. آقای اشتنبرگ که مثلث عشق را ارائه کرده 

ای ازدواج، شباھت ھایی به ھم داشته اند اما پس از ازدواجانتظار، در مواردی اتفاق می افتد که انتخاب اوليه اشتباه نبوده است. یعنی افراد در ابتد

تغيير کرده اند.

 مسير یا با سرعت ھای متفاوتی تغيير می کنند. پسپس خيلی وقت ھا مشکل اینجاست که آدم ھا تغيير می کنند؛ اما با ھم تغيير نمی کنند: در دو

ند صميميت و رفاقت درازمدت بين زوج ھا راحاz این سوال به وجود می آید که «اگر شباھت اوليه ھم ضامن صميميت نيست پس چه چيز می توا

تضمين کند؟»

وش عاطفی نوعی از ھوش است که به ماپژوھش ھای زیادی نشان داده اند که ھوش عاطفی یکی از مھمترین عوامل موفقيت ازدواج است. ھ

کنترل و ھدایت کنيم.کمک می کند به احساساتمان آگاه باشيم. بتوانيم عواطفمان را خوب بيان کنيم. آنھا را خوب 

 طرف دیگر بتوانيم عواطف فرد مقابلمان راظرفيت ھای خودمان را بشناسيم و در مجموع یک حس مثبت کلی نسبت به خودمان داشته باشيم. از

درک کنيم و نسبت به آن واکنش اجتماعی یا بين فردی مناسب داشته باشيم.

انيم به عنوان مساله ای معمولی حلش کنيمھوش عاطفی به ما کمک می کند که وقتی دچار تعارض در احساساتمان می شویم فرو نریزیم و بتو

ر در موفقيت در ازدواج، کليدی ترین نقش را.این نوع ھوش، یک چيز ذاتی نيست و در شرایط محيطی شکل می گيرد و در ميان تمام عوامل موث

دارد؛

ير احساسات و عواطف یکدیگر تغيير کنند تااگر دو طرف دارای ھوش عاطفی باzیی باشند می توانند بفھمند که چطور ھمراه و ھمگام با تغي

زندگی شان به رشد و صميميت بيشتری منجر شود.

● چه قدرعاشق ھستيد؟

اس ھا مطالعه این پدیده جالب است. بعضی ھاعشق ھم باzخره اتفاقی است که به قول شاعر، خواه ناخواه رخ می دھد. برای خيلی از روان شن

مانند استرنبرگ حتی نظریه ای علمی  درباره عشق دارند.

استرنبرگ معتقد است که یک عشق کامل سه جنبه دارد.

ميل  به او و سومی،  داشتن  جنسی به معشوق است. به نظراولين جنبه، وفاداری به معشوق است، دومی،  احساس صميميت نسبت 

ر خيلی به جزیيات عشق کاری ندارد و می خواھد بهاسترنبرگ، ھر کدام از اینھا که وجود نداشته باشد، یک جای کار دارد می لنگد. پرسشنامه زی

طور کلی بگوید که آیا شما عاشق ھستيد یا نه؟

نشجوھا کاربرد دارد.این تست در دانشگاه نورس ایسترن بوستون تھيه شده است و خوب، معلوم است که بيشتر برای دا

● چگونه از این تست استفاده کنيم؟

،٧رید. حاz اگر با ھر عبارت به طورکامل موافق بودید، عدد عبارات زیر را بخوانيد. معشوق تان را تصور کنيد و نام معشوق تان را به جای کلمه او بگذا

، اگر عبارت را ھم درست می دانستيد و ھم غلط (یعنی در مورد نظرتان مطمئن۵ ، اگر کمی  موافق بودید عدد ۶اگر نسبتا موافق بودید، عدد 

 را جلو عبارت بنویسيد.١ و اگر به طور کامل مخالف بودید عدد ٢، اگر نسبتا مخالف بودید، عدد ٣، اگر با آن کمی  مخالف بودید، عدد ۴نبودید)، عدد 

) برای رسيدن به او خيلی عجله دارم.١

) او را خيلی جذاب می دانم.٢

) او نسبت به بيشتر مردم، عيب ھای کمتری دارد.٣

) برای او ھر کاری که zزم باشد، انجام می دھم.۴



) به نظر من، او خيلی دلربا است.۵

) دوست دارم احساساتم را با او در ميان بگذارم.۶

) وقتی با ھم کاری را انجام می دھيم، کار برایم خيلی خوشایند است.٧

) دوست دارم که او حتما مال من باشد.٨

) اگر اتفاقی برای او بيفتد؛ خيلی ناراحت می شوم.٩

) خيلی وقت ھا به او فکر می کنم.١٠

) خيلی مھم است که او به من عSقه داشته باشد.١١

) وقتی با او ھستم، کامS خوشحالم.١٢

) برایم دشوار است که برای مدتی طوzنی از او دور باشم.١٣

) خيلی به او عSقه دارم.١۴

● راھنمای نمره گذاری:

حاz عددھایی را که جلوی ھر عبارت گذاشته اید، با ھم جمع بزنيد.

پاسخ داده اید، در عشق تان نمره آورده اید، وضع تان خراب است. شما بدجوری عاشق شده اید و اگر صادقانه به پرسش ھا ٨٩▪ شمایی که باzی 

ھيچ شکی نمی توان کرد.

 می چرخد، شما ھم به احتمال خيلی زیاد عاشق ھستيد و چيزی نمانده است که در باzی قله عشق٨٨ تا ٧٨▪ اگر نمره تان حول و حوش 

بایستيد.

 باشد، احتمال کمتری وجود دارد که عاشق باشيد. اما شما ھم به ھر حال عاشق اید.٧٧ تا ۶٨▪ اما اگر نمره تان بين 

ند. پایين تر آورده اند، بھتر است که خودشان را گول نزنند. به احتمال زیاد چندان عاشق نيست۶٨▪ کسانی که از 

 پا کنند و یا اسم احساسات پایين ترند، به  ھيچ وجه عاشق نيستند. این گروه بھتر است پيشه دیگری برای خودشان دست و۵٨▪ کسانی که از 

رقيق شان را نگذارند عشق!

منبع : سایت سيمرغ

http://vista.ir/?view=article&id=312853

دروغ چرا؟

امروزه به ھر کس که می رسيد و با او آشنا می شوید بایستی مدام به این

فکر باشيد که آیا حرف ھای او راست است یا دروغ. به واقع بعضی از افراد

Sبرم آنھا  و اگر ھم روزی حرف ھای کذب  مثل آب خوردن دروغ می گویند 

شود، به روی خودشان نمی آورند و انگار نه انگار که اتفاقی افتاده است. این

موضوع خيلی ھم تعجب آور نيست، چرا که چند روز قبل خبری را خواندیم که

مغز ساختار  کرده اند  کشف  روانشناسان  تازگی  به  بود  نوشته  آن  در 

به نظر طبيعی  برایشان  گفتن  دروغ  طوری که  است  ناھنجار  دروغگوھا، 



پزشکی علوم  دانشگاه  کمالی، عضو ھيئت علمی  محمد  می رسد.دکتر 

از دzیلش عدم یکی  افراد می گوید: شاید  مورد علل دروغگوئی  ایران در 

اعتمادبه نفس کافی باشد به نحوی که این افراد مجبور می شوند یک تصير

غيرواقعی از خودشان ارائه کنند، چرا که این افراد مجبور می شوند یک تصویر

غيرواقعی از خودشان ارائه کنند، چرا که احساس می کنند طرف مقابل تنھا

کسی را می پذیرد و قبول دارد که دارای ویژگی ھای خاصی باشد و خود را با

می کنند. مقایسه  و...  مناسب  شغل  فراوان،  ثروت  فاکتورھائی ھمچون 

چنانچه این افراد به گفتن دروغ روی آورند به جای آنکه تصویر واقعی از خود

ه از اینترنت شاید بيشتر خودش را نشان می دھد. چرانشان دھند تصویر دروغين خود را نمایان می کنند. البته امروزه این مسئله به واسطه استفاد

شود. به این مفھوم که دختر یا پسر به سادگیکه در آشنائی ھائی که چت یا صحبت ھای تلفنی صورت می گيرد این احتمال به مراتب بيشتر می 

از اوضاع و احوالشان طرف مقابل را فریب دھند. شاید ریشه ای با تصویر غيرواقعی  باید در سيستم آموزش و پرورشمی توانند  ن موضوع را 

به نفس و عزت نفس کافی را ندارند. نمونه سادهجست وجو کرد. یعنی افراد در سيستم آموزش و پرورش مستقل بار نمی آیند و امکان کسب اعتماد

 و صرفاً قصد دارد مدرک دانشگاھی بگيرد که عمدهآن را حتی در دانشگاه ھا ھم می توان یافت: اینکه دانشجو اقدام به تحقيق و پژوھش نمی کند

عتمادبه نفس کافی ندارد مجبور است برای آنکه چھرهاین مسائل به فقدان اعتمادبه نفس کافی باز می گردد.به گفته دکتر کمالی، ھنگامی که فرد ا

ما می توانستيم در سيستم آموزشی مان بهموجھی از خود نشان دھد به ارائه اطSعاتی از خود بپردازد که ھمگی کذب و ناصحيح است. اگر 

این گونه مشکSت وجود نداشت. از سوی دیگر دردانش آموزان و جوانان راه ھای نه گفتن و نمایش خودواقعی را آموزش دھيم به طور حتم دیگر 

دھای فرھنگی در جامعه باز می گردد که اینجامعه ما امکان ریا و تظاھر فراھم شده که دzیل عمده آن ھم به سيستم آموزش و پرورش و نھا

قضاوت غيرصحيح ھدایت کنند به این مفھوم که وقتیامکان و بستر را فراھم کرده اند که افراد می توانند با نمایش ظاھرشان، دیگران را به یک 

فراھم می شود.عSوه بر این عوامل، نھاد خانواده نيزمSک ھا اغلب بر ظاھر افراد متمرکز باشد قطعاً امکان ارائه یک تصویر غيرواقعی از خود ھم 

را سرمشق خود قرار می دھند نه آنچه در کSم بهنقش بسيار مؤثری در گرایش فرزندان به دروغگوئی دارد. طبيعی است که فرزندان، عمل والدین 

 علمی گروه مددکاران دانشگاه علوم بھزیستی وآنھا گفته می شود، بنابراین نقش خانواده بسيار حائز اھميت است.دکتر غنچه راھب، عضو ھيئت

می شود. در تبيين مسئله دروغ می توان به اینتوانبخشی، می گوید: مسئله دروغ و دروغ گوئی فرآیندی روانی است که از عوامل متعددی ناشی 

می گوید از برمS شدن حقایق می ھراسد و بهنکته اشاره کرد که عدم صداقت افراد در موارد بسياری ناشی از ترس است یعنی فردی که دروغ 

از امر و نھی کردن ھای والدین، تنبيه و اعمالھمين دليل دروغ می گوید. ریشه این مسئله از دوران کودکی و ترس ھای مرتبط به این دوره ـ 

 گونه ای که فرد دروغ گفتن را از محيط و افرادخشونت آنھا سرچشمه می گيرد. از سوی دیگر دروغ گوئی می تواند جنبه یادگيری داشته باشد به

می گيرد. این فرد به نحوی از سوی اطرافيان موردپيرامونش می آموزد و به لحاظ این دروغ گوئی، فرد یا الگوھای مورد نظرش مورد تشویق قرار 

 افراد که دارای اختzSت شخصيتی و ضداجتماعیتقویت قرار گرفته و این رفتار به صورت ریشه ای در او نھادینه می شود. ھمچنين در بعضی از

م لحاظ  آنھا  ارکان شخصيتی  بزھکارانه می زنند صفت دروغ گوئی جزء  به رفتارھای  برایھستند و دست  معتقد است که  ی گردد.دکتر راھب 

ی که در خانواده منجر به دروغ گوئی فرزندان می شودروبه روئی با این مسئله بایستی در وھله اول به بافت خانواده توجه کرد و ویژگی ھا و صفات

 و فيزیولوژیکی فرد اشاره داشت. از سوی دیگر بایدجست وجو کرد که از آن جمله می توان به ترس از تنبيه، برآورده نشدن نيازھای روانی، عاطفی

 پرداخت.دکتر سعيد قشونی زاده، روانشناس معتقدجنبه ھای یادگيری دروغگوئی که در خانواده ھا و البته اجتماع رخنه کرده است یافت و به آن

 تنبيه شدن، جلب نظر طرف مقابل، ترس از دستاست که افراد دروغگو، افرادی بی ثبات، دمدمی مزاج و بی اراده ھستند.عواملی ھمچون ترس از

. یکی از فاکتورھای مؤثر بر این رفتار فرار ازرفتن حيثيت و موقعيت اجتماعی و... سبب شده تا فرد حقيقت را بپوشاند و به دروغ متوسل شود

عف ھایش را بپوشاند. اما خSصه ترین حرف اینکهمسئوليت ھا و وظایفی است که بر عھده فرد بوده که در نتيجه آن به دروغ متوسل می شود تا ض

امروزه قبح دروغ در جامعه از بين رفته است.

سارا قاسمی

منبع : روزنامه اعتماد
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دروغ ھای عمده زنان به مردان !!!!

نيست که بھتر  نيست؟  به ھيچ وجه اھل دروغ  فکر می کنيد ھمسرتان 

بيندیشيد؟ دzیل دروغ گفتن متفاوت است از تر  درباره این موضوع دقيق 

نگرانی او برای احساسات شما گرفته تا حفظ رابطه خودش باشما، ولی

مطمئن باشيد ھمسر مور عSقه شما ھم یک انسان است و از دروغ به

عنوان یک حربه برای رسيدن به اھدافش (شاید به طور ناخودآگاه) استفاده

می کند.

● دليلشان ھر چه که باشد ده نوع عمده آن در زیر آمده است:

▪ «ھيچ وقت سعی نکرده ام چيزی را در مورد تو تغيير دھم».

نی او از ھمه رفتار شما راضی است؟ به ھروای فکر می کنيد چه چيزی ممکن است؟ یعنی واقعاً از شنيدن صدای خرناسه شما عصبی نشده؟ یع

ببرید او« سعی نکرده چيزی را در شما تغيير دھد؟ »حال اگر ھم به شما نگفته در سالھای آینده خواھد گفت، پس تا می توانيد از این فرصت بھره 

پس شما مرد ایده آل او ھستيد!

▪ «من از بودن در جمع دوستان تو لذت می برم».

ه قلب اینطور فکر نميکند. پس تا آنجا کهمھم نيست دوستان شما چقدر انسان ھای جالبی ھستند، این نظر شماست و احتماzً ھمسرتان از ت

 مSقات ھای پر سر و صدای شما با دوستانتانمی توانيد این مSقات ھا را کاھش دھيد تا ھمسرتان تصميم نگير و احساس قلبی اش را راجع به

بيان کند.

▪ «من از انجام دادن ھر کاری برای تو لذت می برم»

مع کردن ظرفھای غذا در حالی که شما لم دادهاین ھا جمSت اول رابطه ھا ھستند. واقعاً فکر می کنيد ھمسرتان از شستن لباس ھای شما یا ج

ابھای بد بویت را بشو» مراجه شوید، خودتان زودتراید و تلویزیون تماشا می کنيد لذت می برد؟ اگر نمی خواھيد روزی با جمله «لطفاً خودت جور

دست به کار شوید.

▪ «من خانواده تو را مثل خانواده خودم دوست دارم»

گر شک دارید این بار که او خانواده تان را برای شامممکن است او در تظاھر کردن بسيار وارد و ماھر باشد ولی بدانيد این احساس قبلی او نيست ا

رد شوید.دعوت ميکند به ماھيچه ھای صورتش نگاه کنيد تا متوجه لبخند مصنوعی که او به زور به لب دا

▪ «من عاشق ورزش ھستم»

ی از کارھای مورد عSقھاش به شما معرفی می کنداین ھم یکی دیگر از جمSت سنتی اولين قرار است. او احتماzً تماشای فوتبال را به عنوان یک

جز نوادر روزگار نباشد (و واقعاً عاشق فوتبالتا نشان دھد که چقدر با شما ھم عقيده است و با دخترھای دیگر یک فرق اساسی دارد. اگر او 

نباشد) بعد از مدتی از شما ھم به خاطر تماشای فوتبال ایراد خواھد گرفت.

▪ «اگر به من بگویی که چاق شده ام اصSً ناراحت نخواھم شد»

د. موفق نخواھيد شد چرا که او می فھمد کهاصSً چنين چيزی ممکن است؟ اصوzً اگر شما سعی کنيد با تعریف بيش از حد از او خوشحالش کني

ت کنيد. در غير این صورت جنگ جھانی سوم در منزلشما دروغ می گوئيد ولی zزم نيست این صداقت خود را با اظھار نظر درباره اندامش به او ثاب



شما به وقوع خواھد پيوست.

▪ «تو راست می گویی، حق با توست»

 ھم عقيده آنھا این چنين است؟ در حقيقتدر مشاجرات دوران دوستی و نامزدی ھميشه دخترھا حق را به پسرھا می دھند ولی آیا در زندگی

«حق با توست» معادل «خفه شو» است او می خواھد فقط مشاجره را به پایان برساند!

▪ «توجه تو به دیگر زنان اصSً برایم مھم نيست»

بھره می گيرند.شانس شما این جاست که وقتیاوایل شکل گيری یک رابطه، دخترھا برای بی تفاوت جلوه دادن خود از چنين جمSت فریبنده ای 

Sً طبيعی است. خود را جای او بگذارید؛ اگر او ھرمشغول تماشای دختران دیگرھستيد می توانيد از ميزان عصبانيت او آگاه شوید. البته این کام

پسر خوشگلی را ببنيد شروع به طنازی کند چه احساسی به شمادست خواھد داد

▪ «پول تو برایم ھيچ اھميتی ندارد »

Sل مالی شما برای ھمه آنھا مھم است. ممکن استبا این که مبلغ پول شما در حساب بانکی تان برای اکثر زنان اھميت چندانی ندارد ولی استق

به شما نگوید چون نمی خواھد شما را بترساند ولی مطمئن باشيد که ھمينطور است.

▪ «عزیزم ناراحت نباش، این چيزھا برای ھمه اتفاق می افتد »

ليشه ای استفاده ميکنند. به ھر حال اصSًدر زندگی ھمه ما لحظات سخت پيش می آید، اکثر زنان درمواقع سخنی ھمسرانشان از این جمله ک

مھم نيست، مھم این است که او از بين ھمه افراد دیگر شما را انتخاب کرده است.

www.ranginkaman.comنقل از سایت 

منبع : پارسی باکس
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دريافت محبت

ھيچ کس انسان کاملی نبوده و ممکن است گاھی اقدامی انجام دھد که

پيامدھای آن به روابط او با ھمسرش لطمه وارد کند.

شش اشتباه است که اکثر زن و شوھرھا در زندگی مرتکب می شوند.

● دریافت محبت

گاھی زن و شوھر برای جلب توجه و محبت ھمسر، تغييراتی را در خود

ایجاد می کنند تا به نظر خودشان، دوست داشتنی تر شوند.

این در حالی است که به مرور و با گذشت زمان آنھا از این وضع خسته شده

و لطماتی به زندگی آنھا وارد می آید.

باور داشته و شخصيت واقعی خود را دوست داشتنی باید  زن و شوھر 



درصدد با خود واقعی شان آشتی کرده و سپس  ابتدا  واقع  در  بدانند و 

برقراری ارتباط موفق با ھمسرشان باشند.

● اطSع از خواسته ھا

 گفت وگوھای بسياری از افراد در رابطه با«اگر او مرادوست داشته باشد، از مشکSت و نيازھای من خبر دار است.» این عبارتی است که در

ب می شوند.ھمسرشان بيان می شود و در واقع بزرگترین اشتباھی است که زن و شوھر در ارتباطات خود مرتک

ھيچ ارتباطی بدون اعتماد و مکالمه صحيح دوام نخواھد داشت.

 کنند بارھا و بارھا خواسته خود را تکراریک گفت وگوی صحيح و سالم مستلزم داشتن مھارت کافی است و اگر چه بسياری از زوجين ادعا می

يری آنھا برآیند.کرده اند، باید گفت آنھا از این مھارت و تکنيک ھای گفت وگو بی خبرند و باید در صدد فراگ

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران
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دست ھمسرت را بگير!

از راه نرسيده، دنبال چيزی می گردد كه به آن گير بدھد. چرا خانه بوی پياز

داغ می دھد؟ چرا روی تلویزیون خاك نشسته؟ دستشویی چرا صابون ندارد؟

این چه غذایی است كه درست كردی؟

انگار آرام و قرار ندارد. حواسش این جا نيست. دایم از این طرف خانه اجاره ای

قدم می زند به آن طرف، سرجایش نمی تواند بنشيند.

را كار، خودش  آن  به  كار  این  از  می شود،  بلند  نخورده،  و  را خورده  غذا 

مشغول می كند. این یعنی استرس ھمسر شما را در چنگ خودش گرفته.

می توانيد و شادی  و شریك غم  یار غم خوار  به عنوان  می كنيد شما  فكر 

كمكی به او بكنيد؟

مشكلی كه آن را مثل یك كSف در ھم پيچيده،فرقی ندارد منشأ این استرس چيست، گاه ممكن است سركار برای شوھرتان اتفاقی افتاده باشد، 

كامS غير قابل حل می داند.

ه پا كرده باشد. شما می توانيد در مقابل اینگاه ممكن است فقط دیدن منظره یك تصادف، احساس تلخ و پرآشوبی را در روح زنانه ھمسرتان، ب

اعصاب خودتان و ھمسرتان، یا بزنيد به شوخی وصحنه ھای داد و فریاد یا اشك و زاری، در مقابل شروع كنيد به ایراد گرفتن و به ھم ریختن 

كه با استفاده از آن استرس ھمسرتان را كم كنيد.مسخره بازی، كه «از این لوس بازی ھا در نيار!»، اما می توانيد راه ھایی را یاد بگيرید، 

● دستم را بگير

 است كه ھمسرش دست او را بگيرد.نتایج آخرین تSش ھای محققان می گوید كه یك راه مھم و موثر برای كم كردن استرس ھمسر، این

ر این حالت گرفتن دست ھمسر، می تواند كمك كند تاقابل توجه خانم ھایی كه از سختی ھا و مشكSت روزگار به تنگ آمده اند، محققان می  گویند د



 گزارش كرد كه تحقيقات دانشمندان دانشگاه ویرجينيا، نشان می دھد كهHealth Dayبا این سختی ھا بھتر كنار بيایند. ھفته پيش پایگاه اینترنتی 

 دست ھمسر است.برای خانم ھایی كه دچار تنش و اضطراب ھستند، لمس دست ھر آدمی موثر است، اما بھتر از ھمه

 گروه تقسيم كردند، در یك گروه موقع اضطراب ھمسرشانآن ھا برای فھميدن این اثر، گروھی از خانم ھای داوطلب را انتخاب كردند و آن ھا را به سه

 سوم ھم به  عنوان شاھد، ھيچ كاری انجامدست آن ھا را لمس می كردند، در گروه دیگر، یك فرد غریبه دست آن ھا را لمس می كرد و گروه

نمی دادند. در این حالت سيگنال ھای مغز ھر سه گروه در ھنگام اضطراب، بررسی شد.

انگيخته، به وضعيتی آرام تر و متعادل تر می رساند.محققان متوجه شدند بھترین اثر را گرفتن دست ھمسر دارد، زیرا فرد را از حالت ھيجانی و بر

 لمس دست مادر، در آن دوران، به آن ھا دستآن ھا می گویند كه این حس احتماz یادآوری كننده دوران كودكی و آرامش و امنيتی است كه از

می داده است.

● ازدواج جلوی فشار زندگی را می گيرد

ه آرزوی عروس و داماد شدن بچه ھای شان را دارند،صميميت با ھمسر فایده ھای بی شماری دارد. شاید فكر كنيد این محققان با پدر و مادرھایی ك

ایين تری دارند و كمتر از بقيه در معرض خطردست شان توی یك كاسه است، اما آن ھا اعSم كرده اند كسانی كه ازدواج می كنند، فشار خون پ

شب و روزش جنگ و دعوا نباشد.بيماری ھای قلبی و عروقی ھستند. البته این به شرطی است كه ازدواج، ازدواج موفقی باشد و 

او را دوست داریم، به ما كمك می كند تاسخنگوی موسسه قلب بریتانيا در این باره می گوید: «داشتن یك حمایت احساسی از سوی كسی كه 

ان كانادایی ھم به تازگی ثابت كرده اند كه محبت ودرست با استرس ھا كنار بيایيم. ما در پی اثبات و یافتن چگونگی این پدیده ھستيم» دانشمند

 بدن انسان، یعنی فشار خون باz می شود.حمایت ھمسر و صميميت بين زوجين باعث پيش گيری از ابتS به یكی از خطرناك ترین بيماری ھای

 زن و مرد، به مدت یك سال، دریافتند كه كسانی كه دارای شغل ھای پراسترس ھستند،٢١۶دانشمندان دانشگاه تورنتو در یك تحقيق جالب روی 

ولی روابط صميمی با ھمسرشان دارند، دچار فشار خون باz نمی شوند.

 سال سن داشتند، از نظر ميزان فشار خون و استرس ھای شغلی و ميزان صميميت آن ھا۶۵ تا ۴٠ نفر را كه ٢١۶محققان كانادایی ابتدا تمام این 

 نفر را ارزیابی كردند.٢١۶گی زناشویی این با ھمسرشان بررسی كردند. پس از یك سال، دوباره ميزان فشار خون و استرس ھای شغلی و ھمبست

یت روانی ھمسرشان برخوردار بودند، پس از یكنتيجه این بود كه فشار خون ھمه افرادی كه مشاغل سخت و پرتنش داشتند، اما در منزل از حما

سال مختصری كاھش یافت.

م به طور  راحت تر،  و  بسيار كم استرس تر  با مشاغل  افراد، حتی  این  كه ھم سن وساzن  فشار خوندر حالی  افزایش  دچار  مختصری  عمول 

زیادی  تا حد  را  دو طرف  افسردگی  می تواند  موفق  ازدواج  داده كه  نشان  دیگر  داروھای ضدمی شوند.مطالعه  این كه  نه  البته  بياورد.  پایين 

افسردگی تان را بی خيال شوید و فقط گرمای زندگی زناشویی را باz ببرید!

● چند پيشنھاد

كمك كنيد از شر این استرسی كه دارد روحش راكم كردن استرس راه ھای متفاوتی دارد، كه شما می توانيد با پيشنھاد آن به ھمسرتان به او 

می جود، راحت شود.

به فكر حل منطقی مشكل ھایش باشد.▪ برو حمام: استفاده از دوش آب گرم می تواند به ھمسرتان كمك كند، آرام تر شود و بتواند 

 ذھنش می چرخد، حرف بزند. مسایل پرتنش و▪ درباره احساسی كه داری، حرف بزن: از او بخواھی درباره حسی كه دارد و فكر ناجوری كه در

 را آزاد می كند. برای حرف زدن درباره ناراحتی ھا، چهگرفتاری ھای پرگره، وقتی از ذھن انسان، جدا می شود و به دنيای كلمه ھا وارد می شود، ذھن

كسی بھتر از ھمسر محترم؟

بگيرید و به موقعيت ھم توجه كنيد، ممكن است▪ نفس عميق بكش و یك ليوان آب بنوش: البته مراقب باشيد این جمله ھا را با مھارت به كار 

 می گم حالم بده، تو می گی نفس عميق بكش؟ھمسرتان، به خصوص آقایان، با شنيدن این جمله نزدیك ترین گلدان را روی سر شما بشكند. «من

انواده را بخوانيد!)این سوسول بازی ھا را از كی یاد گرفته ای؟» (آن وقت ممكن است دیگر اجازه ندھد، ھمشھری خ

ند. تمركزش كم شود و نتواند درست تصميم بگير.▪ بخواب، فردا حرف می زنيم: گاھی وقت ھا خواب ناكافی باعث می شود آدم ھمه چيز را قاطی ك

 مشكل ھا را بيشتر می كند و مشكلاین ھا ھمه باعث می شود یك حلقه معيوب درست شود. یعنی استرس بيشتر می شود و استرس بيشتر

می بينيد اخيرا خوابش كم شده، این است كه بهبيشتر ھم باز استرس را بيشتر می كند. بنابراین یك توصيه مناسب به ھمسرتان، به خصوص اگر 

اندازه كافی برای خوابيدن وقت بگذارد.



كمك كنيد به برنامه ھایش اولویت بدھد. كدام▪ برنامه ریزی داشته باش: زمان را كه درست مدیریت كنی، استرس ات كم می شود. به ھمسرتان 

كارھا zزم تر و حياتی تر است و كدام كارھا را می توان برای بعد گذاشت.

 ممكن است ھميشه جواب ندھد.▪ بزن به دنده شوخی: البته در به كار بردن این روش احتياط كنيد، درست مثل روش ھای قبلی،

دست ھمسرت را بگير...

منبع : روزنامه ھمشھری
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دعوا را تمام کنيد

تا باعث می شود  و شوھر  ميان زن  دعواھای شدید  و  تند  برخوردھای 

مقاومت بدن آنھا پائين بياید.

 زن و شوھر در یافته اند زنان و مردانی که٢٠٠روانشناسان در تحقيق روی 

روزانه تنھا برای پنج دقيقه در مورد مشکSت خانوادگی و مالی خود بحث

می کنند، در بدن شان مشکSتی شبيه به گرفتگی ھای عروقی به وجود

می آید. آنھا به زن و شوھرھا توصيه می کنند در مشاجرات و اختSف نظرھا

با آرامش به حرف ھای یکدیگر بلکه سعی کنيد  نباشيد،  به دنبال مقصر 

گوش دھيد و سپس به دنبال یک راه حل مناسب باشيد.

محققان ھمچنين در این تحقيق پی برده اند زن و شوھرانی که مشاجرات

ھر روزه دارند زخم ھای بدن شان دیرتر از آنھایی که روابط آرام و دوستانه ای

دارند، التيام پيدا می کند.

سپيده موسوی

منبع : روزنامه ایران
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دل ھمسر خود را بدست آوريد

برقراری ارتباط جزئی از زندگی روزمره است و ھمه ما دائما در حال تکرار این

امر ھستيم، اما دليل اینکه نمی توانيم به طور مناسب با شوھر خود ارتباط

برقرار کنيم چيست؟ شاید در آغاز زندگی مشترک ھمه چيز بر وفق مراد

پيش رود، اما اگر شما قادر به برقراری ارتباط مؤثر نباشيد، چيزی نخواھد

گذشت که تعادل زندگی از بين ميرود. اغلب خانم ھا عادت دارند که تقصير

ھمه مسائل و مشکSت را به گردن ھمسرانشان بيندازند و اصS اعتقادی

ندارند که نقایص و عيوبی در وجود خودشان نيز ھست که باید رفع شود.

بر اساس کتاب "قبل از اینکه خيلی دیر شود، دل ھمسر خود را بدست

 مورد وجود دارد که مانع ایجاد ارتباط سالم۵آورید" نوشته " گری سمالی" 

بين شما و شوھرتان ميشود.

) گوشزد کردن تمام مشکSت ھنگاميکه از کار برميگردد١

آقایون به اندازه کافی در شغل خود با مشکSت بسيار زیادی مواجه ھستند

که باید تمام آنھا را حل و فصل نمایند و دوست ندارند زمانيکه به منزل باز

می گردند باز ھم با مشکSت دیگری مواجه شوند. انسان ھا به طور غریزی

زمانيکه با مسائلی که در حد توانشان نيست برخورد می کنند، یکی از این

دليل زمانيکه شما به ھمين  فرار؛  یا  یا دعوا  انتخاب می کنند:  را  دو راه 

ھمسرتان را با کوھی از مشکSت گلوله باران می کنيد او ھم در مقابل یکی

 کرده و از برقراری ارتباط سالم با شما می گریزد.از دو راه ذکر شده را انتخاب می کند. اگر در دعوا با شما شکست بخورد، راه دوم را انتخاب

) پر حرفی٢

کردن آنھا را در چند جمله خSصه کرد، دیگر نيازیبيشتر اوقات خانم ھا در مورد مشکSت خود شروع به پر حرفی می کنند. زمانيکه ميتوان بازگو 

آن چيزی که نياز است، به درازا می کشانند.نيست که شروع به داستانسرایی کنيد. بيشتر خانم ھا پر حرف ھستند و بحث را خيلی بيشتر از 

شترکتان صحبت کنيد، گفتگوی کوتاه و شيرینیبھتر است زمانی که می خواھيد با ھمسر خود در مورد کارھای خانه و مسائل مربوط به زندگی م

ثبت خود و ھمسرتان تمرکز کنيد بيشتر پيشرفت می کنيد وداشته باشيد تا بتوانيد بھترین نتيجه را دریافت کنيد. ھمچنين اگر بتوانيد بر روی نقاط م

اجتان صحبت کنيد. راه حل دیگر این است کهبسياری از مشکSت به خودی خود رفع خواھند شد. نباید در موقع بروز مشکSت فقط در مورد ازدو

ش کردن باشند، نشان دھند که قصد صحبت کردنبيشتر گوش کنيد تا اینکه بخواھيد صحبت کنيد. یکی از بزرگان می گوید: "ھمه باید آماده گو

دارند و به ندرت عصبانی شوند."

) ھرج و مرج در دعواھا٣

 چيست؟ بر اساس اظھارات سمالیبه ھمه ما آموزش داده اند که دعوا باید عادzنه باشد. اما به راستی معنای واقعی این جمله

) سرزنش کردن۴

 پيدا کنيد. این کار در حين بحث و مشاجرهسرزنش کردن شریک زندگی تنھا به این معناست که شما قصد دارید احساس بھتری نسبت به خودتان

شتباھات خود را به گردن دیگران نيندازید. زمانھای خانوادگی به ھيچ وجه صحيح نمی باشد. مسئوليت تمام کارھای خود را به عھده بگيرید و ا

راری ارتباط صحيح را پيدا کنيد.صحبت کردن با ھمسر خود از کلمات مناسب استفاده کرده و به او احترام بگذارید تا مجال برق

) استفاده از عبارات ناسزا۵

ک باشد. زمانی که ما عصبانی می شویم دوستعبارات ناسزا می تواند شامل ھر چيزی که ھمسرتان را حقير می کند از جمله کلمات تند و رکي

قوام باشد چه یک دوست. در این وضعيت سعیداریم مشکSت خود را با ھر کسی که در نزدیکيمان است در ميان بگذاریم، حال او چه یکی از ا



کار سبب می شود تا فاصله ميان شما دو نفرکنيد ھمسر خود را در پيش روی دیگران کوچک نکنيد و از جنبه ھای منفی او صحبت نکنيد. این 

نيد، بھتر است که اصS در مورد او ھيچ حرفی نزنيد.بيشتر شود. باید تنھا از نقاط قوت ھمسر خود در مقابل دیگران حرف بزنيد و اگر ھم نمی توا

نيد. در این قسمت سمالی به ما چند نکته یاد میتا این جا به نکاتی اشاره داشتيم که شما باید در زندگی مشترک خود از انجامشان خودداری ک

ن، درک کردن، ارزش قائل شدن، و واکنش درستدھد که استفاده آنھا در زندگی مشترک سودمند خواھد بود. این موارد عبارتند از : "گوش کرد

نشان دادن"

ھم ھستند.▪ گوش کردن: با این کار شما به ھمسر خود ثابت می کنيد که حرف ھایش برای شما ارزشمند و م

گونه سوء تفاھمی پيش نياید.▪ درک کردن: با این کار شما گفته ھای او را برای خود مجددا تجزیه تحليل می کنيد تا ھيچ 

رداشت غلطی ایجاد نشود.▪ ارزش قائل شدن: شما دو نفر منظور اصلی خود را برای یکدیگر توضح می دھيد تا ھيچ گونه ب

▪ واکنش صحيح: با نوعی ارزش و احترام خاص به درک متقابل او پاسخ می دھيد.

د ھمين حاz طرز برخورد خود با ھمسرتان را تغيير دھيد.نکات ذکر شده چندان زیاد نبودند و شما می توانيد به راحتی از آنھا بھره بگيرید. سعی کني

ا شروع کنيد. فقط تا آن جا که می توانيد، سعی کنيد تا بهمنتظر نباشيد تا از او حرکتی سر بزند، برای اینکه شاید او به درستی نداند که باید از کج

ن پذیر خواھد شد.بھترین نحو با او ارتباط بر قرار کنيد. یاد گرفتن این کار تنھا در طول زمان دارازی امکا

منبع : وطن دوستان ایرانی
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د]يل اصلی مشاجرات تکراری بين زوج ھا

اگر شما و ھمسرتان بيشترین وقت خود را به مشاجره و جدل می گذرانيد،

شاید بھتر باشد نگاه دقيق تری به علت و دليل این برخوردھا داشته باشيد.

پائوz ھال( مقاله  این  Paulaدر   Hallاصلی مشاجرات دzیل  روانپزشک،   (

تکراری را بررسی می کند.

● برخوردھای عمومی و تکراری:

ًzپول، کار، روابط زناشویی، بچه ھا، و کار در خانه، مواردی ھستند که معمو

بين زوج ھا به صورتی ناھنجار، مشاجره بر انگيزند.

بيشترین برخوردھا به دليل اختSف نظر نسبت به مسائل پيش می آید. ولی

با قدری صبر و خویشتن داری، و با به کارگيری مھارت ھای مھم ارتباطی، شما

قادر خواھيد بود برای دستيابی به توافق، به جای جدل گفتگو کنيد.

و تکرار می شود  دوباره  و  می آمد  پيش  در گذشته  مواردی که  اگر شما 

حل جریان  یک  وقتی  می شوید  متوجه  کنيد،  پيدا  را  می یابد  گسترش 

 می آید رشد می کند.می شود، به زودی در واقع بذر مورد دیگری کاشته و آبياری می شود، و بيشتر از آنچه به چشم

● جریان ھای حل نشده:

ا گذشته درگير می کند تا با حال. احساس عدم پذیرشگاھی اوقات مردم به این نکته می رسند که با اختSفاتی روبه رو ھستند که بيشتر، آنھا را ب



اساتی را در فرد ایجاد کند که باعث فشار ناخودآگاهاز سوی دیگران، یا احساس مورد خيانت واقع شدن، در دوران کودکی می تواند دیدگاه ھا و احس

ھمسران به یکدیگر، بی   ھيچ نوع واقع گرایی می شود.

کن است خود را در یک سفر شتاب زده سودمدارانهبرای مثال ھمسری که پدر و مادرش او را به صورت ناگھانی در دوران کودکی ترک کرده اند، مم

ست.بيابد که در واقع در آن ھيچ چشم انداز روشن، قابل اطمينان و ارزشمندی از آینده متصور ني

د علف ھای باغ را بچيند، بدون دليل عصبانییا ھمسری که معموzً به عنوان یک مجازات باغبانی می کند، مثل بچه ای است که وقتی می خواھ

می شود.

● موضوعات حساس:

نجر می شود، شما باید دیدگاه خودتان درباره ایناگر موضوعات مھم اختSف برانگيزی در روابط شما و ھمسرتان وجود دارد که معموzً به طوفان م

ر را نکنيد، این اتفاقات در آینده می توانند تبدیل به بمبموضوعات و اینکه آنھا چرا و چطور منجر به معضل می شوند را بيشتر توضيح دھيد. اگر این کا

شوند.

رده اید ھمسرتان به شما توجه و تعلق ندارد.این موضوعات مھم شامل مواردی مثل فراموش کردن روز تولد، یا زمانی می شود که شما احساس ک

ست. مانند یک مورد توجه خاص او به دیگری، واغلب این موارد نمایانگر سلسله برخوردھایی است که باعث سلب اعتماد شما از ھمسرتان شده ا

یا زمانی که صميمت و روابط عاطفی او با شما به طور جدی مخدوش می شود.

وشی کنيد اما باید در طرف مقابل تان ھم، اطميناندرست است که شما باید مشکSت قدیمی را در روابط خود زیاد مطرح نکنيد، و از طرح آنھا چش پ

به وجود آورید که این مشکSت واقعاً از بين رفته اند.

● جدل برای نيازھای عميق تر:

 در مورد نيازھای عميق ترشان، در ارتباطات خود استفادهزوج ھا معموzً از موضوعاتی مانند پول، روابط زناشویی یا کار در خانه، برای برخورد و جدل

ئوليتی را بپذیرد و در این موقعيت قدرتیمی کنند. برای مثال، معموzً بحث و جدل از سوی کسی باz می گيرد که باید در جای مشخصی، مس

به دست آورده است.

ر این موارد عموماً نيازھای بی پایان ھمسر برای کسبدر این باره می توان به موارد اختSف برانگيزی اشاره کرد که مربوط به کار خانه می شود. د

احترام و ارزش مورد توجه قرار نمی گيرد.

وست داشته شدن، و مورد توجه و مراقبت قرارمعموzً بحث و جدل ھا درباره این است که چگونه باید روابط زناشویی داشت، در مورد احساس د

داشتن و نيازھای عميق تر برای ایجاد ارتباط عاطفی است.

● ھزینه ھای گوناگون غيرآشکار:

تنھ مقوله  این  شاید  کند.  ایفا  مفيدی  نقش  می تواند  واقعاً  و جدل  بحث  زوج ھا  از  برخی  ازبرای  بخشی  آنھا  که  افتد  اتفاق  حالتی  در  ا 

ط زوج ھا شود و یا راھی برای کسب توجه باشد.احساس ھای شان را ابراز کرده اند. این مسئله ممکن است ھمچنين باعث ایجاد ھيجان در ارتبا

می کند و ھمچنين به دليل راھی که از این طریقبحث و جدل می تواند به دليل لذتی که شکل دادن این احساسات و برخورد توجه برانگيز ایجاد 

برای ابراز عشق تان به یکدیگر ھموار می کنيد ارزش آفرین باشد.

 است که معموzً به سختی دیده شده و موردبه خاطر بسپارید در زیرسطح و رویه ھر بحث و جدلی، اغلب یک جریان خيلی عميق تر کمين کرده

د و اینگونه عمل کنيد، حفظ خواھيد کرد.تأمل و بررسی قرار می گيرد. این حالت را قطعاً شما در بحث ھاتان تا زمانی که خود بخواھي

● و اما سخن آخر:

 گفتگو کنيد، یا برای ھمسرتان یک دوست مورداگر شما به روابط خود با ھمسرتان توجه خاص دارید و تSش می کنيد به جای جدل، بيشتر با او

Sعات بيشتری در این باره کسب کنيد تا امکان انتخاباعتماد باشيد، می توانيد با یک مشاور برای بھبود روابط خود صحبت کنيد. بنابراین باید اط

بھتری برای شما فراھم آید.

منبع : تھران مانيا
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دلجويی

ناراضی ھستند، دلگيری ھمسرشان  از  که  در حالی  زوجين  از  بسياری 

منتظر می مانند تا دیگری قدم اول را برای دلجویی بردارد. در واقع آنھا از

نداشتن مھارت در ترميم آسيب ھای احساسی رنج می برند. ھمه زن و

شوھرھا در زندگی مشاجره را تجربه می کنند، اما نکته ای که زوج ھای

موفق را از غيرموفق جدا می کند، توانایی آنھا در ترميم پيامدھای مخرب

تا روابط خود را به آنھا کمک می کند  مھارت  مشاجره است. کسب این 

مجدداً بازسازی کنند. جھت کسب این توانایی، توجه به موارد زیر ضروری

است:

● معذرت خواھی

یک عذرخواھی صادقانه و از ته دل می تواند روابط را به حالت اوليه خود

بازگرداند.

● بيان احساسات

. می.صادق بودن و بيان احساس قلبی مانند ترس، خجالت و یا ناامنی و.

تواند طرف مقابل را از سوءتفاھم برحذر داشته و با احساسی واقعی آشنا

سازد و در نتيجه درک متقابل و صميميت بين زوجين افزایش پيدا می کند.

برای مثال: «لحظه ای که عصبانی شدم، نگران فرزندمان بودم و اصSً قصد

آزار تو را نداشتم، فقط خونسردی ام را از دست دادم.»

● تأیيد نظر طرف مقابل

باید ھمواره زوجين موافق ھم باشند، بلکه این امر بدین معنا نيست که 

تأیيد نظر ھمسر، تنش و مشاجره را کاھش داده و حداقل به او نشان می

دھد که ھمسرش در حال گوش دادن به حرف ھای او است. عSوه بر این

باعث می شود تا زوجين خود را در جایگاه دیگری قرار داده و از منظر او به

قضيه بنگرند. برای مثال: «منظورت را دقيقاً درک می کنم. من ھرگز از این

زاویه به قضيه نگاه نکرده بودم.»

[مریم نورامينی]

منبع : روزنامه ایران
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دلخورم ، اما دوستت دارم

برایاغلب زوج ھای جوان حتی اگر در گذشته ، بھترین دخترھا و پسرھا 

ھای شان بودند ، در زندگی مشترک با ھمسرشان، دچار اختSفخانواده

با ھمسرش مشاجرهشوند. کسی نمیمی تا به حال  تواند ادعا کند که 

ھایی کهھا به خاطر جر و بحثنداشته و از ھمسرش نرنجيده است. بعضی

کنند که ازدواجشان موفق نبوده است. با اینآید ، احساس میپيش می

دانند اما اختSف آنھا، مثل آتشحال، خود را ناگزیر به سازش با ھمسر می

ماند. در این موارد، zزم است ھر یک از زوجين فقطزیر خاکستر، باقی می

زحمت روابطمان  بھبود  برای  «چقدر  که  بپرسند  خود  از  را  سؤال  این 

کشيدیم»؟

با چشمانی از حدقه باz انداخته ،  برابر این سؤال، ابروھا را  اغلب ما در 

گویيم : «خيلی».ای حق به جانب، میبيرون زده و قيافه

ھایمان را حساب شده نکشيدیم.حقيقت امر این است که ما زحمت

ایم که ریشه اختSفات را پيدا کنيم و مسائلی را که سد راه خوشبختی ماست، برطرف کنيم؟آیا تا به حال سعی کرده

ایم تا ببينيم کدام ارزش را باید فدای ارزش دیگر کنيم؟ھایمان را در کفه ترازوی ذھنمان گذاشتهآیا تا به حال خواسته

توانيم با کمی سعی و تSش، زندگی مشترکمان را سرشار از شادی، عشق و محبت کنيم؟ایم که ما میآیا تا به حال فکر کرده

ھای کوچک● نارضایتی

ھا مانع احساس خوشبختی می شوند.ھای کوچک را دست کم نگيریم چون اغلب ھميننارضایتی

ھا. اگر در برابر این مسائل کوچک از خود گذشت نشانھا، غرورھا و منت گذاشتنھا، ناکامیھا، ناسازگاریھا، دخالتمثل بگو مگوھا، نيش زدن

ست خواھيد یافت. در این جا برایھای جدیدی برای دوست داشتن زندگی و ھمسرتان باز خواھد شد و به یک نيروی فزاینده مثبت، ددھيد ، راه

ھای دیگر را خودتان کشف کنيد.کنيم. سعی کنيد راهنمونه، چند راه را به شما یادآوری می

● منت نگذارید

انگيزاید ، برای ھر یک از طرفين، ھميشه وسوسهاید یا حتی گذشتی که به خاطر او کردهمنظور کردن کارھایی که برای ھمسرتان انجام داده

کند. ما نبایدجرقه اختSفات زوجين را فراھم میاست. این وسوسه را بشناسيد و آن را از خود دور کنيد. این مسئله ، یکی از مواردی است که 

دھيم ، از ما قدردانی کند. اگر زوجين، توقع قدردانی داشته باشند ، نتيجه آن،توقع داشته باشيم که ھمسرمان به خاطر ھر کاری که انجام می

دھند و اگر یکی از زوجين این کار را انجام دھد ، طرف مقابل نيز قطعاً تحریکناخرسندی و به رخ کشيدن کارھایی است که در طول روز انجام می

ھا را به مدرسهکه من بچهایم، ناراضی باشيم. از اینمان کاری انجام دادهکه برای خوشبختیپردازد. ما نباید از اینشده ، به دفاع از خود می

ھا را من حمام بردم و... .رساندم، خانه را من تميز کردم ،خرید را من کردم ، بچه

دھد و در این صورت، چه بخواھيم و چه نخواھيم،گذشت بودنمان را نشان میمنظور کردن این کارھا، به معنی نارضایتی ما از آنھاست و بی

شود کهکه یادآوری این کارھای به ظاھر سخت، آن ھم به طور دائم باعث میتر اینگذاریم و مھمکند که بر سر او منت میھمسرمان فکر می



ھا شروع شود و ھر روز بيشتر از روززدنشود و کنایهرنگ مینسبت به ھمسرمان، احساس خشم کنيم و کم کم عشق و محبت در زندگی کم

کنيم که ھر روز، فھرست بلندباzیی را از کارھایی که انجامدھيم و عادت میارزش، از دست میقبل، نيروی خود را به خاطر این مسائل بی

ایم، به رخ ھمسرمان بکشيم . کارھایی که وظيفه ماست و یا نشانه گذشت ماست.داده

بایستجام داده یا حتی کاری را که میھر گاه احساس کردید نسبت به ھمسرتان خشمگين ھستيد ، وقتی که احساس کردید کار نادرستی ان

ای صبر کنيد و آن عشقی را که بينتان ھست، به یاد بياورید.اید ، لحظهدادید، انجام ندادهانجام می

ھایتان حذف کنيد. در این صورت، تأثير آن را در ھمسرتان خواھيد دید.لبخندی بر لب بياورید و عصبانيت را به مرور زمان و با تمرین، از فھرست عادت

تان، بيشتر خواھد شد.تان به زندگی مشترک و شریک زندگیاین کار، گامی بزرگ در جھت بھبود روابط خواھد بود و ھر روز، عSقه

نقص باشد● توقع نداشته باشيد ھمسرتان بی

کنی»، از او توقع دارید که چه جوابی به شما بدھد؟ خودتان راگویيد: « چرا این طور ھستی»، یا « چرا خودت را عوض نمیوقتی به ھمسرتان می

کنيم که عملکردمان درست است و شاید ذاتاًدھيد؟ اغلب ما فکر میجای او بگذارید. اگر کسی از شما این سؤال را بپرسد ، چه جوابی می

خواستيد و درکند که آن کسی نيست که شما میکنيد ، او تصور میتوانيم خودمان را اصSح کنيم. وقتی چنين سؤالی را از ھمسرتان مینمی

ھاھایی داشت. بعضیای نيست که از ذھن کسی بيرون برود و نباید توقع بھبود روابط را بعد از زدن چنين حرفانتخابتان اشتباه کردید و این مسئله

پرسند که این ھم به مراتب بدتر استکه از ھمسرشان بپرسند ، از خودشان میپرسند بلکه اینھا را به جای ایناین سؤاzت را از ھمسرشان نمی

ه دیگریکنيم که اگر او شخص دیگری بود ، آن وقت من خوشبخت بودم و اوست که باید عوض شود و ھيچ رازیرا در این صورت، خودمان فکر می

نيست.

کنيد.کنيد که جواب خوشبختی شما در کس دیگری است، کامSً اشتباه میحال اگر فکر می

نگيد بلکه در کنار آن زندگیتوانيد پيدا کنيد که با تمام عقاید شما موافق باشد و این طبيعی است پس با نظام طبيعت نجھيچ کسی را در دنيا نمی

کنيد و خودتان را با چيزی که ھست، وفق دھيد.

ر این صورت، با ایجاد صميميت، کم کم به چيزھاییتوانيد بار مسئوليتی را که از او توقع دارید ، از دوشش بردارید و روابط را اصSح کنيد. دشما می

ھاھای شما را کشف کند و حتی اگر زحماتش برای برآورده کردن این خواستهرسيد. به ھمسرتان وقت بدھيد تا خواستهخواستيد ، میکه می

ای نداد ، او را دوست بدارید و به وجودش افتخار کنيد.نتيجه

منبع : تبيان
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دلخوری

احساس رنجش و دلخوری پس از مشاجره مانند zیه ای کدر و غبارآلود بر

روابط عاطفی نشسته و به مرور بر ميزان آن افزوده می شود. ھنگام بروز

مشاجره، کلمات و لحن صدا حائز اھميت است. عSوه بر این حاzت بدنی

. نيز نقش مؤثری دارند. ھمچنين تمسخر و..مانند تکان دادن دست ھا و 

تھدید نيز برقراری مجدد روابط دوستانه را خدشه دار خواھند کرد و باعث از

در زندگی می شود اما و امنيت زن و شوھر  بين رفتن احساس اعتماد 



چگونه می توان فضای مشاجره را به فضایی سالم تبدیل کرد که افکار و

احساسات منفی را به ھمراه نداشته باشد

بدین منظور توجه به نکات زیر ضروری است:

بيان کنند که به روابطشان باید احساسات خود را در قالبی  زن و شوھر 

لطمه ای وارد نشود. ھدف آنھا ھرگز نباید پيروز شدن در مشاجره آن ھم به

ھر قيمتی باشد. چرا که زن و شوھر اغلب بھای پيروزی را با آزردن ھمسر

خود می پردازند.

احترام متقابل

توانند یک می  قائل شوند که ھر  یکدیگر  برای  باید این حق را  ھمسران 

با ھم متفاوت نظرات  باشند. ھرچند که این  نظرات خاص خود را داشته 

و فيزیکی  برخوردھای  و  کشيدن  فریاد  تمسخر،  فحاشی،  از  باشد. 

باید دوری کرد. این اعمال تنھا باعث دور شدن زن و شوھر از احساسی 

یکدیگر و رنجش آنھا شده و منجر به تأثيرات منفی بسياری خواھد شد.

ندا افرا

منبع : روزنامه ایران
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دلداده ھای ھم فکر

● تفاوت ھای بين خود و ھمسر خویش را درک کنيم.

ما زنان، تفاوت زیادی با مردان داریم. وقتی که می خواھيم سر صحبت را باز

کنيم از موضوعی ھایی کامSً متفاوت و دور از مساله اصلی آغاز می کنيم.

اما یک مرد موقعی با زنش حرف می زند که بخواھد افکار و نظرات اصلی

خود را در رابطه با موضوع یا اقدامی بيان کند. اغلب مردھا در حالی که با

ھمسر خود صحبت می کنند، دارند حرف آخر خود را می زنند و یا نظر نھایی و

قطعی زن را دریافت می دارند و براساس آن برنامه ھای اصلی و جدی زندگی

خود را تنظيم می نمایند.

یک زن دوست دارد که درباره احساسات، عSئق، برداشت ھا و آzم روحی

تی شما از شوھر خود سوال می کنيد : «آیا مراخود صحبت کرده و بدین وسيله با تخليه درونی به آرامش مورد نيازش دست یابد. برای مثال وق

نظر عاطفی نياز دارید که آن کSم را دھھا بار،دوست داری؟» شما مطمئن ھستيد که او شما را دوست دارد، چون قبSً به شما گفته است ولی از 

صدھا بار و حتی ھزاران بار دیگر بشنوید.



دریافت کند. یک مرد عشقش را به طور عملی بيانیک زن محبت خود را از طریق کلمات بيان می کند و انتظار دارد که از ھمان طریق نيز آن را 

می فھمد و دریافت می کند. یک زن خواستار ارتباطمی کند، نظير روابط جنسی، یا کار کردن و خرید وسایل زندگی و معموzً به ھمين صورت آن را 

و رفتار ھمسرش عSقه و محبت او را نسبت بهکSمی مثبت و محبت آميز است، در حالی که شوھرش افکارش را در عمل بيان می کند و از اعمال 

خویش دریافت می دارد.

پس آیا باز ھم تعجب آور است که ما ھميشه در روابطمان با شوھرانمان دچار مشکل می شویم؟

ی قوی باشد. درک مردی که در کنارش زندگییک مرد نياز به زنی دارد که ھمدرد و ھمدل وی بوده و در مسير پرفراز و نشيب زندگی، ھمراھ

زشمند در قلب شما به وجود می آورد که نتيجهمی کنيد و شناخت ویژگی ھای او و پذیرش بی قيد و شرط وی  آن چنان که ھست، عشقی عميق و ار

ذت به شوھرتان ارزانی دارید تا او نيز شما را مانندآن رھایی از تنش ھا و فشارھای روحی و درگيری ھای خانوادگی است. این عشق را با آزادی و ل

ارزشمند ترین موجود زندگيش بپذیرد. آن وقت ازدواج شما گرم و شيرین و لذت بخش می گردد.

● روش ھای کاربردی در ارتباط با ھمسران

الف) چگونه ارتباط خود را با شوھر خویش گسترش دھيد.

. پس چاره ایی نداریم جز اینکه، شکاف ھاییک عشق نمی تواند در شرایطی که بين زن و مرد فاصله ایجاد شده است شکل بگيرد و دوام یابد

روحی را بين خود و ھمسرمان کم کنيم.

) شنونده خوبی باشيد.١

) او را نصيحت نکنيد، به خصوص در حضور دیگران.٢

) شوھر خود را با دیگری مقایسه نکرده، از او ایراد نگيرید و تحقيرش نکنيد.٣

) چارچوب فکری و ذھنی شوھر خود را بشناسيد و او را آن چنان که ھست درک کنيد.۴

) نسبت به وضعيت روحی شوھرتان دقيق و حساس باشيد.۵

) در مورد مسائل مورد عSقه ھمسرتان اطSعات کسب کنيد و به آن احترام بگذارید.۶

) زمينه ھای حرکت او را فراھم کرده و مانع رشد او نشوید.٧

) زبان نگاه را بياموزید و ارتباط ھای غيرکSمی با ھمسر خویش را بيشتر کنيد.٨

د. توقعات و انتظاراتی که از او دارید، محترمانه برایش بيان کنيد و از او نيز چنين بخواھي٩٠

) ھر روز بھانه ای برای ایجاد نشاط و شادابی در خانه پيدا کنيد.١٠

ب) چگونه شوھر تندخوی خود را آرام کنيد.

) انصاف داشته باشيد و صادقانه ھمه چيز را از نگاه طرف مقابل ببينيد.١

) بھترین راه موفقيت در بحث، اجتناب از آن است.٢

) در ھنگام ناراحتی او، از وی انتقاد، گله و شکایت نکرده و او را محکوم ننمایيد.٣

) در جھت تأمين نظر وی طوری دوستانه صحبت کنيد تا احساس امنيت درونی نماید.۴

) به جای احساساتی شدن آرام باشيد و از تندی و اشک ریختن بپرھيزید.۵

) موقعيت خود را تغيير داده و مشکSت را در زمان و مکان بھتری مطرح کنيد.۶

) عقاید خویش را تحميل نکرده و با آرامش و صداقت بگویيد، در قلب شما چه می گذرد.٧

) ھم چنان که دوست دارید از شما گذشت کنند، خود نيز بخشایش داشته باشيد.٨

 است.)) در مقابل رفتار تند شوھرتان، شکيبا و بردبار باشيد. (این یکی از توانایی ھای خاص زنان٩

) بر وی منت مگذارید و زحمات و ایثارھای خود را در زندگی به رخ او نکشيد.١٠

منبع : ایران سھراب
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دو خط موازی ھيچ گاه از ھم دور نمی شوند

می گوید اولش  ھمسر  به  که  می کند  فکر  چه  خودش  پيش  مرد  یک 

می خواھد سر او ھوو بياورد؟!

 zئم پيری مشخص١۵ – ١۶معموSسال بعد از ازدواج، زمانی که اولين ع 

می شود، افراد متوجه فرصت ھای از دست رفته خود می شوند و سعی در

جبران آنھا دارند.

یکی از اصلی ترین اھداف - که افراد در پی رسيدن به آن ھستند- کسب

احساس ارزشمندی و مفيد بودن است؛ اینکه فرد حس کند ھنوز کارایی

zزم را دارد و کسانی وجود دارند که برای او احترام و ارزش قائل باشند.

معموz خانم ھا در این سن وقت خود را با رفتن به کSس ھای جدید و متعدد

پر می کنند، درس خواندن را دوباره آغاز کرده یا اگر فرصتی باقی باشد، بچه

دار می شوند.

آقایان برای این مشکل راه ھای دیگری را در پيش می گيرند؛ ممکن است

ساعات کاری آنھا افزایش یابد، شرکت بزنند، روابط خود را با دوستان تقویت

کنند یا به فکر ایجاد روابط جدیدی بيفتند اما در سنين باzتر و به ویژه بعد از

شروع یا  زیاد  کار  گزینه  دیگر  آقایان  خانه،  و خلوت شدن  بچه ھا  ازدواج 

فعاليت ھای جدید را ندارند، چرا که توان بدنی zزم را ندارند اما گزینه ھای

دیگر از جمله زن دوم یا دوستان ھمچنان به قوت خود باقی است.

شيوه توجه خواھی بين مردھا و زنان با ھم تفاوت ھای اساسی دارد. زنان

ھنگامی که مورد بی توجھی قرار می گيرند و از این موضوع آزرده می شوند،

معموz این دلخوری را به صورتی آشکار بيان می کنند.

به غر زدن می شود اما یا معروف  بيشتر شنيده می شود  به شکلیبه ھمين خاطر اعتراض خانم ھا در خانه  معموz اعتراض خود را  آقایان   

غيرمستقيم بيان می کنند؛ آن قدر غيرمستقيم و پنھانی که ھمسر آنھا نيز متوجه نمی شود.

قيم به نوعی بی توجھی اعتراض می کند، آقا جوابنمونه مشھورش اینکه آقا دیر به خانه می آید و تا خانم به این دیر آمدن و معموz کامS مست

ھی خانم اما به شکلی غيرمستقيم.می دھد که «اصS حوصله ندارم، کلی درگيری دارم» که این ھم در واقع اعتراضی است به بی توج

 معموz چون با سر و صدای زیاد ھمراه است خيلی زودایراد کار اینجاست که این زبان چندان قابل شنيدن نيست. زبانی که خانم ھا به کار می برند

مورد استفاده آقایان با سر و صدای کمتری ھمراهشنيده می شود و طرف مقابل را به عمل وا می دارد تا این اعتراض ھا را کاھش دھد اما زبان 

است و گاھی چنان غير مستقيم است که خود آقایان ھم کمتر به آنچه می گویند، توجه می کنند.

 نداشته باشد؛ آن وقت است که نفر سوم،مشکل زمانی شدت پيدا می کند که این صدای اعتراض شنيده نشود و خانم توجه zزم را به ھمسرش

نفر را پر خواھد کرد، چرا که او متوجه توجه خواھی طرف مقابل خود شده است.٢شکاف به وجود آمده بين 



 به ھر حال باید توجه داشت که نشنيدن، توجه نکردن ونه اینکه مردھا موجوداتی معصوم اند و خود آنھا ھيچ تقصيری در چنين ماجراھایی ندارند اما

 او ھم به دنبال برنده شدن خواھد رفت.اھميت ندادن زن به مرد، ھمواره احساس بازنده بودن را در او ایجاد می کند و معلوم است که

● داستان بازنده ھا

 دست می آورد، ابتدا و در شروع آشنایی، معموz اینزمانی که مردی این توجه به دست نيامده در محيط خانه را از جانب زنی در بيرون از خانه به

ن، تلفن ھای مشکوک یا حتی به نوعی مطرحموضوع را به وسيله ای برای جلب توجه بدل می کند؛ با لباس پوشيدن خاص، شيک کردن و عطر زد

ندند و ھيچ کاری انجام ندھند، انگار که ھيچکردن این موضوع با ھمسرش! بعضی از خانم ھا ترجيح می دھند که در این مرحله چشم خود را بب

ند که ھمه آدم و عالم را خبر می کنند! اما واقعاً طرزنمی شنوند اما بعضی موضوع را تمام شده می دانند و در نتيجه چنان قشقرقی به راه می انداز

برخورد صحيح چيست؟

ا با ھمسر خود به شکلی مستقيم یا غيرمستقيماگر در ھمان شروع مسئله و زمانی که ھنوز رابطه دوم قوت پيدا نکرده است، مرد این موضوع ر

رحله، ھنوز می توان اميد داشت که با توجه دوبارهمطرح می کند و تمایل دارد که زنش از ماجرا باخبر شود این نوعی کمک خواستن است. در این م

د زیادی ترميم شود.، تقویت رابطه دونفره و دادن دوباره قدرت به مرد در خانه، آسيب واردشده به ازدواج، تا ح

ز خدمات مشاوره ای بھره بگيرند. باید توجه داشت کهالبته با توجه به شدت این دوری از یکدیگر ممکن است برای ترميم رابطه zزم باشد که آنھا ا

 تکرار این تجربه ناخوشایند تا ميزان  قابل توجھی بکاھد.در این مرحله مراجعه به مراکز تخصصی می تواند تا حد زیادی به بھبود روابط کمک کرده و از

سر و صدا روابط جدید خود را پيش می برد که اطرافيانزمانی که مردی تمایل چندانی به ترميم روابط ندارد یا قطع اميد کرده است، معموz چنان بی 

زمانی خبردار می شوند که کار از کار گذشته است.

● کار از کار گذشت؟

فته اند، ازدواج دومی صورت گرفته یا حتی پایگاھی اوقات روابط جدید زمانی آشکار می شود که کار از کار گذشته است؛ روابط عاطفی قوت گر

بچه ای از خانم دوم در ميان است.

 واقعيت ھای موجود امری zزم است و به ھمينباید توجه داشت که در این مرحله تصميم گيری سریع و درست اھميت زیادی دارد. در نظر گرفتن

ی توجه داشت که کشمکش ھا ھر چه زودتر پایاندليل مشاوره چه برای خانم و چه برای آقا می تواند کمک خوبی محسوب شود. باید در ھر وضعيت

یابد به نفع طرفين است؛ چه با طSق و چه با پذیرش موقعيت جدید.

● لغزش ھای ھر روزه

سال زندگی مشترک رابطه جدیدی را آغاز می کند اما مواردی نيز١۵ – ١۶اما تا اینجای قضيه صحبت بر سر مواردی بود که مردی بعد از حداقل 

ه یک نفر بکند.پيش می آید که مردی در ھمان سال ھای ابتدایی آشنایی یا ازدواج نمی تواند خود را محدود ب

ر در چنين آدمی بسيار بعيد است. یا باید او را بهآیا اینجا ھم مسئله بی توجھی به مرد مطرح است؟ باید در چنين مواردی در نظر داشت که تغيي

 یا باید او را رھا کرد. این انتخاب دیگر مربوط بهھمين شکل پذیرفت و قبول کرد که داستان شکل گيری روابط جدید می تواند ھر روز تکرار شود و

شریک زندگی این مرد است.

ر ميزان کنترل این تمایل است.البته بسنده نکردن به یک نفر ممکن است در مردان بسياری وجود داشته باشد اما مسئله مھم د

● باز ھم پيشگيری

وش کند و تمام زندگی اش را وقف ھمسر کند؛ کافیقرار نيست برای پيشگيری از چنين اتفاقاتی زن از تمام خواسته ھای خود بگذرد، خود را فرام

 و احترام را داشته باشد.است جایگاه مرد در خانواده ھمواره مورد تکریم زن باشد و البته مرد ھم باید قابليت تکریم
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دو گوش و يک دھان

گاھی اوقات به نظر می رسد مردان و زنانی كه زندگی مشتركی را شروع

می كنند، ھيچ چيز مناسبی به دست نخواھند آورد، حتی یك گوش شنوا.

یكی از دzیلی كه باعث می شود بسياری از ازدواج ھا منجر به شكست

شود، ناتوان بودن در برقراری ارتباط و درك دو طرف است.

نداشتن گوش شنوا یكی از دzیل مھمی است كه باعث می شود مردم

كه این  از  زنان  شنویم  می  اوقات  بيشتر  كنند.  عصبانی  را  یکدیگر 

نادیده می گيرند، آنھا را  یا  به حرف آنھا گوش نمی دھند،  ھمسرانشان 

شكایت دارند و بيشتر اوقات ھم حق با آنھاست.

اما حقيقت این است كه گناه زنان ھم به اندازه گناه مردانی است كه به

سخنان آنھا گوش فرا نمی دھند.

● راه حل ھای پيشنھادی

) شنيدن، نيازمند سعی و كوشش است١

ف ھای ھمسرتان گوش می كنيد توجه داشتهچه باور كنيد و چه باور نكنيد، در حقيقت گوش كردن یک حركت فيزیكی است. این بار كه به حر

متوجه این تغييرات شوید، احتماzً دیگر واقعاً به آنچهباشيد كه چگونه ضربان قلب شما تند می شود و حرارت بدنتان باz می رود. البته اگر واقعاً 

ھمسرتان می گوید، گوش نمی دھيد.

▪ پيشنھاد:

ه سخنان او معطوف سازید.بنابراین سعی كنيد ھنگام گوش دادن به سخنان ھمسرتان ھوشيار باشيد و حواس خود را كامSً ب

) کمتر صحبت کنيد٢

 ابتدا باید برابر ميزانی كه صحبت می كنيم، گوش دھيم. اگر شما می خواھيد ھمسرتان را بھتر درك كنيد،٢ گوش داریم، پس باید ٢ما یك دھان و 

كنيد. قطعاً نوبت حرف زدن شما ھم فرا خواھدبفھميد كه نمی توانيد به زور حق صحبت كردن را از او سلب كنيد. صبور باشيد و به دقت گوش 

رسيد.

) افكار سریع٣

 به طور متوسط شخص شنونده می تواند درظرفيت و توانایی ما در فھم سخن دیگران بسيار سریع تر از زمانی است كه خود سخن می گویيم.

 كلمه نزول می یابد. بنابراین چون مغز ما١۵٠ تا ١٢۵ كلمه را طبقه بندی كند. در حالی كه این ميزان، ھنگام صحبت كردن بين ۶٠٠ھر دقيقه 

ما وقت اضافه پيدا می كنيم تا به عالم رؤیاھنگام شنيدن، توانایی ضبط كلمات بيشتری را نسبت به زمان سخن گفتن دارد پس ھنگام شنيدن، 

 در این حالت است كه شخص گوینده متوجهبرویم، در مورد نگرانی ھای شخصی خود فكر كنيم و یا درصدد پاسخ گفتن به طرف مقابل باشيم.

رفتار ظاھری ما می شود و اظھار ناراحتی می كند.

▪ پيشنھاد:

و مشكSت و شكایات او نمایيد.این بار ھنگام گوش كردن به سخنان ھمسرتان سعی كنيد، این وقت اضافی را صرف فھميدن عقاید 

) مفروضات غلط (پيشداوری)۴

رف یكدیگر گوش نمی كنند، چون معتقدند كهپيشداوری ھای ما اغلب نتيجه زیادی خواھی ھا و خودخواھی ھای ماست. بيشتر اوقات مردم به ح

 نيست و یا آن قدر ھم مھم نيست كه zزم باشد بهآنچه دیگری می خواھد بگوید، آنھا بھتر می دانند و یا مشكل آن قدر پيچيده است كه قابل حل

آن گوش داد.

▪ پيشنھاد:



م سخنان طرف مقابل در مورد او پيشداوری و قضاوتشما باید ابتدا سعی كنيد به جای تمام این پيشداوری ھا، شنونده خوبی باشيد و قبل از اتما

يد یعنی ابتدا خوب گوش كنيد و وقتی مطمئن شدیدنكنيد. zزم است عقاید ھمسر خود را قبل از این كه در مورد او قضاوت كنيد، به خوبی درك كن

متوجه منظور طرف مقابل شده اید آن وقت آنھا را ارزیابی كنيد.

) شما از قبل مجھز شده اید۵

 و یا نگرانی ھای زیادی در زندگی داریم كهفرو رفتن در نگرانی ھای شخصی به مراحل شنيدن كمكی نمی كند. گاھی اوقات ما فشارھای روانی

مانع از توجه ما به سخنان گوینده می شود.

▪ پيشنھاد:

ز وجود نگرانی ھا و مشكSت خود آگاه سازید. در اینبه جای انجام دادن كارھای دور از ادب و تظاھر به گوش كردن به ھمسرتان، شما باید او را ا

صورت شاید ھمسرتان برای گوش دادن به حرف ھای شما بسيار ھم مشتاق باشد.

) تعدد صحبت كنندگان۶

كاران، تلویزیون، فروشندگان دوره گرد و... مواجهدر زندگی ھای پرمشغله امروزی ما با انواع صداھا اعم از صدای بچه ھا، والدین، دوستان، ھم

كی از صداھا را انتخاب می كنيم و در نتيجه بهھستيم. بنابراین گاھی اوقات به خود اجازه می دھيم حواسمان پرت شود و یا به طور گزینشی ی

طور كامل حواسمان به سخنان كسی كه با ما صحبت می كند معطوف نمی گردد.

▪ پيشنھاد:

انواده، ھمكار و رئيسمان.اساس كار برای خوب شنيدن، مقدم شمردن فردی است كه برای ما مھم است. مثل ھمسر، بچه ھا، خ

) حواس پرتی٧

 بلند تلویزیون، مكالمات تلفنی، ترافيك،روان شناسان عوامل تمركز نداشتن و حواس پرتی را وجود یك صدای خارجی می دانند. مثل :صدای

دستگاه تھویه و... كه ھمگی می توانند در توانایی شنيدن به طور مؤثر دخالت داشته باشند.

▪ پيشنھاد:

س پرتی را كاھش دھيد و یا حذف كنيد. تلویزیوناگر می بينيد ھنگام صحبت كردن با ھمسرتان تمركز حواس zزم را ندارید، سعی كنيد عوامل حوا

را خاموش كنيد. پنجره ھا را ببندید. صدای موزیك را كم كنيد، یا به محيط آرام تری بروید.

) بد شنيدن٨

جزیی می تواند در قدرت شنوایی و تمركزگاھی اوقات عدم توانایی در شنيدن ممكن است ناشی از یك مشكل روانی باشد. حتی یك ناراحتی 

حواس شما مؤثر باشد و مشكل آنجاست كه شما خود به این امر واقف نباشيد.

▪ پيشنھاد:

 شنوایی سنج مشورت كنيد و آزمایش شوید.اگر فكر می كنيد خود شما یا طرف مقابلتان از ناشنوایی حتی جزیی رنج می برد، حتماً با یك

 ھمسرتان محكم و استوار باقی می ماند. درخوشبختانه با یك نگرش صحيح شما می توانيد خوب گوش كنيد و مطمئن شوید كه روابط بين شما و

پایان چند پيشنھاد ساده برای این كه شنونده خوبی باشيد مطرح می شود.

) پيام ھای مھم طرف مقابل را كشف كنيد٩

ل كنيد چون از این طریق ھيچ نقطه ابھام وھنگام صحبت كردن ھمسرتان كامSً به حرف ھای او گوش دھيد و اگر مورد مبھمی بود، حتماً سؤا

ما را درك كند، خود نيز باید ھمين موارد راسوءتفاھمی باقی نمی ماند. اگر شما دوست دارید طرف مقابل سخنان شما را بشنود و احساسات ش

در مورد او رعایت كنيد.

ید به این خاطر باشد كه می خواھد چيزی بهدر پایان می توان نتيجه گرفت اگر ھمسرتان اغلب از شما عيب جویی می كند و ناراحت است، شا

zخره وادار به گوش كردن كند.شما بگوید ولی چون شما گوش نمی كنيد، او مجبور است به گفتن خود ادامه دھد تا شما را با

منبع : تبيان
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دوران مجردی را فراموش نکنيد

این مساله در بسياری از مواقع درست است. کسی که مسووليت خانواده

را قبول می کند باید به یک سری از محدودیت ھا تن بدھد اما این به آن معنا

نيست که زن و شوھر تمام وقت خود را با ھم باشند. بسياری از دوستان

دوران مجردی شما شاید نتوانند در جمع خانوادگی حضور پيدا کنند اما این

دليل نمی شود که آنھا را رھا کنيد.

شما بعد از ازدواجتان ھم باید ساعاتی را به خودتان اختصاص دھيد. شاید

شما فکر کنيد که انجام کارھای خانه و رسيدگی به ھمسرتان برای شما

مدتی از  بعد  اما  ندانيد  کار دیگری  انجام  به  ملزم  را  کافی است و خود 

احساس خواھيد کرد که در زندگی عقب مانده اید و دلتان برای دوستان قدیم

به سر ھمسرتان با غرزدن  را  دلتنگی  این  آن?وقت جبران  می شود.  تنگ 

می خواھيد جبران کنيد.

شما بھتر است که رابطه خود را با دوستان قدیمتان حفظ کنيد. با آنھا به

دوست دارید مثS کتاب بخوانيد، نقاشی کنيد، به کSسدوره ھای دوستانه بروید. ساعتی از روز را به خودتان اختصاص دھيد و کارھایی را بکنيد که 

و مزاحمتان نشوند. این مدت کوتاه در طول روز بهورزش بروید و... بگذارید که خانواده کوچک شما بدانند که این ساعت متعلق به خود شما است 

یت با روحيه ای شادتر به جمع خانواده بازگردید.شما اجازه می دھد که به دور از مشکSت و دل مشغولی ھای جمعی به خودتان فکر کنيد و در نھا

را به خودش اختصاص دھد. با دوره ھای دوستانهشما باید برای ھمسر خویش ھم چنين حقی را قائل شوید و اجازه دھيد که او ھم ساعتی از روز 

شما به او خوش نمی گذرد. دوربودن شما از ھماو مخالفت نکنيد. اگر ھمسرتان می خواھد با دوستانش به سفر برود به این معنا نيست که با 

ه شکل کليشه نگاه نکنيد واقعا این اتفاق می افتد).برای چند روز اصS بد نيست. بلکه باعث می شود بيشتر قدر یکدیگر را بدانيد (به این جمله ب

د فرزندانتان پيش ھمسرتان باشند این مساله باعثاگر فرزند دارید برنامه را طوری تنظيم کنيد که در روزی که می خواھيد با دوستان تان باشي

 می کند. تجربه نشان داده است که زن?ھا بسيارمی شود که آنھا مدتی بدون حضور شما با ھم تنھا باشند و این به محکم ترشدن رابطه شان کمک

رند که مردھا ھم ھمين کار را کنند در حالی که مردھا بهبيشتر از مردان بعد از ازدواج جذب خانواده می شوند و خودشان را وقف می کنند و انتظار دا

مدتی یک سفر چند روزه با دوستانش برود با او مخالفتندرت بعد از ازدواج می توانند دوستانشان را کنار بگذارند. اگر ھمسرتان می خواھد بعد از 

نکنيد اما سعی کنيد که ھمواره تعادل را در این زمينه رعایت کنيد.

بدانيد که این رفتار خردمندانه شما است که این تعادل را به وجود می آورد.

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-٣۶٨.aspx

منبع : مطالب ارسال شده
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دوری ھای کوتاه مدت؛ نمک زندگی

تصور می كنند زوج خوشبخت و صميمی زوجی ھستند كه برخی افراد 

مرتب در كنار ھم بوده و با ھم باشند.اما در بسياری شرایط وضعيت شغلی

ھمسران یا مأموریتھای كاری و حرفه ای و حتی خانوادگی موجب می شود

كه برخی از زوجين چند روز یا حتی چند ھفته دور از یكدیگر باشند.

تصور گروھی از مردم این است كه ازدواجی كه ھمسران مرتب در كنار ھم

نباشند دوامی نخواھد داشت و نھایتا به بن بست می رسد.

با توجه به اینكه این مسئله برای بسياری از ھمسران پيش می آید دراین

تا بررسی كارشناسان را به اطSع شما برسانيم  نتایج  بخش قصد داریم 

نگرانی ھا نيز كاھش یابد.

یكی از متخصصان در امور ازدواج و خانواده صریحا اعتراف می كند كه جدایی

و دوری ھای كوتاه مدت نه تنھا آسيبی به زندگی مشترك نمی رساند بلكه

موجب قوت آن نيز شده و دربسياری از شرایط كار درستی نيز می باشد.

ھبود و ترميم رابطه و تغييرات مثبت روحی انجامالبته به شرطی كه این جدایی و دوری از روی دلخوری و رنجش نباشد و در مواردی ھم به قصد ب

تنداز:گيرد. اما دراین ميان نيز باید نكاتی مورد توجه قرار گيرد كه برخی از مھمترین آنھا عبار

▪ با یكدیگر روراست و صادق باشيد

 از ھمسران برای با ھم بودن مداوم وابستگیدر مورد منظور و ھدف اصلی از دوری از یكدیگر با ھمسرتان صحبت كنيد. چه بسا كه اصرار یكی

شود.بيش از حد یا عدم اعتماد به طرف مقابل باشد كه دراین صورت نياز به یك كارشناس احساس می 

 مشكSت و ناراحتی ھایی در رابطه زوجين شود. حتیدرغير این صورت چه بسا ارتباط و گذرانيدن وقت زیاد با یكدیگر و دركنار یكدیگر موجب بروز

ر پيدا نكنند احساس بدتری داشته باشند و روابط بهدرمواردی زوجين از اینكه صرفا با ھم باشند و در ھيچ جمع یا گروه و اجتما عی نروند و حضو

تدریج به سردی گراید.

▪ خودخواھی را كنار بگذارید

چند روزه مھيا می كند اگر این فرصت از دستدر برخی شرایط چنانچه وضعيت شغلی و حرفه ای زمينه را برای مأموریتھای شغلی یا دوری ھای 

وضوع به ویژه در مورد زوجينی كه فرزند ھم دارند دیدهبرود عSوه بر تأثير روحی بر زوجين به وضعيت اقتصادی و مالی خانواده ھم صدمه بزند. این م

می شود.

▪ با مقایسه شرایط دلتنگی بيشتری پدید می آید

ا حاz چندان مورد توجه قرار نگرفته شدهوقتی زوجين از یكدیگر دور ھستند جای خالی ھمسر موجب می شود نقاط مثبت او كه ممكن بوده ت

گشت گردد.باشد به نظر بياید و ھمين امر موجب دلگرمی و صميميت بيشتر ھمسران در ھنگام مراجعه و باز

▪ به نقش خود در زندگی مشترك بيندیشيد

تر می توان بی طرفانه قضاوت كرد كه شما در موردنگاه كردن به اشتباھات دیگران و مقصر جلوه دادن آنھاكاری ساده است ولی در ھنگام دوری بھ

نقش خود در زندگی مشترك چه كرده اید و آیا واقعا آن طور كه باید عمل كرده اید یا خير.

ی طرفين است.در بسياری موارد این زمان بسيار مناسبی برای تغيير خود و اصSح برخی موارد رفتاری یا عمل

▪ آزادی به منزله بی قيدی و عدم تعھد نمی باشد



 ھر كاری می خواھند انجام دھند در صورتی كه دربرخی افراد تصور می كنند چنانچه با شخص مناسبی ازدواج كنند به ظاھر آزادترند و می تواند

زندگی ھرگز ھمه چيز بر وفق مراد نخواھدبود.

ما تعھد و التزاماتی ایجاد می كنند كه ارزش گذشتن ازدرضمن ما برای داشتن یك زندگی خوب باید در ارتباط با دیگران باشيم و این دیگر نيز برای 

بسياری موارد شخصی را دارد.

ر شيرین تر از این است كه ھر آنچه دلتان می خواھدوقتی به منظور مصلحت خانواده كاری را انجام می دھيد یا از انجام آن صرفنظر می كنيد بسيا

برای تأمين مصالح خانواده استفاده كنيد تا خودتانبكنيد و درنھایت پشيمان شوید.پس اگر یك دوری در زندگی ایجاد شود و از آن به بھترین وجه 

ھم رضایت بيشتری داشته باشيد.

منبع : روزنامه کيھان
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دوست داريد چه ھديه ای از شوھرتان بگيريد؟

دوستی می گفت: (می دانم زن ھا چی می خواھند، این كه شوھرشان پول

زیادی در اختيار آنان بگذارد و آنھا خرج بكنند!؟)

او اشتباه می كرد، چرا كه ھر زنی به راحتی می تواند پولی كه در اختيارش

می گذارید را خرج كند، اما او با این چيزھا نمی تواند نيازھای عاطفی اش را

برطرف كند چرا كه او به شوھرش احتياج دارد. از طرفی خيلی از مردھا

به با ھدیه ھای رویایی كه شخصی است نشان می دھند  عشق خود را 

یعنی می دانيد دارد؟  را دوست  می دانيد ھمسرتان چه ھدایایی  راستی 

ھمسر شما اگر ماشين ظرفشویی ھدیه بگيرد خوشحال می شود یا یك

شاخه گل سرخ؟

آنچه كه در ادامه می خوانيد نمونه ھایی از ھدایایی است كه خانم ھا خيلی

نامه ای كه تبریك، عطر، جواھرات،  دوست دارند.یك شاخه گل، كارت ھای 

خودتان نوشته باشيد، لباسی كه دوست دارد، گلدان قشنگ، مجسمه ھای

سراميكی، كتاب شعر و یا حتی ماندن یك شب در ھتل و به اینھا شكSت!

را ھم اضافه كنيد.

به یاد داشته باشيد كه خرید ھدیه ای كوچك و ارزان و تقدیم آن به شكلی

خوشایند، می تواند برای او جالب توجه تر باشد.

(الن كریدمن) در كتابش تحت عنوان (راز دلبسته كردن زن) و یا (چراغ دل

زنت را روشن كن) می نویسد: جرالد می گفت: ھمسرم، برشتوك را ھر روز

صبح با شير می خورد، به خاطر ھمين موضوع، به سوپرماركت رفتم و یك

جعبه بزرگ برشتوك خریدم و آن را با یك گره پاپيونی بسته بندی و یادداشتی



ن شب آمدنم به خانه خيلی استثنایی بود، چنينھم ضميمه اش كردم: (برای بھترین و كامل ترین زنی كه می شناسم.) می توانم به شما بگویم آ

ھدیه كوچكی برای او مفھوم بسياری داشت.

ه روی آن نوشته بود: (به ھمسر بی نظيرمو یا (چيپ) یك بسته شكSت خرید و آن را در كيف ھمسرش گذاشت و یادداشتی ھم ضميمه آن كرد ك

 بگوید با این كارش روز خوبی را برای او تدارككه ھميشه به من خوبی و عشق می دھد.) زمانی كه مرد به سركارش رسيد، زن به او تلفن كرد كه

دیده است.

وشی رفتم، یك شاخه گل رز و یك شاخه گلیا یكی دیگر از دوستانم می گفت: من ھر روز صبح خيلی زود سر كار می رفتم، شب قبل به گلفر

وشته بودم: (گل ھای رز قرمز ھستند و بنفشه ھازنبق خریدم و صبح روز بعد به ھمراه یادداشتی در كنار بالش زنم گذاشتم. بر روی یادداشت ن

طان رفتار شد. تصورم این بود كه برای خوشحالآبی، گرچه من در محل كارم ھستم، به تو فكر می كنم.) شب كه به خانه آمدم با من مثل یك سل

وثر است. یا دیگری یك مجسمه عقاب سراميكی خریدكردن ھمسرم به پول فراوان احتياج دارم، اما دریافتم كه دو شاخه گل به اندازه یك كت خز م

باzتر پرواز می كنم) سپس آن را در جایی كهو یادداشتی به آن چسباند كه روی آن نوشته بود: (زمانی كه تو در كنارم ھستی، من از عقاب 

 اوست.(آلن كروفی) می گوید: تمامی اینمطمئن بود، زنش پيدا می كند، گذاشت. آن مجسمه سراميكی حاz جزو یكی از دارایی ھای باارزش

شدند. ھدیه ھایی كه آنھا دادند، شاید كوچك بود، اما برایمردھا از این كه وقتی بخواھند فكر خود را به كار بيندازید، چقدر خSق خواھند بود، حيران 

ھمسرانشان دنيایی ارزش و نتایجی جالب توجه به ھمراه داشت.

ميشه كار اضافی نيز انجام دھيد، اگر ھدیه تانھر آنچه را تصميم می گيرید به ھمسرتان ھدیه بدھيد و مطمئن باشيد كه ھدیه ای كامل است. ھ

یادداشتی كوچك روی آن بگذارید در آن گل بگذارید، اگر ھدیه وسيله موسيقی است،  پيچيدن ھدیه ھست، آن راگلدان است،  ، اگر امكان 

يرینی است، در آن حتما شيرینی بگذارید.بسته بندی كنيد. چون زن ھا دوست دارند بسته بندی ھا را باز كنند، اگر ھدیه شما یك ظرف ش

ود، ابتدا تصور می كردم كه او سال ازدواج، ھنوز اولين سالگرد ازدواجم را به یاد دارم. شوھرم آن روز را فراموش كرده ب٢۵و زنی می گفت پس از 

شوخی می كند، اما شوخی در كار نبود.

ك ظرف مخصوص شكSت خرید و به خانه آورد،من تمام روز را گریه كردم، سرانجام در حدود ساعت ھشت شب، او شتابان به فروشگاھی رفت و ی

است چون من رژیم داشتم و او یك ظرف شكSت خریدهوقتی آن ظرف را دیدم بلندتر گریه كردم، برای آن كه می دانستم در خرید آن اصS فكر نكرده 

بود( !او حتی درك این را نداشت كه در آن ظرف شكSت بگذارد.)

رگز ندیده بود كه پدرش برای مادرش گل بياورد، اززنی دیگر می گفت: شوھرم در خانواده ای بزرگ شده است كه عادت به خریدن ھدیه ندارند، او ھ

این رو واقعا تصور نمی كرد كه روزھای تولد یا سالگردھا اھميت دارند.

 است كه (تو بی  ارزش ھستی).ھدیه، برای بسياری از زن ھا نشانه آن است كه (تو باارزش ھستی) و ھدیه ندادن به این معنی

منبع : مطالب ارسال شده
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دوست داشتن و حس تملک

 خانوما حساس شدن؟البته این فقط منحصر به روابط بينتا حاz به این فكر كردین چرا این چند وقته اخير اینقدر در مورد ایم موضوع،آدما و مخصوصا

دو جنس متفاوت نيست

وست داشته باشه ميخواد مالكش بشه.ولیاصS چرا این موضوع به وجود اومده ؟بشر جماعت حالش اینه كاریشم نميشه كرد.ھر چيز رو كه د



ن تملكه یه جورایی خوشمون نياد و اون رو یه جوراین موضوع در روابط دو نفر چه تاثيری ميگذاره؟ببينيد،بگذارید منصف باشيم.شاید ھمه از ای

ن دوست داریم كه قسمت بيشتری از وجودتوھين نسبت به احساسمون بدونيم،اما مطمئننا یه گوشه ھایی از این حس رو ھممون داریم ھممو

ست،ابدا.از یه جھت ميشه گفت تا یهطرف رو در تسخير خودمون داشته باشيم،بی برو برگرد!اساسا نميشه گفت ھمچين حسی كامS مضر ھ

 ھمچين حسی تكليف طرفين رو مشخصحدش منطقی و معقول و حتی ضروری ھست.یعنی در یه رابطه كه از حد معمولی و سطحی فراتر رفته

ای رابطشون و طرفشون مایه بگذارند و تا چه حدميكنه .اینطوری كه طرفين با توحه به ميزان براورده شدن این حس،تصميم ميگيرند كه چقدر بر

ا ارزش ھم ميده كه برای بقا و ادامه رابطه خيلی مفيدميتوانند پایه ھای این رابطه رو محكم كنند.خوب این خود به خود یه اعتماد به نفس بسيار ب

ھست؛خوب،این طرف مثبت قضيه بود.

مل مضر ميشه در این حالت پویایی استقSلاین حس وقتی كه جنبه كامS شخصی،بی منطق و كامS یك طرفه پيدا ميكنه واقعا تبدیل به یه عا

و تھدید ميشه.در این حالت ھيچاحساس یك طرف تھدید ميشه و مالكيت شخص روی حسش،دوست داشتنش و توجه كردنش زیر سوال ميره 

مقابل رو،خودخواھانه برای خودش داشته باشه.كدوم از اون مزایای مورد قبلی رو نميشه پيدا كردو یه طرف ميخواد تمام وجود و احساس طرف 

و این تيشه ایست بر ریشه ھای رابطه!
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دوستانه بجنگيد

زن و شوھرھا نباید از اختSفات خود فرار کنند و باید با ھم بگومگو کنند تا

بتوانند مشکل را به بھترین شکل حل و فصل کنند. اما جنگ زن و شوھرھا

ھم قاعده و قانونی دارد که مانند مسابقات ورزشی دوستانه باید آنھا را

 قانون جنگ دوستانه١٠رعایت کرد تا ھر دو طرف برنده از زمين خارج شوند. 

زن و شوھرھا به قرار زیر ھستند:

) تفاوت ھای ھمسرتان را با خودتان بپذیرید و آنھا را عميقاً در نظر داشته١

باشيد.

) در ارتباط بودن با ھمسرتان خيلی مھم تر از این است که حق با شما٢

باشد.

) ھرچه بکارید ھمان را برداشت می کنيد.٣

) ھر چند وقت یک بار از عادات روزمره خود دست بکشيد.۴

) احساساتتان را بيان کنيد و به ھمسرتان بگویيد چقدر برایتان مھم است.۵

) دوستانه بجنگيد.۶

) اولویت را به رابطه تان بدھيد.٧

) ھر روز از زندگی تان لذت ببرید.٨

) درباره آینده تان با ھم صحبت کنيد.٩



) به جنبه ھای افسانه ای عشق ایمان داشته باشيد.١٠

ت، مھم نيست چقدر عصبانیمھم نيست موضوع اختSف با ھمسرتان چيست، مھم نيست که شما فکر می کنيد صد درصد حق با شماس

 و سربلندی نسبت به ھمسرتان رفتار کنيد حتی اگر اوھستيد، ھميشه و ھميشه با ھمسرتان با احترام و متانت رفتار کنيد، تا می توانيد با افتخار

ول خودتان ھستيد. زبان ارعاب یا تحقير در پيشدر پاسخ چنين رفتاری پيش نگيرد. شما مسوول رفتار و کردار ھمسرتان نيستيد، فقط و فقط مسو

نگيرید.

 لحظه متمرکز بشوید، ھمين جا و ھمين لحظه و عکسھيچ گاه ھمسرتان را نزنيد یا او را ھل ندھيد. افسوس ھای گذشته را دوباره زنده نکنيد. بر

 را پس بگيرید.العملتان را برای اتفاقی که ھمين اzن می افتد تنظيم کنيد. حرفی نزنيد که مجبور بشوید آن

رست و اختS ف نظر است. از اختSف گریزی نيستکردار و گفتار خود را به دست احساساتتان نسپارید.متاسفانه، بخشی از ھر رابطه ای فھم ناد

ھم منطبق نيستند.چون تجربيات زندگی و توقعاتی که ھر یک از زن و شوھر از زندگی مشترک دارد، به ھر حال با 

ه ارمغان می آورد، باعث می شود که ھر از چندی حتیدر کنار این تجربيات و توقعات طبيعت زندگی که روزھای بد و حاzت روحی بد را گاه به گاه ب

 برای جنگيدن باعث می شود جنگ دوستانه رادر بھترین و عاشقانه ترین زندگی ھا ھم دعوا و اختSف پيش بياید. در دست داشتن ابزار درست

بتوان از جنگ مخرب و مغرضانه تمييز داد.

 درگيری به نتيجه سازنده برسد؛ جمSت خود را باعSوه بر توصيه ھای متعارف که در باz گفته شد، ابزار عينی زیر نيز کمک می کند که اختSف و

» و «تو مرا ناراحت کردی».فاعل «من» بيان کنيد نه با فاعل «تو». مثSً این دو جمله را مقایسه کنيد؛ «من ناراحت شدم

آميز و شاید ارعاب آميز باشند در حالی که جمSتیبا جمله دوم ھمسر خود را در موضع تدافعی قرار می دھيد. جمSت با فاعل «تو» معموzً توھين 

فکر یا احساس مشخصی نشان میکه فاعل «من» دارند، فقط احساس شما را بيان می کنند و حس مسووليت پذیری شما را بر اساس 

 این دو جمله این است که وقتی می گویيد مندھند.در ادامه ھمين روش به جای «تو آدمی ھستی که...» بگویيد «احساس کردم که تو...». فرق

ود را از رفتار او در آن لحظه خاص بيان می کنيد.این طور دریافتم، قضاوت نمی کنيد که ھمسرتان از نظر شما واقعاً آن طور است، فقط احساس خ

 باد شده و پر از خشم ھستی» و «خيلیمثSً این دو جمله را با ھم مقایسه کنيد؛ «احساس کردم که تو مثل یک بادکنک ھستی که زیادی

 دھد؛ «نه، اصSً ھم این طور نيست،عصبانی ھستی». فکر می کنيد ھمسرتان چه واکنشی به جمله دوم نشان می دھد. احتماzً جواب می

 که فاعل «من» دارد این پرسش را در خودچطور جرات می کنی چنين حرفی بزنی» که باعث گرم تر شدن آتش دعوا می شود. از طرفی جمله ای

.دارد که «چرا چنين احساسی داری» و بر این اساس می توانيد بحث را در راه درستی پيش ببرید

د اما به یاد داشته باشيد ھنگامیمسلم است که دوستانه جنگيدن کار مشکلی است به خصوص وقتی که در ميانه اختSف و کشمکش ھستي

 روبه روی شما ایستاده و می خواھيد او را ھدفکه می خواھيد حرف ناراحت کننده یا مغرضانه ای بزنيد حتماً عقب نشينی کنيد. کسی که اکنون

 یک عمر با او بمانيد.حمSت بی رحمانه خود قرار دھيد، ھمان کسی است که او را انتخاب کرده اید که عاشقش باشيد و

ام بدھيد. سھم مسووليت خود را بپذیرید و تا جایی کهبه این فرد و رابطه تان احترام بگذارید و این کار را با شریک کردن او در احساساتتان انج

 ھمسر شما ھمان کسی است که یک عمر برایتانامکان دارد راه حل ھای برنده برنده پيشنھاد کنيد که باعث شود ھر دو پيشرفت کنيد. باzخره

او با احترام رفتار کنيد.باقی می ماند و می خواھيد روزھا و شب ھایتان را با او بگذرانيد پس حتی در لحظات سخت با 
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دوستی



ھمه ما، دست كم یكبار دوستی را تجربه كرده ایم و از آن خاطره خوش یا

به دارند كه  از دوستی  ناخوشایندی  تجربه  بعضی، چنان  داریم.  ناخوش 

اند كه پيش رفته  تا جایی  افراد،  این  از  بعضی  برند.  پناه می  "تنھایی" 

ھرگونه دوست و دوستی را، چه خوب و چه بد، به یك چوب رانده و آنان را

مایه عذاب خاطر و ناآرامی جان دانسته اند. در مقابل، كسانی ھستند كه

اند و معتقدند زندگی بی دوست، بی زندگی خود را فدای دوست كرده 

ارزش است و تنھا اكسير دوستی است كه احساس ارزشمندی در انسان

به وجود می آورد كه موجب رشد می شود.

ما ھمواره نيازمند مشاوره، یاری، اظھار نظر و ھمدلی دوستان خود ھستيم.

ھر چه بر این سرمایه بيفزایيم و در بانك دوستی، حساب جاری فعال تری

داشته باشيم، به ھمان نسبت در زندگانی، كامرواتر خواھيم بود. ما نباید و

نمی توانيم، ھمه چيز را تجربه كنيم و ھمه راه ھا را بيازمایيم و با آزمون و

نادرست تشخيص دھيم. دوست واقعی، مطمئن ترین خطا، درست را از 

راھنمای ما برای گذر از مسير آزمون ھا و پرھيز از دچار شدن به خطاھای

تجربه یكی را صرف  تا  دیگران است. ھيچ یك از ما دوبار عمر نمی كند، 

اندوزی كند و دیگری، تجربه ھایش را به كار گيرد و بر این اساس، زندگی

شادی داشته باشد.

دگی موفق، ناممكن است؛ از این رو "دوستی" ازآدمی می تواند بدون خویشانش به زندگی كامروای خود ادامه دھد، اما بدون دوستان، داشتن زن

ی محروم و از رسيدن به خواسته ھایش گرچه"خویشاوندی" برتر است. بنابراین، آن كه از نعمت دوست بی بھره است. از سرمایه اساسی زندگ

 است كه دوست یا دوستانی فراھم آوردهكوچك و محدود باشند، ناتوان است. چنين كسی، درمانده حقيقی است، و از او درمانده تر، كسی

باشد، اما نتواند این سرمایه را حفظ كند و آن را از دست بدھد.

راه ھای دوست یابی

- نيك خواھی١

ت بداریم و نيك خواه دیگران باشيم. باید دیگران رابرای این كه محبوب دل ھا و سلطان قلب ھا باشيم، باید نخست از خود آغاز كنيم؛ خود را دوس

ثار آنان كنيم، تا اثر آن در خودمان آشكار شود و دیگراندوست بداریم تا آنان نيز ما را دوست بدارند. باید به دیگران عشق بورزیم و محبت خود را ن

سوی ما می آیند و پيوند دوستی خود را با ما استوار میمحبت خود را به ما ارزانی كنند. اگر دیگران ما را صادق و صميمی ببينند، با جان و دل به 

كنند.

ز آن با خبر سازیم. محبت ما ھنگامی اثر كامل خود رامھم این است كه ما آن چه را در دل داریم، آشكار و محبت خود را اظھار كنيم و دیگران را ا

می گذارد كه اظھار شود.

- خوش بينی٢

گاه مثبت به ھستی، جامعه و خود، كه ھمهخوش بينی، اساس ارتباط سالم و سازنده و ریشه جھان بينی افراد موفق است. خوش بينی یعنی ن

 دستان با كفایت او می بيند. چنين كسی در دلاین ھا نتيجه ایمان درست به خداوند است. آن كه خدا را عادل می داند و سررشته ھستی را در

 در ھمه رفتارھای شخصی نشان میسختی خوشی را می جوید و در دھانه آتش فشان ھا شادی راجستجو می كند.این خوش بينی، خود را

ند كه به آنان نزدیك نشوند و آنان را از خود میدھد و دیگران را مجذوب او می كند. برعكس، آدم ھای بدبين، پيشاپيش به دیگران ھشدار می دھ

ی ارتباط و دوستی است.رانند و ھر روز بر پيله بدبينی خود بيشتر می تنند، در حالی كه شخص خوش بين آماده برقرار

- خوش خویی٣

 به كسی اجازه نزدیك شدن به فضای شخصی خود راساده ترین راه برای برقراری ارتباط و باز كردن باب گفتگو، "لبخند زدن" است. برای این كه



دیك كنيم.ندھيم، كافی است كمی اخم كنيم. به ھمين سادگی می توانيم كسی را از خود دور یا به خود نز

- خوش زبانی۴

ت كه درمان آن بسيار دشوار است. از سویدیده ایم كه چطور سخنان گزنده كسی، دیگران را رنجانده است. آری، زخم زبان، زخم عميقی اس

 نظرھا را به خود خيره كرده اند. با زبان خوش،دیگر، بارھا كسانی را دیده ایم كه تنھا با شيرین زبانی و خوش بيانی، نقل مجلس شده اند و

بسياری از موانع را می توان از سر راه برداشت و دشمنان را به دوستانی تازه تبدیل كرد.

- فروتنی۵

صلت "خودبزرگ بينی" است كسی كه خود را برترراه رسيدن به دیگران و به دست آوردن دوستی ھا، دست كشيدن از غرور بی جا و پا نھادن بر خ

 كه خود را تافته جدا بافته می داند، نزدیك نمیو شایسته تر از دیگران می داند، در برابر خود سدی می كشد. دیگران به چنين فرد خودخواھی،

اد به نفس" یكی می گيرند و می پندارند كه باشوند و او را از دوستی خود محروم می كنند. كسانی كه به غلط خودخواھی و تكبر را با "اعتم

ود. كسی كه اعتماد به نفس دارد، احساس میفروتنی و افتادگی، ضعف خود را نشان می دھند. اوج "اعتماد به نفس" در "تواضع" آشكار می ش

د متكبر، شخصيت پوشالی و شكننده خود را زیر نقابكند چنان شخصيت پوzدینی دارد كه فروتنی در برابر دیگران، چيزی از آن نمی كاھد، اما افرا

- بخشندگی۶غرور، پنھان می كنند و می كوشند جلوه ای فریبنده از خود نشان دھند.

بخشندگی" است. بخشندگی، زبان دشمنان رایكی از راه ھای شناخت دوستان یك رنگ از مدعيان دروغين دوستی، ارزیابی آنان براساس صفت "

 دارد كه بخشش او جای دوری نمی رود ومی بندد و كام دوستان را شيرین می كند و بخشنده را ارجمند می سازد. آن كه می بخشد، یقين

 مجذوب خود می كند. اما آن كه از این ویژگی تھیجایگزین دارد؛ از این رو، با اعتماد به نفس و سنجيده، به دوست و دشمن می بخشد و آنان را

شنده، ھر چه می بخشد، بر داشته ھایشاست، ھمواره می ترسد كه مبادا با خواستن چيزی، او را آزمایش و سرافكنده اش كنند. شخص بخ

شار از آب رو، شكوه و شخصيت است.افزوده می شود و چون دریا، كه ھر چه از آن تبخير شود جای آن را آب ھای تازه می گيرد، سر

- وفاداری٧

 "بی وفا" تقسيم می كنيم و پاره ای از حيواناتصفت وفاداری، چنان برای ما zزم است كه براساس آن، موجودات پيرامون خود را به "وفادار" و

ی را رعایت كنيم. ھيچ كس دوست ندارد او را بی وفاوفادار را بر انسان ھای بی وفا ترجيح می دھيم؛ پس باید ھمواره به ویژه در دوستی، وفادار

ھای تازه است.بدانند؛ گر چه واقعاً چنين باشد. وفاداری، عامل حفظ دوستی ھای كھن و استوار كردن دوستی 

- انصاف٨

ران، آدمی را ھوشيار می كند و مانع ضایع شدن حقداشتن انصاف، در ھمه كارھا كليد كاميابی است و راه نفوذ در دل ھاست. انصاف با خود و دیگ

معياری دارد كه بر اساس آن، رفتارش را سازمان میخود و دوستان می شود.آدم با انصاف، از زیاده روی و یا كم گذاشتن در ھر كار می پرھيزد و 

نگر ثبات شخصيت و بلوغ اجتماعی است.بخشد و در چارچوبی معين به پيش می رود. این ویژگی، موجب جلب اعتماد دیگران می شود و بيا

- صداقت٩

ازه ای در زندگی برایش می گشاید. كسی كه با دیگرانصداقت با دیگران، محبوبيت به ارمغان می آورد و آدمی را از تنگناھا می رھاند و راه ھای ت

ه مند شوند و برایش حسابی در دفتر دوستی بازرو راست و صميمی است، اعتماد دیگران را جلب می كند و دیگران می توانند از او و نظرش بھر

كنند.

گذاردن حق دوستی

يم. در این مورد چند نكته اھميت بسياری دارد:باید ببينيم كه چگونه می توانيم از سرمایه دوستی بھره مند شویم و آن را برای خود حفظ كن

كه ما را رشد دھد و افق ھای تازهنخست: ھر كسی شایسته دوستی نيست و نام "دوست" زیبنده ھر كسی نيست. با كسی باید دوست شد 

 بند كيفمان باشد و در پریشان حالی، رھایمانای فراروی ما بگشاید؛ كسی كه با تجربه و خرد و صداقتش مددكار ما باشد، نه آن كه چشمش به

كند.

كرد؛ بنابراین، در كار دوستی باید دست به گزینش زده و ازاز این رو، اول باید دوستان را آزمود و آن گاه به صداقت و وفاداری و پایداریشان اعتماد 

م ترین آنھا عبارتند از : ایمان، تعھد، وفاداری، صداقت،ميان افراد خوب، بھترین ھا را برای دوستی برگزید. معيارھای خوبی نيز، بسيار است، اما مھ

خرد، دوراندیشی و بخشندگی.

دقت كرد، اما این به معنای كنجكاوی در امور داخلیدوم: اگر چه باید در گزینش دوستان و كسب اطمينان، از جھت پایبندی آنھا به صفات یاد شده 



تار كرده و جانب ميانه روی را رھا نكرد.افراد و شناخت صفات پنھان آنھا نيست. در این باره، مانند موارد دیگر، باید با اعتدال رف

یكدیگر را برای خود، بيان كنند و بكوشندسوم: ھدف دوستی، رشد یافتن آدمی است؛ بنابراین یكی از وظایف دوستان، آن است كه ضعف ھای 

ا لبخند بزند، بلكه كسی است كه خطای ما راآنھا را برطرف كنند. دوست واقعی، كسی نيست كه اشتباھات ما را ندیده بگيرد و ھمواره به م

گوشزد كند.

اده بپذیریم و این ھدیه صميمانه را، دوستانه، آویزهاز سوی دیگر، ما نيز باید بياموزیم كه اگر دوستی خطای ما را گوشزد كرد، آن را با روی گش

یينه، در نشان دادن آنچه می بيند، تردید ندارد وگوش خود كنيم. از این رو، در احادیث پيشوایان معصوم، مؤمن، آیينه مؤمن معرفی شده است. آ

ستی نشان داد، باید خودشكنی كنيم، نه آیينه شكنی!اگر چيزی را بپوشاند، این كار او خيانت به شمار می رود. اگر آیينه، نقش روی ما را به در
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ده جمله که مردھا ھيچ وقت حاضر به شنيدن آن نيستند

می کند، دیوانه  را  پسرھا  ده چيز  نوجوانان،  روی  اخير  مطالعه  یک  بنابر 

خودتان تصميم بگيریداگر می خواھيد روزی صدھا بار این جمSت را به آنھا

بگویيد.

) " من ھنوز با تمام دوست پسرھای سابقم دوست ھستم"١

عاليست، شما می توانيد حتی آنھا را جمعه ھا به شام دعوت کنيد ولی

حتی اگر شما به خودتان اطمينان صددرصد داشته باشيد، مردھا یک جنس

مذکر دیگر را ھمواره رقيب خود می دانند حتی اگر شما ھيچ احساسی

دوست "تمام  عبارت  اما  باشيد.  نداشته  مذکور  مذکر  جنس  به  نسبت 

پسرھای سابقم"برای آنھا این مفھوم را تداعی می کند که او ھم یکی

حلقه ھای زنجير " گذشته ھا را فراموش کن"خواھد شد.

) " تو دیگر برای من گل نمی آوری، دیگر به من زنگ نزن"٢

 بردن عواطف عاشقانه در دو یا سه ھفته اول به کاراین بدین دليل است که دیگر نيازی به گل آوردن نمی بيند، مردھا ھمه تSش خود را در به کار

ن کارھا می گویيد، مطمئن باشيد که دوره ای ھستند،می برند، تا این که شما را از آن خود کنند "احترام"، "احساسات"یا ھر چيز دیگری که به ای

ھر کاری ھم که بکنيد عمر کوتاھی خواھند داشت. مردھا عقيده دارند:

وابستگی آنھا به خود اطمينان حاصل کردیم دیگر سSح"ما اول مجبوریم مثل رومئو (مجنون خودمان!) با زن ھا برخورد کنيم ، بعد وقتی از عSقه و 

خاطر چيزھای که برایشان می آوریم"خود را زمين می گذاریم. چون زنھا از این به بعد ما را به خاطر خودمان دوست دارند نه به 

) " وقت داری با ھم حرف بزنيم؟"٣

و تماشای دختر دیگری بوده ام؟ یا روز تولد او رااین جمله نشان می دھد که از مرد اشتباھی سر زده است. مردھا فکر می کنند: باز چه شده؟ مح

فراموش کرده ام؟ وای سالگرد آشنایی مان چه تاریخی بود؟؟؟

عت آنھا را به جبھه گيری وا می دارد. شایداین جمله برای مردھا تداعی کننده مشکSت است آنھا می دانند که دعوایی در پيش است و به سر

گر مطمئن باشند که خطایی ازآنھا سر نزده (یاگاھی آنقدر شما را سر بدوانند که مطمئن شوند مدتی است خطایشان رافراموش کرده اید، حتی ا



اد مشاجرات طوzنی می اندازد.اگر ھم سر زده شما نمی توانستيد به ھيچ صورتی از آن مطلع شوید). این کلمات آنھا را به ی

) " من برنده شدم، یکبار دیگه بازی کنيم؟"۴

 ھمواره خود را در رقابت می پندارند. ورزش ھایاین برنده شدن شما نيست که مرد شما رامی آزارد،مردھا اصوzً از بازنده بودن متنفر ھستند،

بت به چشم می خورد. رقابت و برنده شدن از ابتدامورد عSقه آنھا را به یادآورید. فوتبال، کشتی، اتومبيل رانی، ...در ھمه این ھا نوعی رقا

ردتان در شادی شما شریک باشد!!دروجودمردھا قرار داشته است، بنابراین اگر در یک بازی برنده شدید انتظار نداشته باشيد م

) " من ھمه رازھای خود را به بھترین دوستم می گویم"۵

ار آنھا ھم به برادرش می گوید و ھمه دنيا ازو زن ھا ھمه رازھای خود را به بھترین دوست شان می گویند، به ھمکار خود ھم می گویند، ھمک

ه زن ھا رازدار ھستند. اما مردھا دوست ندارند که ھمهاینکه مرد آنھا در ھنگام دیدن فيلم رمانتيک بعض کرده با خبر می شوند! مردھا ھم به انداز

 مشاجراتتان با ھم. پس ھمه چيز را به دوستانتانعکس العمل ھای آنھا از طرف دوستان و خانواده شما مورد تجزیه و تحليل قرار گيرد. مخصوصاً

بگویيد بجز آنچه در رابطه تان با مردھا می گذرد.

) " ای شکم گنده! شکمت خيلی بامزه است"۶

ظاھر خود بی اعتنا ھستند، مردھا ھم به اندازه زن ھاھيچوقت این جمله را نگوئيد، مردھا ھيچ وقت دوست ندارند زن ھا فکر کنند که آنھا در مورد 

در مورد وضع فيزیکی خود توجه و عSقه به خرج می دھند.

) "فکر می کنی آینده ما چطور می شه؟"٧

 اما چرا مردھا اصSً دوست ندارند درباره آینده رابطهخوب، فردا سينما، پس فردا تئاتر، و آخر ھفته رستوران چطوره؟ آه منظور شما این نيست ھان؟

می آزارد. آیا ترس از بھم خوردن رابطه آنھا را به اینشان فکر کنند. شاید فکر کردن به این که روزی دیگر با دوست دختر خود صحبت نکنند آنھا را 

سو می کشاند یا مردھا اصوzً اینطور بی خيال آفریده شده اند؟

) " ھایدن کریستين عجب مردیست!"٨

که بازیگر نقش رمئو است با شکست توام خواھد بود.در حاليکه مردھا در طول زندگيشان ھمواره باید در رقابت باشند، رقابت با مردی مثل ھایدن 

 خيلی دوست داشتی است" می تواند زن ھا را بيازارد. کافيست مردی فکر کند قلبBritheny Spearsبا اینکه مردھا فکر می کنند گفتن جمله" 

اھد شد.زنی با او نيست و مثSُ از مردھایی مثل ھایدن خوشش می آید، آن وقت است که بسيار آزرده خو

) " به نظرت اون دختر خوشگله؟"٩

 یعنی فکر می کنند ھر جوابی بدھند بازندهمردھا آموخته اند که به سواzتی که در مورد دیگر زن ھا می کنيد پاسخ واضحی به شما ندھند.

گویيد: "بد نيست ولی تو خيلی خوشگل تری"،خواھند شد. اگر بگویيد: " آره خيلی بامزه است"، به شما خواھند گفت: "ازت متنفرم"؛ اگر ب

خواھند گفت:"داری دروغ می گی" !!!

) "شاید ما برای ھم ساخته نشده ایم"١٠

 در ادای این جمله ادب را رعایت کنيد منظورتانواقعاً فکر می کنيد ھيچ آدمی (مرد یا زن) حاضر به شنيدن این جمله ھست؟ ھر قدر ھم که شما

 به مقدمه چينی نيست. ناراحت نباشيد،این است که برای من شانس بھتری ھم ھست، کافيست بگویيد از این رابطه خسته شده اید، نيازی

مردھا به زودی فراموش خواھند کرد!!

منبع : انجمن درمانگران ایران
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ده دليل عمده دروغ گفتن مردان به زنان !!!

مثل خيلی از مسائل روانشناسی دیگر، زنان در مقابل بسياری ازمسائل

جبھه می گيرند و عكس العمل شدید نشان ميدھند. گاھی در آغاز روابط،

برای خوب جلوه دادن خود عSوه بر خوش زبانی، دروغ گو بودن ھم موثر

است.

مردھا عقيده دارند كه در بسياری از موارد گفتن حقيقت به ھمسرشان نه

تنھا مشكلی را حل نمی كند بلكه به مصائب دامن می زند.

گاھی یك دروغ ساده می تواند جلوی به ھم خوردن رابطه ای را بگيرد چون

مردھا عقيده دارند زن ھا اكثراً به خاطر چيزھایی كه واقعاً بی اھميت است

دلخور می شوند و برای اثبات ادعای خود، ده دليل عمده دروغ گفتن به زنان

را اینچنين عنوان می کنند:

) بعضی از زنان تحمل شنيدن حقيقت را ندارند١

ینھا را ھم بكنند كه شما به خود متكی ھستيدبه یك جایگزین بنيشنيد بعضی مواقع دوست دخترھایتان بسيار حساس ھستند و نمی توانند فكر ا

د ناراحت نشوید می توانيد به سادگی یك دروغ كوچك(به آنھا وابسته نيستيد) و برای خود زندگی خود را دارید، اگر می خواھيد ھردویتان بی مور

به او بگوئيد!!

) دروغ گفتن آسان تر است٢

وشحال كنيد مجبور شدید پول قرض كنيد و اینكهخيلی آسان است كه به نامزد خود بگوئيد كه برای ھدیه تولدش فقط و فقط برای اینكه او را خ

ھدیه تان را چقدر گران خریدید!!

د، خود را در مشاجرات پایان ناپذیر درگير میچرا وقتی می شود كسی كه دوستش دارید را به این راحتی و با گفتن یك دروغ ساده خوشحال كني

كنيد؟ شما مطمئناً می دانيد او منتظر شنيدن چه حرفھایی است، خوب به او بگوئيد.

) قدرت نمایی٣

ین طور نباشد ھم اكثر زنان، مرد خود را اینطور میدر اكثر رابطه ھا، «مرد» بودن به معنای داشتن كنترل بر ھمه امور است. حتی اگر در ظاھر ا

د تمام تداركات آن مھمانی را به افتخار او خودتانپسندند. اگر شما ھم با چنين شخصی سروكار دارید چه اشكالی دارد كه به او بگوئيد ميخواستي

شخصا تھيه كنيد.

) دروغ گفتن برای بعضی مردھا نوعی تفریح است۴

 كشيده شد؟! می توانيد زندگيتان را با گفتن یك دروغوقتی دیر سر قرار شام می رسيد، آیا واقعاً قصد دارید به او بگوئيد كه بازی به وقت اضافه

طوری كه كنترل اوضاع اصSً در دست شما نبودهساده نجات دھيد؛ مثSً بگویيد zستيك پنچر اتومبيل پيرمردی را عوض می كردید كه معطل شدید 

و شما كامSً بی تقصير بودید. او حتی از شما به خاطر این انسان دوستی تشكر ھم خواھد كرد!

) دروغ جلوی نااميد شدن طرف مقابل را خواھد گرفت۵

وقت صرف كرده اید را در او از بين ببرید. اگر نتوانستيداگر رابطه تان تازه جدی شده است چرا می خواھيد كاری كنيد اعتمادی كه ماھھا در ایجاد آن 

ن ھم زمان بوده است!در جمع خانوادگی آنھا حاضر شوید به او نگوئيد كه این مھمانی با بازی فوتبال تيم محبوبتا

) شجاعت۶

ع مساله خيلی جدی تر از این حرف ھاست. دربا اینكه زنان ھميشه می گویند «ترجيح می دھم حقيقت را بشنوم نه یك داستان را»،بعضی مواق

د ازدستش بدھيد؟ یك دروغ ساده به حفظ ایناین موقعيت دروغ گفتن یك راه نيست بلكه تنھا راه است. او را خيلی دوست دارید؟ نمی خواھي

رابطه می ارزد.

) دروغ ناراحتی ھای بعدی نخواھد داشت٧



لب او نشکند. وقتی از شما سوال می كند «مندروغ گفتن فقط برای حفظ رابطه نيست در بسياری از موارد شما با دروغ گفتن باعث می شوید ق

 در این صورت مجبور نيستيد یك روز قيافه عبوسچطورم؟؟» یا «این روژلب نارنجی به لباس بنفش نمی آید؟» zزم نيست حتماً راستش را بگوئيد.

او را در سكوت تحمل كنيد!

) حضور در مھمانی ھای اجتناب ناپذیر با دروغ لغو خواھدشد٨

ده اید با یك دروغ كوچك مثل بستری بودن بهاگر درست روزی كه باید به تماشای مسابقه فوتبال بروید به مھمانی دوستان نامزدتان دعوت ش

 مسابقه فوتبال لذت ببرید!دليل دل درد می توانيد ھم حس ترحم و دلسوزی او را نسبت به خود برانگيزید و ھم از تماشای

) دروغ مفيداست٩

لعمل شدید نشان ميدھند. گاھی در آغاز روابط،مثل خيلی از مسائل روانشناسی دیگر، زنان در مقابل بسياری ازمسائل جبھه می گيرند و عكس ا

برای خوب جلوه دادن خود عSوه بر خوش زبانی، دروغ گو بودن ھم موثر است!!

) دروغ گفتن خطرات را کم می کند١٠

تان دقت كنيد. اگر با دروغ گفتن بسياری از خطرات ازبا اینكه دروغ گفتن یكی از فاكتورھای مھم وجود یك مرد است (!) ھمواره در انتخاب دروغھای

سرتان گذشته این روند را ادامه دھيد.

منبع : بانک مقاzت ارتباطات اجتماعی

http://vista.ir/?view=article&id=243638

ده رابطه ی بی سرانجام

) رابطه ای که در آن بيش از آنچه به شما عشق می ورزند , عشق می١

ورزید.

در این رابطه ھنگامی که فقط یکی از طرفين در اکثر اوقات از لحاظ روحی

نبودن و از تعادل تعقيب کننده و دیگری تعقيب شونده می باشد. سالم 

خارج شده و محکوم به شکست خواھد شد.

) رابطه که در آن بيش از آنچه که شما عشق می ورزید, به شما عشق٢

بورزند.

در چنين رابطه ای که قلبتان را به طور کامل در طبق اخSص نگذاشته اید,

ھيچ گاه احساس رضایت نخواھيد داشت.

) رابطه ای که در آن شيفته توانایی ھای بالقوه نامزد ھمسر خود می باشيد.٣

. نه عشق ورزیدن به او علی رغم کسیداشتن یک رابطه سالم با ھمسرتان به معنی عشق ورزیدن به او به خاطر کسی که ھست , می باشد

که ھست و یا به اميد کسی خواھد بود.

) رابطه ای که در آن ماموریت نجات ھمسرتان را به عھده دارید.۴

حساس می کنند مجبورند به او کمک کنند, به روابط واردمعتادین به نجات دریگران نه از آن رو که با ھمسرشان تفاھم دارند, بلکه به این دليل که ا

اه می گيرند.می شوند. کسانی که ماموریت نجات دیگران را به عھده دارند, غالبا حس ترحم را با عشق اشتب



) رابطه که در آن به نامزد, ھمسرتان به عنوان یک الگو و آموزگار چشم دوخته اید.۵

 رفتار یا گفتارھایتان به گونه ایوقتی عاشق کسی می شوید که الگوی شما ست, مشکل است رابطه ای طبيعی داشته باشيد. ممکن است

 نوبه خود ھر گونه احساس اختيار و قدرت را از شما سلبباشد که گویی برابرید, اما ذھنتان برای او مرتبه و مقام افزوده ای قائل باشيد که این به

می کند.

) رابطه ای که در آن به دzیل بيرونی شيفته نامزد, ھمسر خود شده اید.۶

ن فرد ویژگی را نداشت آیا ھمچنان برایمھر گاه شيفته یک ویژگی شخصيتی در ابعاد و صورت ھای مختلف کسی شدید از خود بپرسيد اگر ای

جذاب بود و می خواستم با او ازدواج کنم؟

م برخوردار ھستيد برای شما اھميت زیادی) رابطه می تواند بسيار فریبنده باشد, مخصوصا ھمگامی که ھمان یک زمينه ای که در آن تفاھ٧

داشته باشد و به راحتی آن را با پيوندی عاشقانه و قوی اشتباه بگيرید.

) رابطه ای که در آن نامزد , ھمسر را از روی سرکشی و عصيان انتخاب می کنيد.٨

آنچه که مورد نظر والدینشان می باشد در اینگاھی افراد کسانی را برای ازدواج انتخاب می کنند که خصوصيات شخصيتی آنھا متضاد کانل با 

ابل والدین خود استفاده می کنيد, نه از آن روکهصورت این امکان وجود دارد که از رابطه خود به عنوان روشی به منظور سرپيچی و عشيان در مق

فرد مناسب را یافته اید.....

انتخاب کرده اید.) رابطه ای که در آن نامزد, ھمسر را به عنوان عکس العملی در قبال نامزد. ھمسر قبلی خود ٩

ھستيد که رابطه قبلی تان فاقد آنھا بوده است.در این رابطه شما فردی را انتخاب می کنيد که در او فقط به دنبال آن دسته از ویژگی ھایی 

) رابطه ای که در آن نامزد , ھمسرتان از نظر روحی و عاطفی در دسترس شما نيست.١٠

گر درگير است و به طور کامل نتوانسته است درگيریاین نوع رابطه روابطی را در بر می گيرد که نامزد , ھمسر از نظر عاطفی و روانی با کسی دی

عاطفی خود را با شخصی سوم حل کند.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=71966

ده شيوه علمی برای احساس شادمانی در زندگی

داشتن احساس خوب در زندگی دارای دو بخش است:

بخش یك آن یادگيری اندیشيدن به خود با اتكا به روش ھای سSمت بخش

است. این یك مھارت آموختنی است، ھيچ كس چه زن و چه مرد آن را به

صورت فطری در خود ندارد. گاه باید مانند كودكان بكوشيم تا اعتماد به نفس

و عزت نفس به دست آوریم. اگر این كار را نمی كنيم،  باید به مثابه یك

بزرگسال بكوشيم تا راه دستيابی به اعتماد به نفس و عزت نفس را بيابيم.

به پاسخگویی  گرو  در  زندگی  درباره  احساس خوب  داشتن  دوم  بخش 

سئواzتی از این دست است: آیا وقوع رخدادھا یا پيشامدھایی را تسھيل

؟ و ....می كنم؟ آیا خودم را موفق می دانم؟ آیا برای رسيدن به راھھای اعتماد به نفس اندیشيده ام



در اینجا ده شيوه برای كسب احساس شادمانی در زندگی ارائه می دھيم.

م می دھم به من در رسيدن به ھدف نھایی ام یاری – ھرگز از انجام كاری دلزده و خسته شدید، از خودتان بپرسيد :« به چه نحوی كاری كه انجا١

 انجام دھم؟»می كند؟» «چگونه می توانم كارم را بھتر ، سریع تر ، ساده تر ، آسان تر و سرگرم كننده تر

 – احساس نا اميدی را از خودتان دور كنيد.٢

ودشيفتگی ، موذی گری و .... بپرھيزید! ھرگز فكردرباره خودتان و دیگران كنجكاو باشيد و به خود و دیگران عSقه نشان دھيد، از چاپلوسی ، خ

نكنيد راھی را كه پيش گرفته اید آخرین راه است پيوسته به دنبال گزینه ھای دیگر باشيد.

 – ضعف ھای خودتان را بپذیرید.٣

 در دام یأس و نا اميدی بكوشيد بر ضعف ھایتانھر كس ضعف ھایی دارد . این واقعيتی است !  به جای فروماندن در ضعف ھای خود و گرفتار شدن

غلبه كنيد و با ضعف ھایتان دوستی كنيد تا دشمن روانتان نشود.

 – یادگيری را ھرگز فراموش نكنيد.۴

مغز ، ماھيچه ای مانند سایر ماھيچه ھاست.

آن را با فعال كردن از طریق یادگيری عملی كرد.اگر مغزتان را با یادگيری و اندیشيدن ورز ندھيد ، ورزیده نمی شود. برای پرورش مغز باید 

 – از مطلق گرایی دوری كنيد.۵

 بھره بگيرید. ھيچ كس در زندگی ھميشه نمیما در گسترده ای از نسبيت ھا زندگی می كنيم، تSش كنيد از ھر چيزی به نسبتی كه می توانيد

ت آمده خرسند باشد، خواه پيروز باشد، خواهتواند نمره بيست بگيرد، ولی می تواند ھميشه بيشترین تSشش را انجام دھد و از نتيجه به دس

شكست خورده.

 – با خودتان صادق و روراست باشيد.۶

روراست نبوده اید بنویسيد و راه صادق بودن را باصادق نبودن با خود آسيب رسان تر از احترام نگذاشتن به خود است. مواردی را كه با خودتان 

تفتيش خطاھای خود بيابيد.

 – گياھی را كه دوست دارید پرورش دھيد.٧

 گل به رسيدگی و پرورش نياز دارد ، زندگی خودتان ھمگلی را در باغچه یا گلدان بكارید و آن را به زندگی تشبيه كنيد. ھمان طور كه شاداب ماندن

نياز به مراقبت ، تقویت ، پرورش و .... دارد.

 – در گذشته زندگی نكنيد.٨

ویتان را روشن سازد. ھر اندازه در تيرگی گذشته گاماجازه بدھيد غبار گذشته از شانه ھایتان فرو ریزد و دانه ھاش شفاف و نورانی آن راه فرا ر

ناپاكی ھایش را گرفت وبردارید از روشنایی آینده دورتر خواھيد شد. فروماندن در گذشته فروماندن در سياھی است را  به پرسش كشيد و 

بھره گرفت.زنگارھایش را زدود و از آن به مثابه عنصری برای پی ریختن آینده و شادمانه زیستن در حال 

 – در «حال » شنا كنيد.٩

مھرورزی یكی از راھھای شادمانگی است ! بر آنچه میوقتتان را بر سر آنچه نمی توانيد كنترل كنيد سپری نكنيد به مردم و اطرافيان عشق بورزید 

 كمك كنيد ، به سپاسگذاری بپردازید ، كار كنيد و .... پستوانيد كنترل كنيد متمركز شوید شما می توانيد بخوانيد ، لبخند بزنيد ، بخندید به دیگران

این كار را انجام دھيد!

 – ھمچون كوه استوار باشيد.١٠

وشيد تSش شما ميزان دستيابی به حقوقتان راحقوق خودتان را باز شناسيد و به حقوق اجتماعی آگاه شوید برای رسيدن به حق خود پيوسته بك

مشخص می كند.

منبع : بنياد انديشه اسSمي

http://vista.ir/?view=article&id=206615



ده کار که قبل از مرگ بايد انجام داد

اگر چه پایان عمر آدمی کامSً مشخص نيست و ھر لحظه ممکن است مرگ

تواند تقریب چندین سال انسان می  با  گریبان انسان را بگيرد، اما اغلب 

مابقی عمر خود را تخمين بزند، مجموعه زیر پيشنھادی است برای انجام

برخی فعاليت ھا قبل از آنکه برای ھميشه دنيای مادی را ترک گویيم. در

 سال۴٨، سسيل رودس در بستر مرگ بود و با وجود اینکه تنھا ١٩٠٢سال 

داشت، عمری بسيار پربار را پشت سر گذاشته بود. او بزرگترین امپراطوری

الماس و طSی آفریقای جنوبی را در دست داشت، کيلومترھا راه آھن، از

ميان طبيعت بکر احداث کرده بود و یکی از حاکمان پر قدرت زمان خود بود. او

از ھيچ به ھمه چيز رسيده و با این وجود در بستر مرگ زمزمه کرد بود: "کار

کمی انجام شد و بسياری از آن باقی است" منظور او چه بود؟ آیا ممکن

است او ھمچنان به پول بيشتر، امSک وسيع تر یا قدرت فکر می کرده؟ یا

می خواسته زمان بيشتری را در دفتر کار خود بگذارند؟ اما باید بدانيم که

آنچه در این لحظات آخر به عنوان "کاری که باید انجام می شد" در ذھن

افراد نقش می بندد، به کلی متفاوت است.

شاعر و مبارز آزادی خواه کوبایی، ژوزه مارتی، کارھایی که ھر انسانی قبل

از مرگ باید انجام داده باشد را نام برد، ھيچ اشاره ای به "آزاد سازی یک

از ھمه دانست: کاشتن یک درخت، تر  را مھم  نکرد، او سه کار  کشور" 

 ھم اضافه می کنيم.نوشتن یک کتاب و داشتن یک فرزند. این شروعی فوق العاده است، و ما به آن ده مورد دیگر را

) به یک سفر زیارتی بروید١

سان خود را بخشی از چيزی بسيار بزرگتر ببيند.زیارتگاه شما ممکن است یکی از معابد دینی مانند قدس، رم یا مکه باشد مھم جایی است که ان

ی می شود.آنچه به دست می آید، تجربه ای است بی نظير که در تماشای اولين قدمھای یک غزال کوچک متجل

) محبوب ترین خوراکی را که ھميشه به آن فکر می کنيد بخورید٢

ه و رویایی در خوردن لذت ببرد، اما اگر از قبلوقتی زمان موعود می رسد، احتمال زیادی وجود دارد که شخص در حالتی نباشد که از تجربه تاز

نظرتان گران است، به آن به عنوان یک تجربه تکراربرنامه ریزی کنيم و آن را زودتر امتحان کنيم، بعدھا احساس غبن نمی کنيم. اگر غذای مورد 

نشدنی نگاه کنيد شرایط را فراھم کنيد و یک بار ھم که شده به قيمت آن توجه نکنيد.

) قله بلندی را فتح کنيد٣

 در ھمه جا مکان ھایی برای استراحت وجودامروزه، رسيدن به چنين چشم اندازی بسيار ساده است -حتی برای رسيدن به قله راه و وسيله و

ته اید و اینکه در زندگی، چشم اندازی تازه بيابيد.دارد- اما مقصود ما این نيست. مقصود، صعود بر قله آن چيزی است که ھمواره از آن وحشت داش

) شعری را از بر کنيد و آنرا به دیگری بياموزید۴

وانيد مطمئن باشيد که ھيچ چيز نمی تواند بھتر ازبھترین استفاده ای که از اشعار حفظ شده به یاد می آید، خواندن آن برای محبوب است و می ت

نسان تاثير بگذارد، حس بی بدیلی است که تنھا در اثریک شعر زیبا که زیبا خوانده شود، بر معشوق تاثير بگذارد. و حفظ اشعاری که بر دل و جان ا

عری مناسب برای یک دوست، تاثير بسيار بيشتریدرگير شدن با مفاھيم غنی ادبی به بار می آید. آموختن اشعار کوتاه به کودکان و فرستادن ش



از زیباترین کارتھای تبریک دارد.

) یک دشمن سر سخت پيدا کنيد۵

ریف بر سر به دست آوردن جایزه است. انسان باید درمقصود از این عبارت، ایستادن در مقابل زورگویی، رو کردن دست دغل بازان و مقابله با یک ح

ند. یک دشمن به شما کمک می کند تا خود رازندگی چيزی را آنقدر محترم و گرامی بداند که به خاطر حفظ آن کسی را تا حد جنون خشمگين ک

بشناسيد.

) شخصی را که بر ما بدی روا داشته، ببخشاید۶

کامSً واضح است، به ھمين سادگی

) با چشمان خود ببينيد که زمين گرد است٧

ادامه دھيد تا دوباره به جای اول برسيد. اما راه ارزانبھترین راه، شروع سفری دریایی است به طوری که از یکی از اقيانوسھا شروع کنيد و به رفتن 

بر روی مدار قطب شمال است. در آنجا به چشمتر آن سفر به قطب شمال و گذراندن شب در آغاز انقSب تابستانی (آغاز طوzنی ترین روز سال) 

خود خواھيد دید که خورشيد مسيری دایره ای را بر روی افق می پيماید.

) با کسی که دوستش دارید به دیدار مجموعه ای از آثار بسيار مشھور ھنری بروید٨

ک، چيز دیگری است. تماشای شکوه رنگھا و طرح ھاییدر جھان ارتباطات، ھمه ما با تصاویر آثار مشھور ھنری آشنا ھستيم، اما دیدن آنھا از نزدی

، دیده ایم. تجربه ای است توصيف نشدنی که تاثير آن تاکه بارھا آن را در چاپ ھای بد، تصاویر تلویزیونی و ھزاران جای دیگر، غير از جای اصلی آن

سالھا بر ذھن و دل باقی می ماند.

) بر نيروی جاذبه غلبه کنيد٩

ین نيرو، حتی در بستر مرگ لبخند بر لب انسان می آورد.بله، این اجتناب ناپذیرترین نيروی زمين است. اما به یاد آوردن یک حرکت طغيانی بر عليه ا

 آن دست یافت. به یاد داشته باشيد که این پرواز خاطرهمثS عبور از پلی بر روی رودخانه یا پرواز تجربياتی ھستند که می توان در داخل جو زمين به

انگيز را با افرادی کار کشته انجام دھيد.

) به شخص دیگری کمک کنيد تا آنچه را شما از قادر به انجامش نشده اید را انجام دھد١٠

ن به آن را داشته اید و به دzیلی رفتن به آنشاید این چيز یکی از موارد موجود در این فھرست باشد، شاید سفری باشد که ھميشه آرزوی رفت

z رفتن سن، محدودیت ھای خاص خود را بهممکن نشده است یا داشتن لوازم مدرسه ای که در زمان شما بسيار کمياب و گران بوده است. با

جام آرزویی برای خودتان دیر شده است، امکان تحقق آنرادنبال دارد، اما بزرگ سالی، دانایی و امکانات مالی بيشتر را به ھمراه دارد. زمانی که ان

برای دیگری فراھم کنيد.

منبع : پایگاه اینترنتی خانواده ما

http://vista.ir/?view=article&id=300995

ده نشانه يک رابطه ی موفق زناشويی

● با یکدیگر مھربان بودن

آیا نسبت به یکدیگر مھربان ھستيد و یا سعی می کنيد یکدیگر را کنترل

به ھمسرتان نسبت  کردن  مھربانی  با  آیا  بروید؟  را  خودتان  راه  و  کنيد 



احساس خوشحالی و رضایت می کنيد؟ یکی از نشانه ھای ضروری یک

رابطه ی سالم محبت کردن به یکدیگر است نه اینکه با تحکم طرف مقابلتان

را کنترل کنيد.

● به یکدیگر عشق ورزیدن

آیا وجودتان سرشار از گرمای عشق است و آنرا بی اختيار نثار یکدیگر می

کنيد؟ آیا ھمواره زیبایی ھا و خوبی ھای طرف مقابلتان را می بينيد و یا تنھا

بر روی اشتباھات و نقاط ضعف او متمرکز ھستيد؟ آیا احساسات درونی او را

درک می کنيد؟ آیا از عشق ورزیدن به یکدیگر لذت می برید؟ گرما و عشق

داشتن نسبت به یکدیگر یکی از نشانه ھای رابطه ی سالم با شریک زندگانی تان است.

● با یکدیگر شوخی کردن

برید؟ سعی می کنيد در بحرانھا و مشکSت او راآیا دوست دارید با یکدیگر بازی و شوخی کنيد؟ از شوخی و بامزگی ھای طرف مقابلتان لذت می 

دام در حال شوخی کردن با ھم ھستيد؟ یکی ازشاد کنيد و بخندانيد؟ آیا مانند بچه ھا با یکدیگر راحت و بی غل و غش برخورد می کنيد و م

بزرگترین ارکان رابطه ی سالم ھمين خنده و شوخی است.

● از کنار ھم بودن لذت بردن

ا برای اینکه در کنار ھمسرتان باشيد لحظه شماریآیا اگر بخواھيد با کسی وقت بگذارید ترجيح می دھيد با ھمسرتان باشد یا با شخص دیگری؟ آی

قعی که در کنار یکدیگر نيستيد چه احساسیمی کنيد؟ آیا ھر دوی شما دوست و یا سرگرمی خاصی دارید که از انجام آن لذت ببرید؟ در موا

ر ھم ھستند لذت می برند و احساس آرامش می کنند دردارید؟ اغلب زوجھا اوقات زیادی را باھم سپری می کنند زیرا با تمام وجود از اینکه در کنا

ز روی ناچاری باھم زندگی می کنند. یکی ازصورتی که دیگر زوجھا از ترس تنھایی و بی کسی با ھمسرشان می مانند و یا به عبارتی دیگر ا

گرمی ھای مخصوص بخود داشته باشند.نشانه ھای رابطه ی موفق این است که طرفين به یکدیگر وابسته نباشند و برای خود دوست و سر

فی.بنابراین اگر خواھان یک رابطه ی موفق ھستيد به ھمسرتان وابسته نباشيد بویژه از لحاظ عاط

● بطور مسالمت آميز اختSفات را حل کردن

 کنار آمدن با این اختSفات است. آیا شما برایھمه ی زوجھا با یکدیگر اختSف دارند موضوع اصلی، اختSف نظر نيست، آنچه اھميت دارد چگونگی

 مسائل و مشکSتتان ھستيد؟ آیا در صورت بروزحل اختSفاتتان روش خاصی دارید یا اینکه برای جلوگيری از بحث و جدل مجبور به کنار گذاشتن

اختSف نظر با یکدیگر دعوا و مجادله کرده و قھر می کنيد؟

● کنترل خشم و عصبانيت

 ھمسرتان را تنبيه می کنيد یا اینکه سعیآیا ھنگاميکه یکی از شما دچار خشم و عصبانيت می شوید موضوع را کش می دھيد، غر می زنيد و

لی سریع موضوع را تمام می کنند و از آن میمی کنيد موضوع را فراموش کنيد؟ در یک رابطه سالم زن و شوھر بعد از بروز اختSف و مشکل خي

گذرند و به عشق و صميميت قبلی خود باز می گردند.

● به عشق یکدیگر پایبند بودن

شتباه و خطای طرف مقابل باز ھم عاشق او باشيد؟آیا فکر می کنيد در دشوارترین شرایط باز ھم عاشق یکدیگر ھستيد؟ آیا می توانيد در صورت ا

 یک رابطه ی سالم باید به این سطح ازآیا می دانيد عشق درمورد خود شخص است نه درمورد کارھایی که او انجام می دھد؟ برای داشتن

عاشقی رسيد.

● گوش دادن، درک کردن و پذیرفتن طرف مقابل

ھمانگونه که ھستيد می پذیرد؟ آیا رازھایتانآیا احساس می کنيد طرف مقابلتان به صحبت ھای شما گوش می دھد، آنرا درک می کند و شما را 

فھای او را بشنوید و با او احساس ھمدردی می کنيدرا بدون ترس از داوری برای شریک زندگيتان مطرح می کنيد؟ آیا دوست دارید با تمام وجود حر

یا می خواھيد مدام او را زیر سوال ببرید و در مقابل او جبھه بگيرید؟

● رابطه ی جنسی

▪ آیا از رابطه ی جنسی خوب و صميمی برخوردار ھستيد و احساس رضایت می کنيد؟



●احساس آزادی کردن

يد دنبال کارھای مورد عSقتان بروید؟ آیا شریکآیا از اینکه خودتان باشيد نمی ترسيد و احساس آزادی می کنيد؟ آیا با کمال آرامش می توان

 دارای شخصيتی سالم، مھربان، متعھد، عاشق،زندگيتان از شادی شما خوشحال می شود؟ ھمانطور که می دانيد بعضی از افراد بطور ناخودآگاه

مرور زمان باید روی خود کار کنند تا نقاطمسئول و شوخ طبع ھستندولی بعضی دیگر به دليل شرایط زندگی، فاقد چنين شخصيتی ھستند و به 

شته باشند و ھمانطور که ھستند خود راضعف شخصيتشان را ترميم کنند. رابطه ی خوب و موفق رابطه ای است که طرفين، خود را دوست دا

 کند.بپذیرند در عين حال عاشق ھمسرشان باشند و ھيچ چيزی نتواند رابطه ی بين آنھا را خدشه دار
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رابط مناسب برای ارتباط

اتاق خواب خصوصی ترین محل خانه و مکان مقدسی است .

اما این بدان معنانيست که سکس لزوماً بایستی در اتاق خواب صورت بگيرد

. محل انجام سکس می تواند در ایجاد یک رابطه بھترموثرتر لذت بخش ترئ

حتی متنوع تر نقش مھمی را ایفا نماید . شما معموzً بایستی اتاق خوابتان

را بر طبق فانتزیھای چنسی تان تزئين نمائيد . برای انتخاب مکانی جھت

دانستن یک سکن با کفيت باz می توان نکات زیر را در نظر گرفت :

) ھراز چند گاھی محل انجام سکس را تغيير دھيد . این مکان می تواند١

صرفاً محدود به اتاق خواب نبوده و در مکانھای دیگر منزل نيز انجام شود .

این به شرطيت که مکان مورد نظر آرامش و امنيت داشته باشد . گاھی

انجام سکس برروی یک کاناپه راحت که در سالن پذیرایی خانه می باشد

بسيار لذت بخش تر از انجام سکس در مجلل ترین تختخوابھاست

) اتاق خوابتان را در بھترین دامن ترین قسمت منزلتان انتخاب نمائيد به٢

نحویکه ھيچ مکان دیگری به آن مشرف نباشد

) حتماً برای اتاق خوابتان قفل و کليد جداگانه داشته باشيد و به افراد دیگر٣

اجازه ندھيد که بدون اجازه شما وارد آن شوند .

مکانات مالی شما اجازه می دھد ھراز چند گاھی) اتاق خوابتان را بسيار جذاب و زیباتزئين نمائيد و سعی کنيد حتی المقدور و تا جائيکه ا۴

دکوراسيون و رنگ آن را تغيير دھيد .

) تختخوابتان را طوری تزئين کنيد که مرکز تو جه قرار گيرد .۵

) رطوبت و دمای اتاق خواب بایستی مناسب باشد .۶

) تخت یا رختخواب شما بایستی ھمواره راحت و پاکيزه باشد .٧

ه رنگھای گرمتر عSقه مندید رنگھائی مثل نارنجی یا) رنگ اتاق خوابتان را از رنگھای آرا مبخشی مثل آبی و سفيد و صورتی انتخاب کنيد . اگر ب٨



قرمز عنابی بسيار رویائی ھستند .

دکوراسيون آن ) عSوه بر حفظ خلوت شما به مھيج) آویختن پرده ھای کافی و زیبا با رنگ ھای صورتی نارنجی یا قرمز ( به تناسب رنگ اتاق و ٩

ترین شدن اتاق خواب شمانيز کمک می کنند .

با نور مSیم قرمز استفاده کنيد .نورپردازیی که فضائی) بھتر ست نور اتاق خواب شدید و مستقيم نباشد . ترجيحاً از آباژورھا یا zمپھایی کم نور ١٠

ه براینکه فضای رومانتيکی ایجاد می کند ھوارابه رنگ غروب خورشيد ایجاد می نمائيد مناسب به نظر می رسد . استفاده از شمع ھای معطر عSو

نيز عطر آگين می نماید

) حتماً آیينه بزرگ و قدی در اتاق خوابتان تعبيه نمائيد١١

نه استفاده نکنيد .) ھر وقت لباسھایتان را به درو دیوار اتاق خواب آویزان ميکنيد و از آن به جای انباری خا١٢

) سعی کنيد فضای اتاق خواب بسيار مرتب و جالب توجه باشيد .١٣

 نکنيد که شما در دفترکارتان نمی خوابيد و قرار نيست) وسایلی نظير تلویزیون کامپيوتر و یا وسایل کارتان را از اتاق خواب خارج کنيد . فراموش١۴

در اتاق خوابتان وظایف حرفه ایتان را انجام دھيد و یا به سرگرمی ھای تلویزیونی بپردازید

ای مناسب به افزایش کيفيت سکس) یک وسيله پخش موسيقی با کاستھای مناسب در اتاقتان بگذارید . پخش یک موسيقی مSیم با صد١۵

شما کمک خواھد کرد .

مائيد) حمام و دستشوئی در اتاق خواب وجود داشته باشد امکانات زیر را در اتاق خوابتان تعبيه ن١۶

رھای بھداشتی وسایل آرایش موو ملحفه ھای تميزميز توالت و وسایل کامل آرایش و عطریات انواع لباسھای خواب و لباسھای زیر دستمالھاو نوا
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رابطه زناشويی موفق، استرس را کم می کند

ناکامی ھا و از  بدقولی ھا و جفاکاری ھا،  از  قوله ھا،  و  از قرض  ترافيک،  از 

سرخوردگی ھا، از ھمه اینھا خسته ای و به خانه که می رسی، دوست داری

شامت را بخوری و بخوابی؛ بدون اینکه به ھمسرت توجھی نشان بدھی.

استرس ھا و اضطراب ھا، بيشتر و بيشتر می شوند و مشکSت نه تنھا کمتر

نمی شوند که به خاطر فرسودگی تو، زیر بار این ھمه استرس، پيچيده تر و

کرده ای؟ ھمسر دستت  کنار  به  نگاھی  آیا  اما  می شوند.  دردسرسازتر 

مھربانی که در کنار تو و یار و غمخوار توست و از تو توقع مھر و محبت دارد؟

...

مام روز را با تنش و استرس گذرانده، توانی برای اموراسترس و اضطراب، انرژی ما را می گيرد و نھایتا ما را خسته و کم حوصله می کند. فردی که ت

د پراضطراب و پرتنش، کمتر به روابط زناشویی باعادی روزمره ندارد حتی گاھی حال و حوصله سSم کردن را ھم ندارد. بررسی ھا نشان داده افرا

ش ھستند، نسبت به رابطه زناشویی بی عSقهھمسرشان تمایل نشان می دھند. بقيه افراد ھم ھمين طورند، یعنی زمانی که درگير استرس و تن

می گویند استرس باعث اتصال ھورمون ھایمی شوند. تحقيقات بيولوژیک ھم سرنخ ھایی از این موضوع به دست آورده است چنان که محققان 



رد. ھورمون ھا نمی توانند تاثير خود را در بدن داشتهجنسی به پروتئين ھا می شود و به این ترتيب آنھا را از دسترس سلول ھای ھدف دور نگه می دا

باشند و به ھمين علت، ميل جنسی فرد کمتر می شود.

● استرس بيشتر، کار بيشتر

و احساس کمبود رابطه زناشویی ھم یکی ازخيلی از افراد، به خصوص آقایان، کار را محل فرار از استرس و مشکSت می دانند و سرخوردگی 

. این را مطالعات مختلف علمی ھم تایيد می کند؛. بهمشکSتی است که بعضی ھا، در برابر آن جا می زنند و به جای حل آن، کارشان را زیاد می کنند

ا با کار بيشتر جبران کنند و این کار زیاد باعثاین ترتيب که مشخص شده افرادی که رابطه زناشویی کمتری با ھمسرشان دارند، سعی دارند آن ر

ه دارد و حتی می تواند به از ھم پاشيدنفرسودگی شغلی بيشتر و رابطه جنسی کمتر می شود. این چرخه معيوب به این ترتيب ھمچنان ادام

واجھه با یک محرک استرس زا، رابطه زناشویی خود را بابنيان خانواده بينجامد. در حالی که نتایج این تحقيقات جدید نشان داده که اگر در ھنگام م

ھمسرتان بيشتر کنيد، می توانيد از استرس خود بکاھيد.

● کمک ھمسران به سSمت ھمدیگر

و شوھرھا خبر داده بودند و حاz دیگر کارشناسانتحقيقات پيشين از جنبه ھای مختلف تاثير یک رابطه زناشویی سالم و رضایت مندانه بين  زن  

حکم کردن بنيان خانواده اھميت دارد بلکهسSمت جنسی معتقدند یک رابطه زناشویی مثبت و سالم، نه تنھا برای تداوم زندگی زناشویی و م

ترميم سریع تر زخم ھا شود. ھمچنينبرای سSمت زوجين ھم مفيد است. به عنوان مثال، مشخص شده که رابطه زناشویی می تواند باعث 

ند، در درازمدت، کمتر بيمار می شوند و طول عمر آنھا نيزافرادی که ازدواج کرده اند و رابطه زناشویی رضایت مندانه ای را با ھمسرشان تجربه کرده ا

بيشتر از مجردھا و افرادی است که به روابط زناشویی شان توجھی ندارند.

● کمک ھمسران برای زندگی

ارتباط زناشویی بين  به وجودآمده به دنبال یک  تغييرات ھورمونی  این تمام ماجرا نيست.  برابر سختی ھا واما  ھمسران، می تواند آنھا را در 

ن نشان داده اند. در یکی از این مطالعات، که کار محققاننامSیمات زندگی ھم مقاوم کند و آسيب پذیری شان را پایين بياورد و این را مطالعات گوناگو

ی داشته اند، در ھنگام سخنرانی، کمتردانشگاه اسکاتلند است، مشخص شده فشارخون افرادی که رابطه زناشویی کافی و رضایت مندانه ا

د. ھمچنين در زنان، تحریک سلول ھای عصبیافزایش پيدا می کرد که این نشان دھنده احساس عزت نفس بيشتر و استرس و تنش روانی کمتر بو

گ ھا می شود که این ھورمون ھا سبب تعادلواژن و دھانه رحم، در ھنگام رابطه زناشویی، موجب آزاد شدن ھورمون ھای شل کننده دیواره ر

فشارخون می شوند.

می شود. آنھا این موضوع را این طور امتحانمطالعات محققان دانشگاه گوتينگن نيز نشان داده حتی گرفتن دست ھمسر، باعث کاھش استرس او 

ی وارد می شود.» این در حالی بود که گروھی ازکردند: به گروھی از زنان جمله استرس زایی مانند این گفته شد: «ظرف چند ثانيه به شما شوک

را. در ھمين حال، پ را در دست داشتند و عده ای دیگر دست فردی غریبه  از طریق دستگاهآنان دست ھمسران شان  نيز  آنھا  مغزی  اسخ 

 این جمله محرک استرس، بسيار پایين تر ازتصویربرداری مغزی ارزیابی شد. پاسخ مغزی آنھا که دست ھمسرشان را در دست داشتند، نسبت به

 به آن نشان دادند.گروه دیگر بود و آنھایی که رابطه قوی تری در زندگی واقعی داشتند، پاسخ بسيار ضعيفی نسبت

● باز ھم زندگی

اضطراب را در بدن کم کند. اضطراب، فشارخون رادر مطالعه دیگر مشخص شده که رابطه سالم و مثبت با ھمسر، می تواند اثرات نامطلوب فيزیکی 

بعد از ھر بار رابطه زناشویی، ھورمون ھایی ازباz می برد و ھمين افزایش فشار خون می تواند موجب کاھش کارایی سيستم ایمنی بدن شود اما 

حساس خوب و نگرش مثبت می شود. اینقبيل اکسی توسين و اندورفين در بدن ترشح می شود که سبب متعادل شدن فشار خون و نيز رشد ا

شود و موجب می شود یکدیگر را بھتر درک کنيد واحساس مثبت،  در رابطه عاطفی شما با ھمسرتان تاثير می گذارد و باعث بھبود روابط شما می 

ين ھمسران، نيازمند رابطه زناشویی موفقھمدلی بين شما نيز بيشتر شود. به این ترتيب می توان نتيجه گرفت که یک رابطه خوب عاطفی ب

ر داشت که به تدریج از یکدیگر دور شوند و قدرتاست و اگر زن و شوھری با یکدیگر رابطه زناشویی کافی و موفق نداشته باشند، می توان انتظا

ط زناشویی زوجين با ھمدیگر، باعث فرونشاندنایثار و گذشت را در مورد ھمدیگر از دست بدھند. بررسی ھای این محققان نشان داده که ارتبا

 و حتی زمينه ساز خيانت و طSق آنھا می شود.خشم و عصبانيت آنھا نسبت به ھمدیگر و دیگران می شود و نبود چنين ارتباطی، باعث بی عSقگی

علی رغم اینکه ھنوز یکدیگر را واقعا دوست دارند.

● چرخه زندگی



اھم یک چرخه معيوب را می سازند. در ھنگامبه نظر می رسد استرس و اختSل جنسی با ھمدیگر رابطه دوجانبه ای دارند یا به عبارت دیگر ب

زایش می یابد. حال برای شکستن ایناسترس، ميل جنسی و دفعات رابطه جنسی کم می شود و با کم شدن رابطه جنسی نيز استرس فرد اف

چرخه معيوب چه باید کرد؟

 احساس خود در دوری گزیدن ازمحققان و متخصصان سSمت جنسی، به زوجين توصيه می کنند در ھنگام استرس و تنش روانی، تسليم

 بيشتر زن  وشوھرھا اعتراض کنند که رابطهھمسرشان نشوند و تSش کنند در این حالت ھم محبت خود را نسبت به او بيان کنند. البته شاید

 را دوست داشته باشند و به ھم عشق بورزند،زناشویی نمی تواند فرمایشی و دستوری باشد. نکته در اینجاست که وقتی دو نفر واقعا یکدیگر

ش استرس، بر روی زن  و شوھرھای موردنتيجه خوبی به دست خواھد آمد و استرس از ميان خواھد رفت. این نتيجه را ھم آزمون ھای سنج

ھش استرس، حتما نياز به برقراری ارتباط کامل بينمطالعه، تایيد می کند و ھم اظھارات خود آنھا در مورد احساس درونی شان. بنابراین برای کا

 خود را به یکدیگر نشان دھند. چنين رفتاریھمسران نيست بلکه بھتر است در مرحله اول، ھمدیگر را نوازش کنند و به روش ھای مختلف محبت

 برابر کاھش می دھد.٨ميزان استرس و افسردگی آنھا را 
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راحت تر زندگی کنيد

توان انتظار زندگی ھمواره سرشار از لحظات تلخ و شيرین است و نمی 

داشت که موضوعات و مشکSت ناراحت کننده به وجود نيایند.

البته در عمق و شدت ناراحتی ھا نيز وضعيت آقایان متفاوت از خانم ھاست.

شاید توجه کرده باشيد که خانم ھا در ساختار فکری خود نيز با آقایان تفاوت

ھایی دارند. وقتی آقایان از مسئله ای ناراحت ھستند یا فکرشان مشغول

زیرا نکنند،  با کسی صحبت  باشند و  تنھا  ترجيح می دھند  چيزی است 

معتقدند که با فکر کردن خودشان می توانند راه حلی برای مسئله مورد نظر

پيدا کنند. در چنين شرایطی خانم ھا تصور می کنند که آقا از آنجایی که با

ایشان احساس صميميت نمی کند مایل به مطرح کردن موضوع نيست. چرا

ميان بگذارند تا حتی اzمکان شنونده باشد و باکه خانم ھا عادت دارند در مواردی که با مشکSت روبه رو می شوند مشکل خود را با دیگری در 

ایشان احساس ھمدردی کرده و تایيد کند که ناراحتی شان قابل توجه است.

حاz آیا راه ھایی وجود دارد که این رنجيدن خانم ھا به حداقل برسد یا خير؟

پاسخ مثبت است. به موارد زیر توجه نمایيد تا صحت مطلب را تأیيد نمایيد:

احساس خوشحالی ھمواره درونی است

شحالی و راحتی کنند. در غير این صورت ناراضیبسياری افراد تصور می کنند که باید تمام اتفاقات و عوامل موافق نظرشان باشد تا احساس خو

ھستند.

يير آنھا خواھيم بود.چنانچه ما بپذیریم که ریشه بسياری از اتفاقات بيرونی در عمق وجود خودمان است قادر به تغ



تفاقی می تواند شما را برنجاند برایدر برخی شرایط ممکن است شما اصوz احساس خوبی نداشته باشيد. در چنين شرایطی ھر صحبت یا ا

می دھد اما کودک در دقایق اوليه بستنی رامثال مادری را مجسم کنيد که بسيار خوشحال و آرام است. در این حال به کودک خود یک بستنی 

 خوش لباس و زمين را تميز می کند. اما مادری راتصادفا روی لباس و زمين می ریزد. در این حال از آنجایی که مادر احساس خوبی داشته با روی

ودک این مادر بيفتد احتماz شروع به داد و فریاد کردهمجسم کنيد که ناراحت و عصبانی است و از زندگی خود رضایت ندارد. اگر این اتفاق در مورد ک

ه نگرش به موضوع متفاوت بود.و خود را قربانی کارھای اشتباه اطرافيان می بيند. در ھر دو مورد یک اتفاق افتاد اما نحو

 خوبی داشتيد به مسئله بپردازید در غير اینوقتی از موضوع یا صحبتی ناراحت می شوید بھتر است اول به احساس خود رجوع کنيد. اگر احساس

 از مسئله بگذرد یا حتی اگر شب را به صبح برسانيدصورت با خود بگویيد بعدا راجع به آن فکر می کنم. در بسياری از موارد اگر یک یا چند ساعت

نيز نبوده است پس علتی ندارد که تمام روز خود رافکرتان آزادتر شده و در صورت پرداختن مجدد به مسئله خواھيد دید که اصS اوضاع به آن بدی 

زئی محدود نمایيد که درنھایت نيز حاصلی عایدتانخراب سازید و فکر و ذھن خود را به جای پرداختن به کارھای سازنده و موفقيت به یک موضوع ج

نمی شود.

● از طرف مقابل سؤال کنيد

ر می کنيد و ھر بار بيش از پيش ناراحت و رنجيده خاطردر بسياری موارد از حرکت- رفتار یا گفتاری ناراحت می شوید و آن را بارھا در ذھن خود مرو

 منظورش را برایتان توضيح دھد.می شوید. در چنين شرایطی توصيه ما به شما این است که در ھمان لحظه از طرف مقابل بخواھيد

وقتی کسی مرتب از شما ایراد می گيرد مودبانه از اوبرای مثال از او بپرسيد «منظورتان چيست؟» یا اینکه «منظورتان این است که...؟» یا اینکه 

بپرسيد «پيشنھاد شما اگر جای من بودید چيست؟» یا اینکه «راه بھتری به نظر شما می رسد؟»

ن شما را نداشته. اگر ھم داشته با این روش ازبا چنين شيوه ھای ساده ای متوجه منظور واقعی او می شوید. شاید واقعا طرف مقابل قصد آزرد

ادامه کار او جلوگيری می کنيد. بدون اینکه مدت ھا رنجيده خاطر بمانيد.

● مخالفت بدون ناسازگاری را بياموزیم

می توان با تدبير این مخالفت ھا را دلنشين کرد.zزم نيست تمام انسان ھا با یکدیگر ھم عقيده باشند. تفاوت بخشی از زندگی طبيعی است. اما 

بوده و از یکدیگر کينه داشته باشيد. می توان باھمواره به یاد داشته باشيد صرف اینکه با کسی ھم عقيده نيستيد دليل ندارد که با او دشمن 

ه ھا در چنين شرایطی این است که ھدف نھایی راافراد روابط محبت آميزی داشت اما در عين حال با برخی از عقایدشان مخالف بود. یکی از شيو

ارید با او صحبت نکنيد تا مجبور نشوید با بحث وبر دوستی پایه گذاری کنيم. یعنی در مورد مسائلی که می دانيد با طرف مقابل اختSف عقيده د

مجادله او را متقاعد کنيد.

اینکه ھر یک سعی در به کرسی نشاندن حرفوقتی با فردی مثل ھمسرتان بر سر تربيت فرزند یا ھر مسئله دیگری اختSف نظر دارید به جای 

 خانواده را می خواھيم فقط از شيوه ھا و راهخود داشته باشيد بھتر است با ھمدلی به وی بگویيد: «می دانم که ھر دو موافقت و مصالح کلی

رین را انتخاب کنيم» نه اینکه مرتب غر زده وھای مختلف به آن می رسيم. پس می توانيم راه ھای گوناگون را مورد بررسی قرار دھيم تا بھت

ند.بداخSقی کنيم تا طرف مقابل ھم در zک دفاعی فرو رفته و پافشاری بيشتری بر سر عقيده خود ک

 تحميل کرد. اگر ھم چنين شود کوتاه مدت استدقت داشته باشيد که ھر انسانی طرز تفکر خاص خود را دارد و نمی توان عقيده خود را به کسی

وع بحث را تغيير داده و به سمتی ببرید که ھر دو بیو دوام ندارد. پس گاھی اوقات که رفتار یا گفتار طرف مقابل شما را می آزارد با تدبير موض

طرفانه صحبت کنيد. خواھيد دید که پس از چند دقيقه آرامش zزم دوباره حاکم خواھد شد.
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راز شاد زيستن زوجين در کانون گرم خانواده

به راستی چرا بعضی از پيوندھای عاشقانه بعد از ازدواج گسسته شده و

ازھم فرومی پاشد ؟ آیا تا کنون از خود پرسيده اید که چرا بعضی از زوج ھا با

تا به حال به این ندارند ؟ و آیا  یکدیگر ھمدلی و ھمفکری دارند و برخی 

موضوع فکر کرده اید که چگونه زنان و شوھرانی که مدعی بوده اند نمی

توانند با ھمدیگر زندگی کنند ، دوباره زندگی را با یکدیگر و حتی بھتر از قبل

ادامه دھند ؟

ھمان گونه که می دانيد ، اکثر صاحبنظران دینی ، روان شناسان ، جامعه

شناسان و... علت اصلی اختSف ھای خانوادگی ومسائل زناشویی را سوء

تفاھم و فقدان رابطه عميق ميان زوجين عنوان می کنند و شاید تنھا راه حل

و فصل مسائل زناشویی و رسيدن به یک خانواده متعادل را «ایجاد تفاھم و

ھمدلی» می دانند. برای توضيح و تبيين سؤاzت و مطالب فوق ، چکيده ای

از رھنمودھای تربيتی صاحبنظران و روان شناسان به شما زوج ھای جوان و

زنان و مردان با فضيلت ، شما خوبانی که خواھان رسيدن به یک زندگی آرام

، شاد و توام با معنویت ھستيد ، تقدیم می شود.

● پی ریزی پایه ھای زندگی با صداقت :

بت با یکدیگر پيدا کنند و از این طریق بر رشدصداقت ھمچون پل ارتباطی موثر، موجب می شود که زن و مرد ميل و رغبت وافر و کاملی برای صح

 نسبت به ھمدیگر صادق و راستگو باشند.شخصيت خود و ھمسرشان بيفزایند. zزم است برای نيل به تفاھم، زن و شوھر در ھمه امور زندگی

ی طی نمایند.زوجين زمانی به اوج سعادت- در زندگی مشترک -دست می یابند که مسير آن را با صداقت و درست

● بينش تکاملی و تحولی:

ھميشه نسبت به ھمسر خویش نگرشی متکی بر سه عنصر مثبت داشته باشيد.

الف) او را به عنوان فردی با ارزش و برخوردار از کرامت انسانی بپذیرید.

ب) او را فردی مستعد کمال و تحول بدانيد.

ا بر روی نوآوری می گشاید و کانون خانواده راج) عSقه مند به پيشرفت و ترقی او باشيد. وجود چنين بينشی ، در شخصيت انسان عرصه زندگی ر

از فرسایش و زوال تدریجی مصون می سازد.

● مثبت گرایی در برابر منفی گرایی:

پيرامون و یا به عبارتی «مثبت گرایی» است.از مھم ترین ویژگی ھای خانواده متعادل و خوشبخت، توانایی برخورد مثبت و سازنده با محيط 

است توجه می کند و حتی برخی معایبشخصی که دارای سيرتی زیبا شد ، پيوسته در گفتار و رفتار ھمسرش به آنچه که خير و زیبایی 

ی که ھمچون سایر خلقيات و رفتارھا با تکرار واحتمالی او را «حسن» می بيند. «مثبت گرایی» را می توان ، «ھنر خوب دیدن» نيز ناميد. ھنر

یی، دل و چشمھایمان را این گونه تربيت کنيم. اگرتمرین در وجود انسان تثبيت شده و به صورت ملکه در می آید بنابراین ، باید برای مثبت گرا

را یادآور شوید و با تشویق و قدردانی آنھا راحقيقتا خواھان پيشرفت و کمال در ھمسر خود ھستيد، جنبه ھای خوب شخصيتی و ھنرھای مثبت او 

ر رفيع ترین قلل موفقيت و کمال صعود کند.در وجود ھمسرتان مستقر نمایيد. آن وقت خواھيد دید که او به تدریج و به آسانی می تواند ب

● عSقه و تمایSت ھمسرتان را در نظر بگيرید:

به تامين آنھا خود را متعھد و ملزم بدانيد. دربا مطالعه در حاzت و روحيات ھمسر خود، فھرستی از عSیق و تمایSت وی به دست آورید و نسبت 

ر مورد تمایSتش به گفتگو نشستن، راه رانظر گرفتن عSیق اصولی ھمسر، و نقطه شروع سخن را بر یکی از عSقه وی متکی نمودن به ویژه د

برای رشد تفاھم ھموار و آسان می سازد.



● تبادل عاطفی در برابر انجماد عاطفی:

 ادامه آن، در طول روابط مشترک می باشد. شيوهاز بھترین و پرشکوه ترین تجليات زندگی متعادل، داد و ستد عاطفی زوجين در ابتدای زندگی و

ھای صحيح مبادzت عاطفی بين زن و مرد عبارتند از:

الف) شيوه قلبی:

 تمایSت است. اگر ھمسری در کشتزارقلب خاستگاه و جایگاه تمامی ارتباطات و مناسبات انسانی است. قلب، سرچشمه فياض احساسات و

معنویت، نوآوری موفقيت و خوشبختی راقلب خود، بذر عشق و محبت به ھمسرش را کاشت، یک عمر حامل نشاط، شادابی، بالندگی، خSقيت، 

درو خواھد کرد.

ب) شيوه کSمی:

ش می باشد.یکی از توانایی روحی و جاذبه ھای شخصيتی آدمی ، ابراز محبت نسبت به ھمسر و شریک زندگی ا

 ، حجب و حيای افراطیموانعی که در مسير ابراز محبت ، راه را سد می کنند عبارتند از : عدم معرفت ، غرور بی جا

ج) شيوه عملی:

، با انجام دادن اقدامات محبت آميز و صميمانه ،در این طریق ، پایه ھای زندگی که قبS از راھھای قلبی و کSمی ابراز محبت استوار شده بود 

استحکام بيشتری می یابد و احساس ارزش شخصی ھر یک فزونی می گيرد.

● پرھيز از مقایسه ھمسر با دیگران :

ارد می کند. ھمسر شما انسانی منحصر به فرد واز مقایسه ھمسرتان با دیگران به شدت بپرھيزید. این رفتار به رابطه حسنه ميان شما آسيب و

. از این رو ، در مواقع ضروری می توان او را بادارای ویژگی ھای شخصيتی (اعم از مثبت و منفی) است که قابل مقایسه با ھيچ فرد دیگری نيست

 ومعنوی و علمی وی را مورد تأیيد و یا تذکرگذشته خودش مقایسه نمود و بر این اساس ، ميزان پيشرفت ویا کاھش احتمالی ميزان ھای اخSقی

قرار داد. این عمل بر درجه تفاھم زن وشوھر خواھد افزود.

● ھنر خوب شنيدن سخن ھمسر :

که گویی جز به وی وسخنانش ، به موضوع دیگریدر ھنگام گفتگو با ھمسرتان با نھایت دقت به مطلب وی گوش فرا داده و آن گونه عمل نمایيد 

توجه ندارید. و از انجام ھر عملی که مغایر با حالت توجه باشد، خود داری کنيد.

● حق ھمسر در تصميم گيری ھا :

 حقی برای ھمسرشان در نظر بگيرند و او را ازدرتصميم گيری ھا وانتخاب راه حل ھا و برنامه ھای زندگی مشترک ، zزم است ھریک از زوجين ،

ر خواھد بود که ھر یک از طرفين از اھميت نقش خودصحنه تصميمات ، دور و بر کنار نگه ندارند. مدیریت مطلوب در زندگی مشترک زمانی امکان پذی

در پيشبرد امور خانواده ، اطمينان حاصل نماید.

پرتابسعی کنيد با اختصاص وقت بيشتر و کنار گذاشتن آرزوھا وخواسته ھای صرفاً فردی ،  خالصانه درراه پيشرفت وتحول ھمسرتانسکوی 

سرتان بر قله بلند افتخار و موفقيت بایستد. در حقيقتبکوشيد و در این راه از ھيچ گونه فداکاری و از خود گذشتگی مضایقه نکنيد. تا زمانی که ھم

 واین را بدانيد که پشت سر ھر مرد موفقی ، زنبه منزله (بال) برای «پرواز ھمسر» ویا به تعبير دیگر «سکوی پرتاب» شریک زندگی تان باشيد

شایسته و zیقی وجود داشته و بالعکس.

● حضور در جمع خصوصی خانواده :

وتعالی آنھا کنيد و از صميم قلب خود را عSقه مندبخشی از برنامه ھای روزانه خود را به ھمسر و فرزندان اختصاص دھيد واین فرصت را صرف رشد 

به سعادت و خوشبختی آنھا نشان دھيد.

● اعتدال درابراز محبت به ھمسر :

 به محبت سالم و عواطف صحيح اکتفا کنيد ؛به جای آن که در صدد تملک کامل قلب ھمسرتان باشيد و ھریک به دیگری شدیداً وابسته شوید ،

زیرا عاطفه خيلی شدید سرخوردگی نيز به دنبال دارد.

● کردار ھماھنگ با عمل :

 خود، به گونه ای تنظيم و ارائه نمایيد که مؤید اظھارفقط به اظھار محبت نسبت به ھمسرتان اکتفا نکنيد، بلکه کردار خود را نيز ھماھنگ با گفتار

مھر و عاطفه تان باشد.



● غنی سازی اوقات فراغت در منزل :

تاب ھای سازنده ، ھنرھای سالم ، و... ترتيببسيار نيکوست که خانم ھا درمنزل ، برای خود سرگرمی ھای مفيد و آموزنده ای نظير مطالعه ک

.بدھند و خود را از تنھایی و یکنواختی زندگی نجات داده و به فعاليت ھای سودمند بپردازند 

ی ھمياری شما در ھمه زمينه ھای زندگیدرک ھمسرھمسرتان را مطمئن سازید که به طور کامل وضع او را درک می کنيد و او می تواند رو

حساب کند وبداند که یار ویاور و غمخوار و مونس او ھستيد.

● حمایت و پشتيبانی از شوھر :

 که شما با عSقه و اعتماد به او، بر مشکSت اجتماعیدر حضور بستگان ونزدیکان ، از ھمسرتان و کارش حمایت و پشتيبانی کنيد تا آنھا نيز بدانند

زندگی غلبه خواھيد کرد و با ھمه وجود از زندگی مستقل خود وشوھر راضی وخشنود ھستيد.

● تعاون و ھمکاری :

 کند. در حالی که این امر بر نفوذ و محبوبيت آنھا دربرخی از مردھا بر اساس یک باور غلط ، گمان می کنند که کارکردن در خانه ، آنھا را سبک می

گين ، نمی توانيد عمSً با ھمسرتان در کارھایدل ھمسرشان می افزاید و رضای خداوند را در پی دارد. اگر به دليل مشغله زیاد ومسؤوليت سن

ما احساس دلگرمی کند.منزل ھمياری نمایيد ، حداقل انگيزه و نيت خود را به اطSع او برسانيد تا از حمایت فکری ش

● صدا زدن :

د ، چه اسم کوچک باشد و یا نام خانوادگی یابسيار زیباست که ھر یک از زن وشوھر ، ھمسر خود را با نامی صدا کند که او بيشتر دوست دار

القاب مذھبی و عناوین اجتماعی.

پيامبر اکرم (صلی الله عليه واله) می فرمایند : بھترین نامی که دوست دارد ، او را صدا زن.

 یا نام فاميل صدا بزنند و چاشنی محبتی ھم بر آنبھتراست پيش از آن که زن وشوھر در اجتماع لقب و عنوانی پيدا کنند یکدیگر را به اسم کوچک

بيفزایند و مثSً مھدی ، ليS خانم ، علی آقا و زینب خانم صدا بزنند.

● نقش لحن کSم در گفتار :

 به آھنگ مSیم و لحن پيشنھادی با واژھا وجملهدرگفتگو با ھمسرتان، لحن سخن را به جای تحکمی و آمرانه و با واژه ھای تند وخارج ازنزاکت

ن لطمه وارد می کند واثرات منفی و یرانگری به بارھای لطيف و محترمانه تغيير دھيد. زیرا سخن گفتن به صورت دستوری و آمرانه به غرور ھمسرتا

می آورد.

● انتقاد سازنده به جای انتقاد مخرب :

ای مخرب، انتقادھای سازنده داشته باشيد،سعی کنيد در زندگی مشترک نسبت به برخی از رفتارھا وعيوب احتمالی ھمسرتان به جای انتقادھ

یی وتلخکامی داده و روابط سالم و دوستانه به خصومت وزیرا ھمزمان با تکرار انتقاد مخرب در خانواده ، روابط محبت آميز جای خود را به ستيزه جو

تربيتی کار آمد و مؤثر خواھد بود .دشمنی تبدیل می شود. انتقاد اگر به جای خود و با روش صحيح و مناسب انجام گيرد، یک شيوه 

● راز داری دربرابر افشاگری

رھم می ریزد ، بازگو کردن اسرار و رازھای درونیکی از مھمترین عواملی که به نگھداری چارچوب حریم خانوادگی لطمه می زند و تعادل آن را د

گر را نزد دیگران فاش نکنند و آن را امانتی ازخانواده نزد دیگران است. ضروری است زن و شوھر در جھت حفظ حرمت ھا و احترامات اسرار یکدی

جانب یکدیگر نزد خودشان تلقی نمایند.

● ارزش کارھا

ا محيط آن تعيين نمی کند ، بلکه انگيزه ھای انسانی وھرگز تصور نکنيد که کار بيرون از منزل با ارزش و کار درون منزل بی ارزش است. ارزش کار ر

براین بھتر است به ھمسرتان بگویيد که کار اواخSقی ، تSش و مجاھدت ،عشق و ایثار و نتيجه عمل انسان است که بدان کار ارزش می دھد. بنا

ن مملو از گلھای صميميت ، شادی ، نشاط ، عشق ،در منزل برایتان فوق العاده با ارزش و مھم است. در این صورت خانه شما تبدیل به یک گلستا

اميد . پویایی ، سازندگی ، خوشبختی و سعادت خواھد شد. کسب تجارت :

دیگران، شما را متوجه ارزشھای موجود در زندگیسعی کنيد در زندگی خود، از تجارب وعملکرد دیگران درس وعبرت بگيرند. تجارب تلخ ونامطبوع 

يار مفيد خواھد بود.خودتان و قدر شناسی از آنھا خواھد نمود. تجارب مفيد سایرین نيز در افزایش موفقيت شما بس

● پرھيز از خودکم بينی :



بق دلخواه تان نبوده و یا احتماzً با شکستاز احساس یاس، افسردگی وبی اعتمادی نسبت به خودتان فاصله بگيرید اگر در گذشته زندگی مطا

عقSنی ،از رنجھای زیاد و استرس ھای روانی کاست.مواجه بوده اید، آینده را فدای گذشته نکنيد. می توان با بھتر زندگی کردن وبرخورد مثبت و

 می توانيد بھترین ، با صفا ترین ، با کحبت ترین ،اگر با خودتان کمی صادق و واقع بين باشيد، شادکامی زندگی را بھتر احساس خواھيد کرد. شما

باشيد اگر بخواھيد می توانيد وھيچ یک از خواستهبا نشاطترین ، زیباترین و با معنویت ترین کانون گرم زندگی مشترک را داشته باشيد. مطمئن 

ھای منطقی و آرمانھای خوب ومثبت دور از دسترس نخواھد بود.

● بدرقه واستقبال از ھمسر :

نگاه ھای پر از عشق و اميد است . از این روزن وشوھر به خوبی می دانند که شریک زندگی شان ھميشه به محبت صادقانه نياز دارد وخریدار 

ودوستی را به دل وجان ھمسر خود روانه می کنند،ھمواره خصوصاً ھنگام خروج ازمنزل ، با چشمان پرمھر ونگاھھای پر جاذبه ، امواجی از محبت 

در منزل بدرقه کند.چه زیباست ھنگام بيرون رفتن شوھر از خانه، زن چند قدمی پشت سروی حرکت نماید و او را تا 
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راز و رمز شيرين زندگی کردن

راز و رمز شيرین زندگی کردن خيلی سخت نيست فقط می بایست بدانيم

چگونه زندگی کنيم. آری مشکSت و ناکامی ھای مسير زندگی، مواد خام

شکSت زندگی ھستند. زندگی ما ھمواره با مشکSت و سختی ھا معنا پيدا

تا مسائل زندگی را حل کنيم و لذت حل مسائل و ما آمده ایم  می کند و 

مشکSت را بچشيم.

ميدان زندگی وارد اقتدار در  با  نھراسيم و  از مشکSت و رنج ھای زندگی 

شویم و اینگونه از مشکSت و ناکامی ھای مسير بھترین شکSت زندگی مان

را تھيه کنيم و از طعم آن لذت ببریم.

برای تھيه شکSت زندگی می باید به نکات مھم و دستورالعمل ذیل دقيقا

توجه داشت تا طعم شکSت زندگی، دلچسب ھمه اطرافيانمان باشد.

● باور کنيم که بھترین تھيه کننده ایم

ھای مثبتی به دست می آورند. آنھا چون اعتقاد دارندانسان ھایی که فعاليت و امورشان را با نگرش و باورھای بسيار مثبت آغاز می کنند، دستاورد

ی شوند و سپس این پيروزی و موفقيت را در صحنهکه موفق می شوند، پس قطعا به پيروزی می رسند. انسان ھای برنده ابتدا در ذھن خود برنده م

زندگی نمایان می سازند.

ی متعالی به اطراف خود دارند. آری برای خلق یکبرندگان ھميشه مثبت می اندیشند و از نامSیمات مسير ھراسی ندارند و با اعتقادی راسخ نگاھ

 سپس با این باور زیبا شيرین ترین لحظات را برای خود وزندگی عالی و مطلوب  باید باور داشته باشيم که توانایی آفریدن زیباترین زندگی را داریم،

اطرافيان مھيا سازیم.

● از کاه کوه نسازیم



دگی شيرینی را رقم زنيم می بایست از اشتباھاتبرای تھيه شکSت زندگی  باید تجربه کسب کنيم. بنابراین اگر عزممان را جزم کرده ایم تا زن

 نسازیم.گذشته اندوھگين نباشيم و ناکامی ھای گذشته را در ذھنمان مرور نکرده و بی جھت از کاه کوه

ای زیبا را در ذھنشان ترسيم می نمایند. راز شادانسان ھای موفق فقط از گذشته درس می گيرند و در زمان حال زندگی می کنند و ھمواره آینده 

داده است، نگران نباشيم.زیستن، صبر و شکيبایی است. برای لذت بردن از زندگی می بایست برای اتفاقاتی که ھنوز رخ ن

 به درصد نگرانی ھای مردم برای چيزھایی است که ھنوز اتفاق نيفتاده است.» پس بيایيم با توکل٩٨دیل کارنگی، روانشناس بزرگ می گوید: «

 لحظه ھای ناب زندگی باشيم و از اکنون لذت ببریم و ازخدای مھربان در فراز و نشيب ھای زندگی با صبر و حوصله به انتظار زیباترین و خوشمزه ترین

گذشته عبرت بگيریم و آینده ای زیبا را تصور نمایيم.

● تدبير و تفکر

ای سفيد بنویسيم و چندین بار تفکراتمان را مرور کنيم.زندگی با تدبير وتفکر زیبا می شود. برای ھر اقدامی فکر کنيم و افکارمان را بر روی برگه 

و برای آن تدبير نموده باشند.انسان ھایی می توانند لحظات شيرینی در زندگی شان خلق نمایند که زمانی آن لحظه را تصویر 

ی ھوشمند عSوه بر اینکه خود می اندیشند از تجارب وتفکر راه ھای بی شماری را برای رسيدن به موفقيت در مسير انسان قرار می   دھد و انسان ھا

 می نمایند. اندیشيدن انسان ھا را رشد می دھد و آنھاافکار انسان ھای دیگر نيز استفاده می کنند و ميانبرھای رسيدن به موفقيت و زیبایی را کشف

برای آنان به ارمغا برایرا از مسيرھای بحرانی به سSمت عبور می دھد و رازھای آرامش و نشاط را  ن می آورد. ھر روز دقایقی را در خلوت 

می آوریم با اقتدار در صحنه زندگی جاری نمایيم.اندیشيدن قرار دھيم و آنچه را که پس از تفکر و تدبير و مشورت با انسان ھای صادق به دست 

● منتظر خبرھای خوب باشيم

را به دست می آورند، چرا که انسان ھا جذب کنندهانتظار زیباترین مفھوم زندگی است. انسان ھایی که در انتظار خوبی ھا می نشينند، خوبی ھا 

بيان کننده این مفھوم است که ھر چيزی را که حرفش راانتظاراتشان می باشند. قانونی در این عالم وجود دارد به نام قانون افزایش که این قانون 

بيشتر بزنی و به آن بيشتر بياندیشی برای تو محقق می شود.

ح که از خواب بيدار می شویم پس از یکمواظب باشيم برای تحقق یک زندگی شيرین، منتظر تلخ کامی ھا و شکست ھا نباشيم و ھر روز صب

فرموده اند که: «مشکل را کتمان کنيد تا روزیتان زیادمناجات عارفانه، منتظر خير و برکت ھای بيکران در زندگی باشيم و چه زیبا پيامبر اکرم(ص) 

ا شکار کنيم. از مھربانی ھا و عطوفت ھا بگویيم وشود.» ھمواره سعی کنيم با دوربين ذھن مان، زیبایی ھا را ببينيم و صحنه ھای جذاب زندگی ر

ھمواره شاکر خدای مھربان باشيم تا برکات و نعمات الھی برای ما گسترده شود.

● توکل به خدا

رتباط عاشقانه و عارفانه با توکل به خالق ھستی درقرآن مجيد می فرماید: «به درستی اوست که می خنداند و می گریاند.» انسان ھایی که با یک ا

عميق دست می یابند.مسير زندگی تSش می نمایند ھمواره مورد حمایت حضرت حق تعالی قرار می  گيرند و به آرامشی 

زندگی می گردند می بایست خدا را در متنساختن یک زندگی ایده آل بدون خدا ممکن نيست و انسان ھایی که به دنبال شيرینی و حSوت در 

اط حقيقی نصيب شان شود.زندگی شان جاری نمایند و ھر تفکر و اقدامی را بر مبنای اطاعت او قرار دھند تا شادی و نش

است و فرموده که: «به درستی خداوند حمایت کنندهخداوند به انسان ھایی که او را اطاعت می کنند و یاری می رسانند وعده یاری و حمایت داده 

انسان ھایی است که به او ایمان آورده اند.»

ود و اعضای خانواده مان از آن لذت بيشترییادمان باشد ھر چقدر برای تھيه شکSت زندگی دقت و تSش کنيم، طعم این شکSت خوشمزه تر می ش

می برند.

مواد zزم برای تھيه شکSت زندگی را مرور می کنيم

) توکل به خدا ـ به وسعت عالم١

) تفکر مثبت ـ به تعداد ھر فکر٢

) تدبير مناسب ـ به تعداد ھر اقدام٣

) صبر و تحمل ـ در کل مسير زندگی۴

) استفاده از تجربه ـ ھر چه بيشتر باشد، بھتر است۵
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راز و رمز موفقيت ھمسران

ازدواج مرحله مھمی از تشکيل خانواده است که بيش از ھمه مراسم و

رویدادھای زندگی انسان در جنبه ھای متعدد فردی و زیستی و اجتماعی،

امری جھانی و از نظر ھدف ثابت و پایدار است. این فرایند عبارت است از:

کنش متقابل مرد و زنی که برخی شرایط قانونی را تحقق بخشيده اند.

ازدواج، بين فرھنگ و طبيعت تعادل برقرار می کند و از نوعی تقدس برخوردار

است و در مقایسه با سایر روابط انسانی، تماميتی بی نظير دارد. بدین

را زندگی  اجتماعی  و  روانی  عاطفی،  اقتصادی،  زیستی،  ابعاد  که  معنا 

پوشش می دھد.

نان در ازدواج شرایط بيشتری مقرر کرده است و نکتهاسSم ازدواج را قراردادی با شرایط ویژه می داند و نسبت به ملل و ادیان دیگر، برای مسلما

. پيمان زناشویی محکم ترین(/٢١ شده است (نساءمھم از نظر اسSم استحکام این قرارداد است. در قرآن از ازدواج به عنوان «پيمان محکم» یاد

دانست که قرآن به آن اشاره کرده استقرارداد اجتماعی است که می توان آن را ناشی از دوستی شدید و رحمت متقابل بين زن و شوھر 

بيش از اطمينان افراد به ھم در ھر رابطه. این پيمان فطری، بسيار محکم و امری ورای ارضای جنسی است و اطمينان زن ومرد به یکدیگر (/٢١(روم

گی ھر فرد است.دیگر انسانی است. باتوجه به این مطلب انتخاب ھمسر مناسب بسيار اساسی و از مراحل مھم زند

● مSک ھای گزینش ھمسر

فتن عزت نفس موجب جاذبه و دوستی می شود.مشابھت در افکار، باورھا و نگرش ھا به جھت برانگيختن عواطف مثبت یا احساس تأیيد و باz ر

ھم موافقت خواھند کرد و مردم به ھمدر متون اسSمی چنين آمده است: «جان ھا را شکل ھایی است، پس آنان که ھم شکل یکدیگرند با 

) و در روایاتی از امام علی (ع) آمده است: «اشخاص چون با یکدیگر سازگار باشند،٩٢ ص٧٨شکSن خود گرایش بيشتری دارند.» (بحاراzنوار، ج ،

 خودش گرایش دارد.» مضامين این روایات نکتهالفت خواھند کرد»، «طبع تو متمایل به چيزی است که با آن انس گرفته ای»، «ھرکس به ھمانند

به در ميان افراد است. سنخيت و تناسب ميانعميق تری را بيان می کند و آن این که گرایش افراد براساس ھمان ویژگی ھا و خصلت ھای متشا

 با تعبير «کفویت» یاد شده است. مردی اززن و شوھر از رموز زندگی ھای موفق و پایدار است. در روایات از ھمتایی و تناسب زن و شوھر

دتان». پرسيد: «کفوھا چه کسانی اند »پيامبراکرم(ص) پرسيد: «با چه کسی ازدواج کنيم » حضرت فظمود: «ھم شأن ھا و ھم سنخ ھای خو

راد، دارای مراتب اعتقادی متعددی ھستند که بھترفرمود: «مؤمنان برخی کفو و ھم شأن برخی دیگر ھستند.» مراد این که در ميان مؤمنان نيز اف

است به سراغ اشخاص ھم رتبه خود (یا نزدیک به ھم) بروند.

در جوامع گوناگون، توافق دارند. براساسدر جامعه شناسی نيز عموم صاحب نظران بر اصل ھمسان ھمسری به عنوان معيار عام گزینش ھمسر 

 از بيشترین سطح ھمسانی و مشابھت با آناناین اصل افرادی که در صدد ازدواج بر می آیند، معموzً کسی را برای ھمسری بر می گزینند که

برخوردار باشد. در این قسمت به مھم ترین انواع ھمسانی اشاره می شود.

 می گيرد که تفاوت سنی قابل توجھی ندارند.) ھمسانی در سن: برخSف گذشته، امروزه در بيشتر جوامع، ازدواج ھا اغلب ميان افرادی انجام١

يایی اوzً باعث افزایش تماس ھا و روابط) ھمسانی در محل سکونت: عامل جغرافيایی نيز نقش مھمی در انتخاب ھمسر دارد. نزدیکی جغراف٢

رافيایی زندگی می کنند، معموzً از فرھنگ ھمگون تریميان جوانان شده زمينه آشنایی آنھا را فراھم می سازد و ثانياً افرادی که در یک منطقه جغ



 محل سکونت را به ھمسانی در محيط ھایبرخوردار ھستند و به طبقه واحدی تعلق دارند. در یک نگاه وسيع تر می توان عامل ھمسانی در

آموزشی، شغلی و مانند آنھا نيز تعميم داد.

اد متعلق به ادیان مختلف می شود، اکثر افراد با) ھمسانی در دین: از آنجا که دین به عنوان یک عامل مھم تمایز فرھنگی، موجب ناھمسانی افر٣

ھم دینان خود ازدواج می کنند.

ولی نژاد ھمچنان از عوامل ایجاد تمایز است و) ھمسانی در نژاد و قوميت: ھرچند در جھان امروز نژادپرستی بطور رسمی کمتر تأیيد می شود ۴

تفاوت ھای قومی و نژادی از برقراری روابط زناشویی بين افراد جلوگيری می کند.

ھنجارھای طبقاتی فراوانی در کارند که) ھمسانی در طبقه اجتماعی: ھر یک از طبقات مختلف اجتماعی، سبک زندگی خاص خود را دارد و ۵

زھای طبقاتی و فرھنگی بر ھمسرگزینی تأثيربرقراری روابط صميمی ميان افراد متعلق به دو طبقه اجتماعی را دشوار می سازند. ھمين تمای

گذاشته و احتمال ازدواج ميان جوانان ناھمسان را کاھش می دھد.

نيازمند تحمل محروميت و صرف ھزینه ھای فراو۶ با ارزش) ھمسانی در تحصيSت: از آنجا که تحصيSت اغلب  انی است، خود نوعی کاzی 

 و ترجيح می دھند بيشتر با کسانی رابطهمحسوب می شود و کسانی که از سطوح عالی آن بھره مندند، خود را با دیگران متفاوت می بينند

برقرار کنند که در سطح تحصيلی مشابھی قرار دارند.

ایفا می کند، ھمسانی فرھنگی آنان) ھمسانی در فرھنگ: از مھم ترین انواع ھمسانی زوج که در موفقيت زندگی مشترک نقشی اساسی ٧

د. تشابه فرھنگی مبنایی برای تعریف ھا،است که گونه ھای مختلف در زبان، دین، مليت، نظام ارزشی، بينش ھا و باورھا را شامل می شو

ک می کند. البته حد اعSی ھمسانی فرھنگیعSیق و درک ھای مشترک فراوان، به دست می دھد و از این راه به ثبات و استحکام خانواده کم

 با یکدیگر مشترک باشند.زمانی حاصل می شود که دو زوج افزون بر اشتراک در عناصر فرھنگی عام در خرده فرھنگ ھا نيز

را پوشش می دھد که ھمسانی در) ھمسانی در ویژگی ھای شخصيتی: ویژگی ھای شخصيتی گستره وسيعی از ویژگی ھای روان شناختی ٨

ب در روان شناسی اجتماعی معموzً زوج ھایی کهاین ویژگی ھا نقش قابل توجھی در ثبات و استحکام خانواده ایفا می کند. بر طبق دیدگاه غال

با یکدیگر سامان می دھند و بالعکس.دارای ویژگی ھای شخصيتی مشابه باشند، بيشتر جذب یکدیگر می شوند و ارتباط مستحکم تری را 

● دیدگاه اسSم درباره ھمسان ھمسری

وان «کفویت» تأکيد شده است اما دیدگاهدر اسSم براصل ھمسان ھمسری به عنوان معيار ھمسر گزینی و ضامن انسجام خانواده، در ذیل عن

 برخی جنبه ھای ھمسان ھمسری (ھمسانیھای ارزشی اسSم به ارائه تعریف خاصی از کفویت زن و شوھر انجاميده است. برخورد ایجابی با

ه کوشش قانون گذار اسSم جھت تغيير نگرشدینی و اخSقی) و برخورد سلبی با جنبه ھای دیگر (ھمسانی نژادی، قومی و طبقاتی) نشان دھند

Sم مبنای اصلی ھمسان ھمسری را ایمان و اسSم می داند («مرد مؤمن کفو زنھای فرھنگی نسبت به موضوع ھمسان ھمسری است. اس

. به این معنا که در جانب اثباتی قضيه، ایمان و اسSم را شرط)۴۴ ص ١۴مؤمن و مرد مسلمان کفو زن مسلمان است.» (وسائل الشيعه، ج ،

و دانسته و بدین جھت، ازدواج مسلمان با غيرکافی برای تحقق کفویت تلقی کرده است و در جانب سلبی قضيه، مرد یا زن بی ایمان را غير کف

. در عين حال اسSم به ایمان و اسSم رسمی اکتفا نکرده و به پایبندی عملی شخص به لوازم(/١٠/ ممتحنه ٢٢١مسلمان ممنوع است (بقره ،

)۵١ ص١۴او دخيل دانسته است. (وسائل الشيعه، ج ،ایمان توجه کرده است. برای مثال برخی روایات، پاکدامنی و امانتداری مرد را در کفو بودن 

/) و روایات دیگری نيز شراب خواری مرد را موجب٣ (نور ھمان گونه که قرآن کریم نيز افراد پليد و زناکار را برای ازدواج نامناسب معرفی کرده است

. اوليای دین (ع) حسن خلق را نيز مSکی اساسی در مرد اعSم)۵٣ ص ١۴سلب اھليت او برای ازدواج قلمداد کرده اند. (وسائل الشيعه، ج ،

. تقوا و پرھيزگاری نيز مSک مھمی است که بر)۵۴نموده و توصيه می کنند که در صورت بداخSقی مرد، ازدواج با او صورت نگيرد. (ھمان، ص 

.)١٨ن، ص زندگی خانوادگی و روابط مناسب، حتی در صورت اختSف بين زن و شوھر تأثيری بارز دارد. (ھما

صلی یک ھمسر مناسب بيان شده است. پس تعاليمدر بعد اقتصادی نيز توانایی مرد در اداره خانواده، گشاده دستی و دوری از بخل، مSک ھای ا

 بيشتر در خصوص ایمان تأکيد شده و زن و مرد بهاسSم در گزینش ھمسر، براصل کفو به معنای ھمتایی و ھمانندی تأکيد دارد. البته این ھمسانی

نظر گرفته نشده است. پس از ھمانندی وسبب ایمان ھمتای یکدیگر دانسته شده اند و مSک ھای قومی، طبقاتی و اقتصادی در ھمتایی در 

باید مورد توجه قرار گيرد. در تعبير «برخی مؤمنان،تشابه زن و مرد در اصل ایمان و باورھای دینی، تشابه مراتب ایمان و ویژگی ھای اخSقی نيز 

اتب ایمان و ویژگی ھای اخSقی را نيز درھمتا و ھمسان ھم ھستند» مشخص می شود که صرف ایمان باعث ھمتایی دو نفر نمی شود و باید مر

) دليل دیگری برھمتایی زن و مرد در تقوا، دوری از گناھان و دینداری٢۶ /نظر گرفت. تصریح قرآن به تعلق افراد پاک و وارسته به افراد پاک (نور 



است.
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رازھای دوام يک زندگی مشترک

ما برای اینكه از زندگی خود احساس رضایت كنيم باید دوست داشته شویم

و به ما مھر بورزند و این امر نيز در گرو اطمينان از تعلق خاطر ھمسرمان به

تواند در كنارمان باشد. ماست. از اینكه بدانيم از نظر روحی ھمواره می 

ھمانطور كه در آغاز زندگی مشترك به یكدیگر قول می دھيم كه در غم و

خوشی دركنار یكدیگر باشيم.

البته این امر در ابتدا ساده به نظر می رسد اما رسيدن به آن و درك آن

پيچيده است. بسياری از زوج ھا نسبت به ھمسرشان تمایل و عSقه دارند

و احساس ھمدلی نيز دارند اما چيزی مھمتر نيز وجود دارد و آن ھم اینكه

كارشناسان معتقدند زوج ھایی كه در لحظات سخت و پراسترس در رھایی

ارتباطی و  تر  رابطه ای قوی  می كنند  به ھمسرشان كمك  از این وضع 

مستحكم تر برقرار می كنند و بدیھی است كه رضایت بيشتری نيز از زندگی شان دارند.

ابل است. معنی آن ھم قرار دادن خود به جایایجاد رابطه ای مبنی بر احساس ھمدلی و تفاھم فراتر از ھمدردی و آگاھی از احساسات طرف مق

اس كنيد. حتی اگر از دید خود با نظرات یا عقاید اوطرف مقابل است تا در آن جایگاه آنچه او می بيند و آنچه او احساس می كند را ببينيد و احس

مخالف ھستيد.

ارشناسان ارائه می كنيم دقت داشته باشيدفقط اگر روزی نيم ساعت وقت بگذارید و به آنچه ما در این بخش جھت راھنمایی شما طبق نظر ك

مطمئناً زندگی زیباتری پيدا خواھيد كرد:

▪ آنچه نباید انجام دھيد

▪ بی اعتنا نباشيد یعنی آنچه ھمسرتان بيان می كند را نادیده نگيرید.

ج می دھی وگرنه این موضوع اصSً اھميت ندارد.»▪ نگرانی ھای ھمسرتان را جزئی و بی دليل نپندارید و ھرگز به او نگویيد «تو حساسيت به خر

اید... »به عبارت دیگر لطفاً راه حل ندھيد. به ویژه مورد▪ برایش نسخه نپيچيد. ھرگز نگویيد «اگر من جای تو بودم چنين می كردم- تو نباید...- تو ب

اخير را ھرگز در مورد خانم ھا به كار نبرید.

▪ آنچه باید بكنيد.

ر بگذارید و دركنارش نشسته فقط گوش بدھيد.▪ اگر مشغول انجام كاری یا تماشای تلویزیون یا خواندن روزنامه ھستيد آن را چند لحظه كنا

▪ به او بگویيد كه علت ناراحتی او را می توانيد درك كنيد.

كاری در جھت رفع آن انجام می دھيد.▪ او را متوجه كنيد كه از ناراحتی اش ناراحت ھستيد و برایتان ارزش دارد تا اگر بتوانيد 

 نرمی به او بگویيد كه موضوع ناراحتی اش مھم است و▪ اگر پيشنھادی نيز برایش دارید ابتدا او را مورد حمایت خود قرار دھيد سپس می توانيد به



حق دارد اما شاید اگر راه دیگری را برود بھتر به نتيجه برسد.

● قوانين حل مسئله در زندگی مشترك

نترل و مدیریت كنند.چگونه در عين مخالفت با طرف▪ ھر زوجی قبل از اینكه بتوانند مشكلشان را حل كنند باید بياموزند كه خشمشان را چگونه ك

مقابل او را با خشم و عصبانيت خود نيازارد.

چيز را تمام شده نپندارید. این تغييرات نيز به تدریج ایجاد▪ ابتدا باید ظرفيت خود را افزایش دھيد تا با كوچكترین مسئله ای از كوره درنروید و ھمه 

می شود البته در صورتی كه تSش كنيد.

 یا احساس گناه كنيد. بدین ترتيب در جایگاھی) به خود یادآوری كنيد كه می توانيد عصبانی باشيد اما دليلی ندارد كه احساس قربانی بودن١

قدرتمندانه تر قرار می گيرید و بھتر فكر می كنيد.

ر خطاب كردن یكدیگر- تقاضا كردن- و حتی صدا) بدانيد كه با وجود اختSف نظرھا شما دشمن یكدیگر نيستيد و قرار ھم نيست كه باشيد. پس د٢

زدن نام یكدیگر جانب احترام و انصاف را بگيرید.

لش استفاده نكنيد یا به عبارتی در دادگاه) ھرگز از گذشته ھمسرتان یا حتی جمله ای كه در گذشته به شما گفته به عنوان سSحی در مقاب٣

حساس امنيت خاطر كند.خانوادگی این گونه مسائل قبلی را عليه یكدیگر استفاده نكنيد. تا ھمسرتان از نظر عاطفی ا

 ميز غذا را با نادیده گرفتن او ترك نكنيد.) ھرگز وقتی ھمسرتان ناراحت و یا عصبانی است و دارد با ھرگونه لحنی صحبت می كند اتاق یا۴

 ھمسرتان باشيد پس از مدتی ھر دوی شما خسته) بدون انتقاد و قضاوت ھمسرتان را با عقاید درست یا غلطش بپذیرید. اگر مرتب در پی تغيير۵

 ھویت و شخصيت تان بی احترامی می شود. پسو از رده خارج خواھيد شد و دیگر لذتی از زندگی مشترك نخواھيد برد زیرا احساس می كنيد به

یكدیگر را با نقاط قوت و ضعف بپذیرید.

▪ كاری كنيد كه ھمسرتان به جای خزیدن در غار تنھایی احساسات خود را بيان كند.

خانم ھا باید بدانند كه تنھا راه وارد گفت وگو كردن ھمسرشان صحبت با آنھا نيست.

▪ نقش سكوت را دریابيد.

تلقی می شود. اگر مدتی به او زمان بدھيد خودششاید خانم ھا سكوت را آزاردھنده ببينند اما سكوت برای مردان عاملی برای رسيدن به آرامش 

تنھایی و آرامش داشته باشد بيشتر عقب نشينیدر آرامش تسكين می گيرد و تمایلی برای گفت وگو پيدا می كند اما اگر نگذارید زمانی برای 

و سكوت را به حساب عدم عSقه به شما و یا بیمی كند و تمایل كمتری برای صحبت پيدا می كند. در ضمن ھيچ گاه این نياز مردان به تنھایی 

مسئوليتی تلقی نكنيد.

▪ نيازھا و خواسته ھایتان را مستقيم و واضح بيان كنيد.

ته ھا و مسائل دو مرحله وجود دارد:zزم به ذكر است كه تعریف مردان و زنان از ارتباط متفاوت است. از نظر مردان در بيان خواس

) مرحله اول: موضوع این است١

) مرحله دوم: لطفاً این كار را بكن.٢

 است زیرا خانم ھا اصوz دقيق تر به جزئيات توجهشاید از نظر بسياری از خانم ھا یك مرحله در این ميان گم شده و آن ھم شرح وضعيت و جزئيات

می كنند اما مردان از پرداختن به حاشيه و جزئيات استقبال نمی كنند.

▪ برای ھر پاسخی سؤالی مجزا كنيد.

ایتان تعریف كند.انتظار نداشته باشيد وقتی از شوھرتان می پرسيد «روزت را چطور گذراندی؟» تمام روزش را بر

جدیدی كه به اتاقش آمده چه كرده باید سؤال دیگریدر چنين مواردی او ممكن است بگوید «بد نبود» یا «خوب بود» برای اینكه بدانيد با كارمند 

بپرسيد.

▪ در صحبت ھا كمتر انتقاد كنيد.

ای تحسين از او ایراد بگيرید دیگر تمایلی بهاگر شوھرتان احساس كند كه ممكن است با صحبت ھایش شما او را مورد قضاوت قرار داده و به ج

گفت وگو پيدا نخواھد كرد.

▪ لحظات مناسب را برای گفت وگو با بيان خواسته ھا پيدا كنيد.

ت. پس احساس نگرانی كرده و تصور می كننددر غير این صورت بسياری از شوھران فكر می كنند كه صحبت ھای شما به منزله ایراد گرفتن اس



حل آن به شما كمك كند. و به این ترتيب او راخودشان مقصر ھستند. وقتی مشكلی ایجاد شده باید فقط مسئله را بگویيد و از او بخواھيد در 

مطمئن كنيد كه ناراحتی شما از مسئله ایجاد شده است نه از ھمسرتان.

منبع : روزنامه کيھان
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رازھای سر به مھر زندگی

زوجھا در طول زندگی زناشویی گرفتار استرسھای گوناگونی می شوند که

بعضی از این استرسھا طبيعی است مانند استرس بچه دار شدن، بيماری،

به ناگھانی  بچه ھا و مشکSت اقتصادی و بعضی استرسھا  بزرگ شدن 

وجود می آید و مانند یک شوک شدید تأثيرات منفی بر زندگی زناشویی

وارد می کند. یکی از این استرسھا افشای رازھای گذشته و آشکار شدن

مسایلی است که زوجين از ھم پنھان کرده بودند. به اعتقاد روان شناسان

راستگویی مھمترین عنصر برای ایجاد صميميت بين زن و شوھر به شمار

می رود.

اما ممکن است افشای بعضی از رازھا به زندگی دیگران آسيب بزند و یا بی

جھت موجب سوء تفاھم بين زن و شوھر شود.

● پيوند گذشته و حال تا کجا؟

افسانه قندھاریزاده کارشناس ارشد روان شناسی بالينی در این مورد که

چه رازی را باید گفت و چه چيزھایی را باید در صندوقچه دل پنھان کرد، می

گوید: معموzً فاش شدن بعضی از پنھان کاریھا زن و شوھر را دچار خشم و

روابط نابسامان می تواند به صورت الگوھایسرزنش و تنبيه می سازد و زنجيره ای از تعامل ھای منفی و پيش رونده ایجاد می کند که این 

آید.تخریبی بی توجھی، عيبجویی، مشاجره، انتظارات و اعتقادات منفی درباره طرف مقابل به وجود 

: دسته اول مسایلی است که به رویدادھایوی اسرار و مسایلی را که در زندگی افراد وجود دارد به سه دسته تقسيم می کند و می افزاید

واستگارھای متعدد با بيان احساسات کودکانهگذشته و وقایعی مربوط می شود که قبل از ازدواج برای یکی از طرفين ایجاد شده مثل داشتن خ

ردھا تحمل و ظرفيت پذیرش چنين مسایلی رادوران نوجوانی که لزومی ندارد این قبيل مسایل مطرح شود، زیرا بسياری از افراد و بخصوص م

ندارند.

 شود که اینھا مسایلی نيست که تا ابد پنھاندسته دوم به مسایلی از قبيل ازدواج قبلی، طSق والدین، داشتن ناپدری یا نامادری مربوط می

بماند و سرانجام روزی آشکار می شود.

 بين آنھا پنھان نماند، زیرا افشای این مسایل بعد از ازدواجبنابراین بھتر است زن و شوھر قبل از ازدواج این مسایل را با ھم در ميان بگذارند تا رازی

بنای اعتماد را ویران می کند و بذر بدبينی و سوء ظن را در دل زوجين می کارد.

يچ وجه نباید پنھان بماند و بسيار شایسته استدسته سوم مسایلی ھستند که بعد از ازدواج برای طرفين به وجود می آید. این مسایل نيز به ھ



 چاره ای بيابند، چون اگر در مورد مسایل دسته دومکه ھمسران مسایل مختلفی را که برای آنھا پيش می آید صادقانه با ھم درميان بگذارند و راه

 ناخوشایندی به وجود می آورد.امکان گذشت و چشم پوشی باشد در مورد این مسایل کمتر کسی گذشت می کند و آثار سوء و عواقب

 در بسياری از موارد ما در مراکز درمانی شاھدھمين روان شناس در ادامه خاطرنشان می کند: البته پنھان کاری بدون دليل به وجود نمی آید،

اعث می شود طرف مقابل مسایل را از آنانھستيم که بعضی از ھمسران طوری رفتار می کنند و طرز فکر و نگرش آنان به گونه ای است که ب

وجب عصبانيت شوھر شده و در نتيجه زن مSقاتمخفی کند، مثSً مسایل خيلی کوچک و بی اھميت مثل دیدار و رفت و آمد دو خواھر با یکدیگر م

بسياری از مسایل اقتصادی و ھزینه ھا را بهبا خواھرش را پنھان می کند یا در مورد مخارج منزل خست به خرج می دھد و زن مجبور می شود 

اری را ایجاد نکنند.ھمسرش نگوید، به ھمين دليل به ھمسران چه زن و چه مرد توصيه می شود خودشان زمينه پنھان ک

د و از تفکر منطقی برخوردار باشند.وی در ادامه توصيه می کند: زن و شوھر باید به خواسته ھا و نيازھای یکدیگر احترام بگذارن

تی ھا دامان فرزندان را ھم می گيرد، چون بچه ھا باوی می افزاید: پنھان کاری عSوه بر آثاری که بر روابط زن و شوھر می گذارد شعاع این ناراح

فضای ریاکاری و عدم صداقت را حس می کنند و چونھوش و ذکاوت فطری خود براحتی در می یابند که بين پدر و مادر اختSفھایی وجود دارد. آنھا 

گ می کنند؛ در نتيجه روی سSمت روانی، وضعيتقدرت تجزیه و تحليل مطالب را ندارند از زندگی در چنين محيطی رنج می برند و مسایل را بزر

پدر و مادر خود ھمانند سازی کنند و عدم ھمانند سازیتحصيلی و ارتباطات آنھا اثر می گذارد. بی تردید فرزندان چنين خانواده ای نمی توانند با 

مناسب با والدین ضربه ھای جبران ناپذیری بر رشد شخصيت کودکان به جا می گذارد.

● صداقت و پنھان کاری چرا و چگونه؟

واج یک مرحله مقدماتی به نام خواستگاری داردمریم حسين زاده، کارشناس ارشد روان شناسی و روان درمانگر نيز معتقد است؛ در کشور ما ازد

که توجه به این نکات می تواند سSمت ازدواج را تضمين کند:

ازدواج باشد.) صداقت شاید اساسی ترین و زیربنایی ترین مسأله ای باشد که می تواند ضامن امنيت و سSمت ١

ی اساسی در زندگی و نگاه به حال و آینده بدوندر مرحله خواستگاری باید طرفين درخصوص اعتقادات، باورھای دینی و مذھبی، معيارھا و مSکھا

 داشته باشند.ھيچ پرده پوشی صحبت کنند، زیرا زن و شوھر zزم است درخصوص ھمه این موارد با یکدیگر سنخيت

يرگذار مربوط به طرفين مطرح و در صورت لزوم) وجود بيماریھای شخصی، ارثی، تجربيات، شکست ھا و ناکامی ھا، خاطرات، اتفاق و حوادث تأث٢

اه زندگی خود سازند.توضيح داده شود و در مجموع صفا، صميميت، مھر، گذشت، فداکاری، ایثار و وفاداری را توشه ر

ابل یک اصل مھم است که نباید ناچيز شمردهپس از طی این مرحله و رسيدن به مرحله ازدواج، پذیرش ھر یک به عنوان عضو جدید خانواده مق

شود.

که zزم است درخصوص مسایل شخصی از قبيلزوجين در ھنگام ایجاد توافق زناشویی نباید فقط به نيازھای مادی اساسی خویش بپردازند، بل

زمان و نحوه خواب و خوراک، منازعه و آشتی مجدد به بحث و تبادل نظر بپردازند.

مه ریزی کنند و نحوه خرج کردن و اجرای کارھای روزمرهزن و شوھر باید با ھم تصميم بگيرند که اعياد را چگونه بگذرانند، چگونه برای تعطيSت برنا

خانه را مشخص سازند.

افق برسند و نيز اینکه مایلند چه مراسم و سنتھاییباید درباره سنن و مراسم خانوادگی که قرار است ھمچون گذشته باقی بماند، با یکدیگر به تو

 به کمک یکدیگر مشخص نمایند. در عين حالرا شخصاً برای خودشان وضع کنند. ضروری است آنھا درجه نزدیکی یا دوری از خانواده ھمسر را

نجام به دوست مشترک آن دو مبدل خواھند شد.مناسب است آنھا به دیدار دوستان یکدیگر بروند و در طی زمان کسانی را انتخاب کنند که سرا

بنابراین باید مشترکاً دوستان جدید خود را انتخاب نمایند.

خصوص زندگی خانواده مقابل و آنچه ارتباطی بهدر مجموع زوجين باید به استحکام بنای زندگی خویش بيندیشند و از کنجکاوی ھای بی مورد، در

آنان ندارد پرھيز نمایند.

● صداقت ھمراه با سياست

قی ھمراه باشد تا زوجين ضمن اینکه ازعليرضا تقوی عضو ھيأت علمی دانشگاه نيز معتقد است: صداقت باید با نوعی سياست و تفکر منط

فاده کنند. به عنوان مثال دختر جوانی که دفترچهصداقت یکدیگر مطمئن می شوند، در آینده نيز چنانچه اختSفی پيش آمد نتوانند از آن سوء است

ان می آورد بذر بدبينی و بدگمانی را در دل شوھرخاطرات خود را در اختيار ھمسرش می گذارد و یا مرتباً از خواستگارانی که داشته سخن به مي

ید در نظر داشته باشد که در صورت بروزخود می کارد. ھمچنين خانمی که اسرار زندگی خانواده و فاميلش را نزد ھمسرش فاش می کند با



اختSف ممکن است ھمسرش از آن به عنوان یک حربه استفاده کند.

جيده به کار رود، در غير این صورت ممکن استوی در پایان نتيجه می گيرد که صداقت در زندگی زناشویی zزم است، به شرطی که به موقع و سن

در آینده مشکSت و ناراحتی ھایی در روابط زوجين به وجود آورد.

منبع : روزنامه قدس
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رازھای نھفته در مردان

اول از ھمه مردھا به دنبال کسی ھستند که تشنه عشق و محبت باشد.

شاید این حرف بسياری از خانم ھا را غافلگير کند اما مردھا دوست دارند

مورد دوست داشتن قرار بگيرند و خودشان نيز کسی را دوست بدارند...

...مشکل اینجاست که خانم ھا برخورد بی احساس و سردی با آنھا دارند.

پيدا کردن خانمی که قابل دوست داشتن باشد کمی مشکل است و مردھا

از اینکه بفھمند دختر رویاھایشان را پيدا کرده اند خوشحال می شوند.

▪ مردھا دنبال خانمی می گردند که در نظرشان جذاب باشد. خانم ھا اغلب

تصور ميکنند که مردھا خيلی سطحی نگر بوده و تنھا چيزی که برایشان

اھميت دارد وضعيت ظاھری خانم می باشد.

 خوششان نمی آید، بلکه آنھا می خواھند کسی رامردھا لزوما به دنبال خانم ھای کمر باریک نمی گردند و اکثر آنھا از خانم ھای چھل کيلویی

جام دھد). مردھا از داشتن نامزدی که قيافه خوبی داشتهداشته باشد که به وضعيت ظاھری خود افتخار کند (البته این کار را نباید بيش از اندازه ان

باشد لذت می برند و من فکر نمی کنم که مردی چيزی جز این به شما بگوید.

اطر خودشان بخواھد، کسی که بتوانند به او ایمان داشته▪ مردھا به دنبال خانم ھایی ھستند که بتوانند به آنھا اعتماد کنند. کسی که آنھا را به خ

ستند..باشند. شاید برایتان عجيب باشد اما برخی از خانم ھا قابل اعتماد نبوده و بسيار بی وفا ھ

ه حساب نمی آیند و این جزئی از خصوصياتھمين امر باعث می شود که مردھا محتاط تر عمل کنند. بوسه روز عيد و یا عشق بازی ھا اصS ب

ه بتوانند از صميم قلب به او اعتماد کنند.خانم ھاست. آقایون به شدت از بی وفایی و بد قولی بيزار ھستند و به دنبال کسی می گردند ک

د با او در خانه زندگی کند. خانم ھایی که در▪ مردھا می خواھند برای خود تشکيل زندگی خانوادگی دھند و به دنبال شریکی ھستند که بتوان

کنند خيلی بھتر می توانند با این گونه افراد ارتباطمحيط ھای اجتماعی فعاليت می کنند برای مردھا قابل قبول تر ھستند چرا که آقایون تصور می 

برقرار کنند و ارتباطشان پایدار تر خواھد بود.

می شود که یک زن بتواند مادر بھتری برای بچه ھایش▪ مردھا به دنبال خانم ھایی با روحيه زنانه و مھربان می گردند زیرا چنين خصوصياتی باعث 

شک کنند بلکه بدان خاطر است که دوست دارند فرز-ن-باشد.. البته این امر بدان خاطر نيست که مردھا انتظار دارند خانم ھا آنھا را نيز تر و خ

د-ا-نشان در آغوش مادر مھربان و دلسوزی پرورش پيدا کنند.

زئيات اھميت بيش از اندازه ای قائل می▪ مردھا به دنبال خانم ھای خوش مشرب ھستند. بعضی از خانم ھا خيلی سخت گير بوده و برای ج

خواھند از در کنار ھم بودن با ھمسر خود لذت ببرند وشوند. آیا تا به حال دختر ھایی را دیده اید که دارای خلق و خوی پسرانه ھستند؟ مردھا می 



ار او به آرامشی که آرزوی آن را دارند دست پيدااحتياج به محبت دارند به ھمين دليل ھميشه به دنبال فرد خوش طبعی ھستند که بتوانند در کن

کنند.

ر ما آن دسته از خانم ھایی نيست که دائما به دنبال▪ مردھا به دنبال زن ھایی ھستند که حس و ظرافت زنانه خود را حفظ کرده باشند. البته منظو

ی زند و از خود گاز معده خارج می کند ھيچ گاه برایمد می روند و چھره خود را به انواع و اقسام اشکال مختلف در می آورند. خانمی که بادگلو م

یک مرد قابل قبول نخواھد بود.

باعث ميشود که نظر جنس مخالف به آنھا جلباین روزھا خانم ھا ممکن است از مشروبات الکلی استفاده کنند که این کار نيز به نوبه خود 

ل می کنند که این کار به ھيچ وجه به مزاجنشود.. بعضی از خانم ھا ھستند که در زمان عصبانيت ھر چه که دلشان می خواھد بار طرف مقاب

ن آميز باشد.آقایون سازگار نيست. مردھا نمی خواھند رفتار ھمسرشان به اندازه خودشان بی شرمانه و توھي

شتباه کوچکی از آقا سر بزند که آنھا را به باد▪ مردھا کسی را می خواھند که حامی و پشتيبانشان باشد. خيلی از خانم ھا منتظر ھستند که ا

وان یک سيستم محافظ نگاه می کنند زمانيکهانتقاد بگيرند و در مسائل خصوصی و حتی شغلی شان دخالت کنند. آقایون به ارتباط خود به عن

ز آنھا انتقاد ھم بکند، چيزی نمی گذرد که آقا از او جدا میخانم نتواند یک چنين حسی را در آنھا به وجود آورد و از این گذشته تا آنجا که می تواند ا

شود.

ایی را می پسندند که اھل بحث و گفتگو باشند و▪ مردھا از خانم ھای عصبی که تمام مدت داد و فریاد می کنند خوششان نمی آید. آنھا خانم ھ

مان روزھای اوليه اندکی جذاب باشد اما در روزقادر باشند که مشکSتشان را از راه ھای منطقی حل کنند. شاید خلق و خوی آتشين شما را در ھ

 به ھيچ وجه به شما افتخار و قدرت نخواھد بخشيد.۵٠٠

انم ھا، آنھا در انتظار بگذارند. مردھا معموz زمانی▪ مردھا از خانم ھایی که آنھا را به چالش وا می دارند خوششان می آید. دوست ميدارند که خ

رید، حداقل کاری برای انجام دادن دارند. اگر میکه احساس امنيت کنند اندکی در رابطه تنبل می شوند اما زمانيکه آنھا را به چالش وا می دا

.خواھيد مرد خود را ھمواره به خود عSقمند نگه دارید باید او را ھميشه به چالش وادار کنيد

 حقيقت دارد. مردھا می دانند که در رخت خواب چه▪ معموz آقایون در مورد مسائل ج-ن-س-ی اندکی خود دار تر از خانم ھا ھستند. باور کنيد که

شور و اشتياقی که به مردھا نسبت می دھند رامی خواھند و به ھمين دليل توجه خود را بر روی آن معطوف می کنند. شما به ھيچ وجه آن ھمه 

نمی توانيد در دنيای واقعی در وجودشان پيدا کنيد.

خود را تجربه کنند و نيازی به داشتن ھمسرانمردھا در جھان واقعی بسيار محافظه کار ھستند. آنھا با ھر کسی می توانند اوج لذت و خوشی 

ردھا دوست دارند در تخت خود به راحتی بخوابند و اینمتفاوت ندارند. در بسياری از آزمایشاتی که انجام شده نتيجه بر این اصل استوار بوده که م

خانم ھا ھستند که بھانه گرفته و اظھار می دارند که از این نوع رابطه خسته می شوند.

کل است اما می توانيد حداقل آرزوی داشتن▪ مردھا به دنبال ھمسری می گردند که به آنھا متعھد باشد. ھر چند پيدا کردن چنين شخصی مش

د و مشکSت و ناراحتی ھایشان را با او در ميانیک چنين ھمسری را داشته باشيد. مردھا نامزدی را دوست دارند که بتوانند به او اعتماد کنن

زی برای ھميشه در وجود تمام مردھا باقی خواھدبگذارند. تعھد مثل یک خيابان یکطرفه نيست و باید از جانب ھر دو طرف رعایت شود. چنين نيا

ماند.

▪ مردھا دوست ندارند که تنھا زندگی کنند.

ید. حقيقت این است که مردھای امروزی بهزیبایی نظر و عقاید شخصی، این است که ھر کس ھر چيزی را که دوست داشته باشد می تواند بگو

ز کنند. آنھا می خواھند با او از زندگی خود لذت ببرند ودنبال یک خانم مجرد قابل اطمينان و جذاب ھستند که بتوانند رابطه بلند مدتی را با او آغا

دقایق خود را با او تقسيم کنند تا آرام و قرار بگيرند.

ه ھستند این است که دنيا به طور کلی عوضافراد مجرد کمی وجود دارند که خواھان ارتباط بلند مدت ھستند. مشکلی که مردھا با آن مواج

نشوند بچه دار می شوند. آنھا فقط و فقط به دنبالشده. زمانی که انتظار ھيچ چيزی را ندارند به سرعت برایشان زن می گيرند و طوری که متوجه 

ارزش و احترام از طرف شریک زندگی خود ھستند و بس.

منبع : موسسۀ روانشناختی کاریزما مشاور
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رازھای يک خانواده خوشبخت

ازدواج یک معامله نيست، یک بھانه است، بھانه ای برای بھتر زیستن نه از

آن دسته  بھانه ھایی که سبب ساز مشکSت انسان ھا می شود. نيمی از

ایمان است که به فرموده رسول اکرم با ازدواج باید در پی تکميل نيمی دیگر

از ایمان بود. اما بعضا ھمين ازدواج سبب ساز مشکSتی می شود که تنھا راه

حل آن چنگ یازدیدن به ریسمان تنھا حSل مغضوب خداست. به راستی چه

می شود که یک خانواده  ای که به اميد ساخت سایبانی از مھر و عطوفت،

محبت و لذت تشکيل می شود پس از گذشت ایامی چند راه نجات خود را در

فسخ این رابطه و جدایی می بيند. این مقدمه ای بود برای ارج گزارشی که

در آن و با استفاده از نظر کارشناسان مسائل خانواده و روایات معصومين

عليه  السSم سعی شده تا راه ھای تحکيم یک خانواده بازگو و روایت شود:

رای استمرار روابطش با دیگران در مراحل مختلفازدواج طرح و جریان پيوسته است، ھمچنان که یک فرد در برقراری ارتباط سعی در گذر و تSش ب

، تعھد، دقت و مراقبت، روابطی دو جانبه، تSش ودارد، زناشویی ھم به ھمين گونه است و صميمت و استمرار در این ارتباط نياز به وجود صداقت

استفاده از مھارت ھا برای ایجاد رشد، دارد.

انشناسان بر این باورند که روابط زناشویی صحيح درھمچنين نحوه ارتباط بين زن و شوھر بر تفاھم و قابليت اجتماعی فرزندان موثر است. برخی رو

بود. د نتيجه روابطی که براساس آیينبھبود وضعيت جسمی و روحی موثر بوده و تضمينی بر سSمت جسمی و روحی زن و مرد خواھد  ر 

وجب تعدیل رفتار فرزندان می گردد، برای مثالھمسرداری ایجاد می گردد، بر نقش زن و شوھر به عنوان والدین تاثير داشته و به نوبه خود م

ای صSحيت ھا و رشد مطلوب شخصيت فرزندان موثرمطالعات نشان داده است که ھماھنگی در روابط بين زن و شوھر در برخورد با فرزندان در ارتق

ه و این کودکان در مدرسه دچار مشکSت فراوانیاست و دیگر آنکه وجود اختSف و درگيری بين زن و شوھر موجب تاخير در بلوغ فکری فرزندان شد

ل نيستند و از ازدواج با یکدیگر احساسگشته و دارای شخصيت ضد اجتماعی و گوشه گيری خواھد شد. زوج ھایی که در روابطشان دچار مشک

بيشتری است  از فرزندان خویش دارند. دارای ھماھنگی و شباھت  ثابت موجبرضایت می کنند، انتظاراتی که  و ھمين انتظارات مشخص و 

 کودکی عشق، امنيت و روابط دوستانه را فرا می گيرند.می گردد تا فرزندان ھمگام با انتظارات والدین تربيت گردند. به عSوه کودکان از ھمان اوان

تار فرزندانشان ھستند، موجب می گردند فرزندانشان ازوالدینی که ویژگيھای رفتاری آنان در ارتباط با یکدیگر مطلوب بوده و الگوی مثبتی برای رف

و رفتار با فرزندانشان دارای ھماھنگی و پشتيبانی دو جانبهروابط صميمانه تر و پایدارتری با دیگران برخوردار باشند. زوج ھایی که در روابط زناشویی 

 مقایسه با زوج ھایی که با یکدیگر رفتاری گرم و دارایکمتری ھستند عSوه بر اینکه دچار عدم اعتماد به نفس می گردند در برخورد با فرزندانشان در

د شما که در سنين پيش دبستانی و یا درپشتيبانی دوجانبه ھستند، درگيری بيشتری خواھند داشت و این موضوع ارتباطی به سن کودک ارش

ی کودک است.)مرحله بلوغ باشد. ندارد. (زیرا این دو مرحله از رشد کودک از بحرانی ترین مراحل رشد روان

 در زندگی از خانواده شادتری به نسبت دیگرمحققان دریافته اند که ویژگی ھای معين و تعریف شده ای است که زوجين با به کار بستن آنھا

خانواده ھا برخوردار خواھند گشت:

▪ حمایت صميمی و متقابل زوجين



 برخوردار گردند.زن و شوھر می توانند یکدیگر را به طرق مختلف حمایت و تائيد کنند تا از زندگی مشترک شادی

▪ ھمياری احساسی

ھر دو احساس راحتی و امنيت بيشتری کرده و اغلباگر زوجين به عنوان منبع ایجاد محبت و تاثير مطلوب بر یکدیگر رفتار کنند، موجب می گردد 

موجب اعتماد به نفس واحساس رضایت متقابل می گردد.

▪ کمک محسوس به یکدیگر

زن و شوھر است. به ھر حال زوجين می توانند دراین مسئله ای خجالت آور و محرمانه نيست که پرورش کودکان نيازمند ھمياری و ھمکاری بسيار 

مربوطه به شغل، انجام وظایف مربوط به دوستان،ھمياری یکدیگر محسوس تر عمل کنند: در کارھای منزل، نگھداری و مراقبت از فرزندان، وظایف 

 فرد مسئول گشته و حمایت دو جانبه زوجين رااقوام و خانواده به یکدیگر کمک کنند زیرا انجام مسئوليت به صورت گروھی موجب کاھش اضطراب

در پی خواھد داشت.

▪ مشورت و راھنمایی زوجين به یکدیگر

 و کاری یکدیگر باشند. با اختصاص دادنزن و شوھر می توانند منابع مھمی از اطSعات، نصایح و تکنيک ھای حل مشکSت در موضوعات شخصی

 وقتی زن و شوھر در کار یکدیگر مشارکت می ورزند،زمان و انرژی بيشتر برای کمک به یکدیگر مھارت ھای تربيت فرزندان بھبود می یابد و ھمچنين

 که از جمله: تداوم زناشویی زوجين، روابط مثبتتطبيق و تعادل زوجين بيشتر گشته و کيفيتی این چنين مطلوب، فواید بسياری را ضامن می گردد

والدین با فرزندان و در نتيجه رشد بھتر کودکان را در پی خواھد داشت.

▪ تعھد زوجين

ند. بلکه باید مصمم باشند تا از صميميتی مستمرزوجين باید عميقا نسبت به یکدیگر متعھد بوده و نباید شادی ھایشان را حتمی و ھميشگی بدان

برخوردار باشند.

▪ تSش برای رسيدن به یک روابط زناشویی مستحکم

گسترش برنامه ھا در رسومات مذھبی و فرھنگی خانواده:

افراد خ روابط  به  بخشيدن  معنا  موجب  خانواده  فرھنگی  و  مذھبی  رسومات  و  برنامه ھا  وبا گسترش  قوانين  شفافيت  به  و  گشته  انواده 

 عبادی- مذھبی ھمانند: اولين حضور فرزندان درمسئوليت ھای افراد خانواده کمک خواھد کرد. مراسم خانواده می تواند ھر چيزی اعم از مراسم

دد، چگونه به او خوش آمد گفته و احوالپرسی کنيم،مراسم مذھبی و برخورداری روزانه مثل اینکه وقتی یکی از اعضای خانواده به خانه باز می گر

و ضمنا تقویت جنبه ھای مذھبی- اعتقادی خانوادهباشد. وجود تداوم مراسم خانوادگی به صورت روزانه، یکی از مھمترین برنامه ھای زندگی است 

موجب می گردد تا افراد خانواده در برابر بحران ھای زندگی بھتر مقابله کنند.

) فعاليت دسته جمعی در اوقات فراغت:١

ریزی فعاليت ھای دسته جمعی در اوقات فراغتبه عنوان زوجی که برای کسب فرصت ھای مناسب به منظور روابط خوب، در تSشند، طرح و برنامه 

 یکدیگر می گردد. بھر حال، تحقيقات نشانبسيار مناسب است. زیرا فعاليت و سرگرمی دسته جمعی خانواده موجب نزدیکی و صميميت آنھا با

 رضایت بيشتری داشته واز روابط صميمانه تری باداده است که خانواده ھایی که دارای برنامه ھای دسته جمعی ھستند از زندگی در کنار یکدیگر

یکدیگر برخوردارند.

) اختصاص یک روز در ماه به گفتگوی خصوصی:٢

يت کاری راجع به مسائل فرزندان صحبت کنيد. بھتر استبه گونه ای برنامه ریزی کنيد تا بتوانيد یک روز در ماه را در جایی خلوت و فارغ از مسئول

تواند بسيار آسان و بدون ھزینه باشد. برای مثالزمانی را انتخاب کنيد که ھزینه زیادی را به خانواده تحميل نکند. در حقيقت این گفتگو می 

مانی مناسبی است که در مورد مشکSتسSیق وھنگامی که شب فرزندانتان به رختخواب رفتند یا زمانی که آنھا با دوستان یا اقوام بوده، ز

مسائل فرزندانتان تبادل نظر داشته باشيد.

) دقت در ھنگام گوش کردن به سخنان مخاطب:٣

ت گوش دھد. به سخنان ھمسرتان آنچنان گوشبيشتر مردم در ھنگام گفتگو چيزی بيش ازا ین نمی خواھند که مخاطبشان به سخنان آنھا با دق

 با این پيش فرض که آنچه او می گوید مورد قبولدھيد که او بداند برداشت او از موضوع از باzترین اولویت برخوردار است. به سخنان ھمسرتان

. ھمچنين با این ھدف که بتوانيد ھر چه بيشترشماست و یا حداقل آرزویتان، درک و فھم و پذیرش آن چيزی است که او می گوید، گوش فرا دھيد



 گفته ھای ھمسرتان مردد ھستيد بھتر است باموضوع مورد بحث را روشن تر سازید. به سخنان ھمسرتان گوش فرا دھيد. اگر در برداشت خود از

طرح سواzتی از او سعی کنيد که پيام و منظور اصلی او را از سخنانش برداشت کنيد.

) ارتباط محبت آميز با ھمسرتان:۴

کار رفت و روب خانه و مراقبت از فرزندانتان خSصهآخرین باری که به ھمسرتان ابراز عSقه کرده اید چه وقت بوده است؟! آیا ھمه زندگی شما در 

و زوجين معتقدند که اگرچه ابراز عSقه کاریشده است؟! آیا سعی می کنيد ھر از چند گاھی به ھمسرتان بگویيد که دوستش دارید؟! متخصصان 

ز محبت ایجاد می گردد واولين نشانه ھای سرد شدنساده است اما تاثيری معجزه آسا دارد و یکی از راه ھای رضایت از زندگی مشترک بر اثر ابرا

و تحسين کنيد. بھتر است بدانيد یکی از مھمترینروابط زوجين عدم اظھار عSقه به یکدیگر است. صفات مثبت و آنچه او انجام می دھد را ستایش 

طقی و معقول است.یافته ھا در تحقيقاتی که به منظور ایجاد یک ازدواج موفق بوده، تاثير بيان بر یک اساس من

) احترام به احساسات یکدیگر:۵

تفاوت یکدیگر احترام بگذارید. اگرچه استقSلنسبت به نيازھا و احساسات یکدیگر حساس بوده و آنھا را مورد توجه قرار دھيد و به سليقه م

يگير آن باشيد. اما باید ھماھنگی باھمسرتانشخصی شما مھم است و مایليد عقاید خویش را مطرح کرده، تصميم گرفته و تا رسيدن به مقصود پ

از اولویت برخوردار باشد.

) حل و فصل اختSفات:۶

ری را می رنجاند بھتر است اجازه دھند که ھر دو آرامحتی بھترین زوج ھا نيز گاھی تصادفا دچار درگيری و اختSف می گردند. وقتی زن یا شوھر، دیگ

 بھتر است صادق و صریح بوده و با دیدی مثبت بهشده و موضوع را موقتا فراموش کنند و بعد برای حل اختSف، موضوع را دوباره بررسی کنند. پس

یگر را ببخشيد. با انجام این کار عSوه بر رفعموضوع نگاه کنيد. معموz حل اختSف، بخشش و گذشت طرفين را نياز دارد پس سعی کنيد خطای یکد

دگی زناشویی خوب دست یابند، باید تSشاختSف بين شما و ھمسرتان صميميت و صداقت برقرار می گردد. زوجينی که دوست دارند به یک زن

ناشویی و زنده نگه داشتن آن بدون انعطاف پذیری وکنند و گاھی حتی مجبور به تغيير بعضی خصوصيات خود می گردند اما بدانند که بھبود روابط ز

 چه بسيار زوجينی که با تSش و فداکاری ھاسعی و تSش امکان پذیر نيست و ازدواج سالم و استوار فقط از روی خوش شناسی حاصل نمی شود و

جتماعی فرزنداشان اھميت می دھند، با صرفزندگی مشترک استوار، سالم و شاد به دست آورده اند. ھمچنين والدینی که به رشد شخصيتی و ا

وردار می  گردند.کمی انرژی و حوصله زندگی زناشویی مستحکم و مطلوبی داشته و از خانواده ای شاد و سالم برخ

منبع : روزنامه رسالت
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رازھای  يک  زوج  خوشبخت 

فق  ھم نباشيد.توافق  كنيد كه  به  احساسات  یكدیگر توجه  داشته  باشيد حتی  اگر با این  احساسات  موا

رید.ـ یكدیگر را بدون  قيد و شرط دوست  بدارید و مسؤوليت  حل  اختSفاتتان  را به  عھده  بگي

ـ تمام  عوامل  ایجاد اختSف  را پيش  از آن  كه  با ھمسرتان  مطرح  كنيد در نظر بگيرید.

 نكشيد.ـ اختSفات  را در لحظه  به  پایان  برسانيد و محدودش  كنيد. كوتاھی ھای  گذشته  را پيش 

رگز)، (تو ھميشه )،(من  نمی توانم  كه ) و...ـ تكيه  كSم ھای  زیر را در گفتارتان  حذف  كنيد: (تو باید كه )، (تو نباید كه )، (تو ھ

د اختSف كنيد.ـ ھنگام  جر و بحث ، بحث ھای  حاشيه ای  را پيش  نكشيد و بحث  را معطوف  به  مسئله  مور



ـ به  جای  حمله  به  یكدیگر و توھين ، روی  مطلب  مورد اختSف  خود تمركز كنيد.

ـ از یكدیگر بخواھيد كه  زمانی  را صرف  فكر كردن  برای  حل  اختSف  مورد نظر كند.

ر زندگی  شمانقش  مھمی  دارد.ـ اگرچه  ھمسرتان  ھميشه  بر حق  نيست  اما او را عامل  مثبتی  به  حساب  بياورید كه  د

مطلب  چه  بوده از او توضيح  بخواھيد. به  خاطر داشته  باشيدـ سعی  نكنيد كه  فكر ھمسرتان  را بخوانيد اگر مطمئن  نيستيد كه  منظورش  از گفتن  آن  

شما برنده  ھستيد، شما در یك  تيم  ھستيد، نه  دو تيم كه  حل  اختSف  مھمترین  است ، نه  آن  كه  كسی  برنده  و كسی بازنده  است . ھر دو نفر 

مخالف  و رقيب .

كنيد و با یكدیگر به توافق  برسيد.این  رازھا را به  كار ببندید و تمرین  كنيد تا در اختSفات  زناشویی  به  عدالت  رفتار 

منبع : مجله راه زندگی
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رازھايی در مورد آقايون

) تا ھمسرتان از راه رسيد غذا را در دھانش نگذارید. بگذارید از راه برسه١

بوی غذا را حس کنه. وقتی معده فرمانشو صادر کرد و آقا گفت غذا چی شد

اونوقت غذا رو بيارید. چون در غير اینصورت اصS نه زحمت شما رو می بينه

نه آنچنان که باید و شما انتظار دارید مزه غذا را حس می کنه. البته نه اینکه

تازه اون موقع شروع کنيد به درست کردن غذا.

) تا حاz دقت کردید آقایون بسياری از مسائل جزیی را فراموش می کنند.٢

از این روش مواقع استفاده  از  تا حاz شما ھم امتحان کردید؟ در خيلی 

بھتره.

) آقایان حافظه خوبی ندارند. مخص.صا در مورد خریدھا. پس بھتره حتما٣

ليست خریدھا را روی کاغذ بنویسيد و در زمانی که فکر می کنيد می تواند

خریدھا را انجام بدھد مثS در راه بازگشت به خانه یک تلفن کوچولو برای

یادآوری بھش بکنيد. اینطوری دلخوری ھم پيش نمی آد.

) مردھا برای رسيدن به ھدفشان معموz احساسات و عواطف را کنار می۴

گذارند. در راه رسيدن به ھدفھای مشترکتون از این مساله ناراحت نشيد و

سعی کنيد شما ھم کمی بی احساس شوید.

) برای یک مرد جساس رضایتمندی از کار زمانی حاصل می شود که بتواند۵

به کمک  برای  علت  به ھمين  دھد.  انجام  را  کارش  دیگران  کمک  بدون 

ناتوان یا  تصور کند بی کفایت  ندھيد که  پيشنھاد کمک  ھمسرتان طوری 

است. چون او این مساله را یک نوع توھين تلقی می کند.

 ناراحتی از شما نيست.) مردھا در مواجھه با مشکSت و فشارھای روانی بيشتر سکوت می کنند. این سکوت آقایان نشانه۶



 الکی ھم بگویيد. این کار آبی روی آتش) زمانی که آقایان انتقاد می کنند سریع جبھه نگيرید و سکوت کنيد. حتی اگر zزم شد یک چشم٧

ن دلشان برای یک چشم گفتن تنگ شده انتقاد میآنھاست. گاھی موردی که آقایان از آن انتقاد می کنند آنچنان ھم آزاردھنده نيست و تنھا چو

کنند. این کار را انجام دھيد تا آبھا از آسياب بيفتد.

دارید راجع به چه چيزی صحبت می کنيد. واz ھم) مردھا معموz از مقدمه چينی در بحثھا خوششان نمی آید. آنھا باید ھمان ابتدا بدانند که ٨

کSفه می شوند و ھم به موضوع اصلی بحث خوب نوجه نمی کنند.

 خSف خانمھا بلند بلند فکر نمی کنند و تمام) زمانی که راجع به موضوعی صحبت می کنيد ھمان لحظه انتظار جواب نداشته باشيد. آقایان بر٩

صبانی می شوند. پس بھتر است بين صحبتھای خودجزیيات ذھن خود را به زبان نمی آوردند. اگر به آنھا ھی گير بدھيد تا حرف بزنند کSفه و ع

وzنی شد بپرسيد که آیا دوست دارد کهکمی سکوت کنيد تا دوباره بحث از طرف آقا شروع شود. و اگر بحث عوض شد یا مدت سکوت خيلی ط

بحث را زمان دیگری ادامه بدھيد؟

 ده دقيقه اول گوش می دھند و حتی اگر گSیه نکنند) در صحبت با آقایان تا آنجا که می توانيد مختصر ومفيد حرف بزنيد. معموz آقایان به ھمان١٠

و بحث را عوض نکنند ھم بقيه حرفھا را فقط می شنوند و به آن توجھی ندارند.

http://tazearoos.blogfa.com/٨۶٠٢.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=95521

رازی که بر غير نگفتيم

شرط اساسی برای داشتن یک زندگی سعادتمند داشتن یک رابطهٔ خوب و

صميمی با ھمسر و فرزندان می باشد. از طرفی عشق ورزیدن به ھمسر و

نيازمند درک تقاوت ھای جسمی و روحی آنھا  خانواده و دوست داشتن 

یکدیگر می باشد. تفاوت در دیدگاھھای زن و مرد به قدری زیاد است که

درک این تفاوت ھا می تواند کمک بسياری به حل مشکSت خانوادگی کند.

دقت داشته باشيد که ھمسر ایده آل بطور مطلق وجود نخواھد داشت. زن

و شوھر دو انسان با تفاوتھای بسيار ھستند و لزومی ندارد که دو طرف

ھمانند یکدیگر فکر و عمل کنند. بعضی ھا بر این عقيده ھستند که طرف

مقابلشان باید اخSق و رفتار خود را اصSح کند و وقتی زوجين تصميم می

گيرند یکدیگر را تغيير دھند مطمئناعًشق کم کم تيره می شود و به جایی

می رسد که اثری از آن در زندگی مشاھده نمی شود. ولی زن و شوھری

که به این تفاوتھا واقف ھستند به لحاظ اینکه سطح توقعاتشان از یکدیگر

کمتر می شود می توانند گامھای مثبتی در جھت بھبود روابط بردارندو باعث

شيرین تر شدن زندگيشان شوند.



درک تفاوتھای طرفين باعث افزایش عشق می شود، ارتباطات را بھبود می

بخشد و باzخره به زندگی مفھوم تازه ای می بخشد. وقتی ما به اشتباه بر

 انتظارات غير واقعی شکل می گيرد.این باور باشيم که زنان و مردان خصوصيات کامSً مشابھی دارند ناخودآگاه روابط ما بر اساس

بعدھا مشکSت بزرگی را ایجاد می کند. ھمبن طورزنان می پندارند که رفتار مردان به ھنگام عSقمند شدن مثل آنان می باشد و ھمين تفکر غلط 

ا باید بدانيد که عشق و محبت ھمسرتان با شمامردان نيز فکر می کنند که عملکرد زنان به ھنگام عSقمند شدن باید ھمانند خودشان باشد. شم

ه کنند ولی مردان عشق خود را طور دیگری بيانکامSً فرق می کند. برای مثال زنان وقتی عSقمند فردی می شوند دوست دارند به او کامSً توج

با  ھمسرشان دربارهٔ موضوعی که باعثمی کنند. واکنش مردان و زنان نسبت به استرس مختلف است. زنان ھنگام استرس دوست دارند 

 کنند و بعد تصميم بگيرند. با درک این تفاوت ھاناراحتی آنھا شده صحبت کنند ولی مردان ھنگام استرس در خود فرو روند و دربارهٔ موضوع فکر

ری دیگر تعبير خواھيد کرد. شما به وضوحزندگی شما شکل تازه ای به خود می گيرد. در نتيجه عکس العمل ھا و رفتارھای ھمسرتان را طو

 تمام سعی خود را برای عاشق بودن انجاممشاھده می کنيد که ھمسرتان تمام تSش خود را برای راحتی شما انجام می دھد و یا به عبارتی

ع به تغيير می کند و این حس جدید باعث میمی دھد. وقتی شما بتوانيد نيت عاشقانه ھمدیگر را مشاھده کنيد روابط شما بطور خودکار شرو

ت غير واقعی را کنار گذاشته ای و به ھمسرشود که بجای مشاجرات خانوادگی نيروی خود را معطوف توجه به عSقه ھمسرتان کنيد زیرا توقعا

خود عSقه دارید.

 زندگی زناشویی بسيار حائز اھميت است.از جمله تفاوتھای مھم زن و مرد تفاوت در ميل جنسی آنھا است. درک و شناخت این تفاوتھا در

عالی آميخته شود چرا که اگر این ميل در وجود زن وميل و خواسته ھای جنسی ھيچ وقت از بين نمی رود و نباید از بين برود بلکه باید با عواطف 

شوھر از ميان برود امکان ندارد که ھماھنگی و توفيق تام و تمام ميان آن دو حاصل شود.

 نيز اگر رعایت آیيم خاص و پر اھميت آن شودھمانطوری که اگر قلب، معده و کبد خوب کار کند شخص از سSمت خود لذت می برد، در امور جنسی

 خوبی و خوشی می گذرد. اما اگر روابط جنسی زنزن و شوھر از ادمه زندگی جنسی با ھمدیگر لذت می برند و زندگی آن دو در سایر امور نيز به

بتابد تابنده نيست و شادابی و درخشندگی بر محيطو شوھر بر پایه توافق و تعادل صحيح نباشد ھرگز آن نور اميد که باید از چشمان زن و شوھر 

زناشویی حکمفرما نيست.

ریزه ای بسپارند چرا که این امر بر جنبه ھایامور جنسی در زندگی بشر بسيار پر اھميت تر از آن است که آن را به دست اعمال کورکورانه غ

روحی، جسمی، عقSنی، فکری و اجتماعی در زندگی تأثير فوق العاده ای دارد.

غرق سر مستی ميل و جاذبه یکدیگرند ولیعاشق و معشوق و دو نامزد و زن و شوھری که تازه زندگی زناشویی را آغاز کرده اند ھر لحظه 

د؟ آن عشق نخستين کجا می رود؟ھمينکه مدتی گذشت چه تغييراتی رخ می دھد که آن ميل و کشش به بی ميلی و تنفر تبدیل می شو

ورد از او متنفر می شود بخصوصجواب این است که ھدف عشق وصال به معشوق به تمام معناست. اگر عاشق در وصال معشوق شکست بخ

 زن و شوھری در وصال یکدیگر سيراب و سر مستاگر این عدم موفقيت در وصال مکرر شود و ادامه یابد به نفرت شدیدی مبدل می گردد. اما اگر

ه مرد برای او فSن لباس را نخریده و مرد دیگرشوند محبت و عSقه آنھا نسبت به یکدیگر بيشتر می شود. در اینصورت زن دیگر توجه نمی کند ک

 کوچک و بزرگ ميانشان به خوشی و شادمانیاھميت نمی دھد که زن چرا با او بر سر بعضی مسائل در امور زندگی اختSف نظر دارد. اختSفات

می گذرد و ھميشه نسبت به یکدیگر گذشت خواھند داشت.

 ھای ھر یک به چشم دیگری زیبا به نظر میعجب این است که وقتی یک زن و شوھر به خوبی می توانند آتش ميل یکدیگر را فرو بنشانند عيب

 ميل مرد نشان داد مرد محبت خود را بيشتر میرسد. مرد اگر به زن تندی کرد زن با لطف و مھربانی به او پاسخ می دھدو زن اگر رفتاری خSف

کند تا او را بر سر مھر آورد.

رد را از پيوند با ھمدیگر به باzترین حدضامن خوشبختی در عشق زناشویی وصال کاملی است که ميل جنسی را به خوبی فرو نشاند و زن و م

ر جایی برای اختSف و مشاجره باقی نمی گذاردخود برساند و این وصال پر از لذت است که آتش عشق را ميان آن دو شعله ور می گرداند و دیگ

بلکه رضایت از یکدیگر حتی در حالت فقر و بينوایی ميانشان برقرار خواھد ماند.

بود روابط و داشتن یک زندگی شاد و نھایتاًبنابراین شناخت خصوصيات یکدیگر و درک تفاوت ھای ھمدیگر می توانند کمک بسيار بزرگی در بھ

رسيدن به خوشبختی واقعی بکند.

http://yousefamirian.blogfa.com/
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راه برخورد با خيانت ھمسر

مـتـوجه مـی شوید که ھمسرتان خيانتکار و بی وفا است. ایـن امر شما را

واقعا ناراحت کرده و ضربه سختی به شمـا وارد می سازد. تصـور می کردید

که ازدواج سبب می شود تا ھمسرتان دیگر ھيچ گاه به خود اجازه بدعھدی

و خيانت ندھد، اما کارھا مطابق ميل شـما پيـش نـرفـت. ھنوز ھم زمـانيـــکه

یاد کارھایی که او انـجام داده است، می افتيد، احساس ناراحتی ميکنيد.

چـگونـه مـی تـوانيد آزار و اذیـت

ھا را به دست فراموشی سپرده، ھمسر بی وفای خود را ببخشيد و زندگی

مشترک خود را از خطر نابودی نجات دھيد؟

▪ ميزان دشواری: خيلی شدید

▪ مدت زمان zزم: بسيار زیاد

● نحوه انجام:

) نباید عکس العمل آنی از خود نشان دھيد و یکمرتبه به دليل بدعھدی١

ھمسرتان تصميم بگيرید که از او جدا شوید. شما نيازمند کمی زمان ھستيد

ز او سر زده معطوف نکنيد.تا مسائل دیگر را نيز زیر و رو کنيد. نباید به طور خاص تمام توجه خود را به خيانتی که ا

 افسردگی، و پریشانی برای فردی که) باید قبول کنيد که احساس خشم، عصبانيت، شک و تردید، شکه شدن، آشفتگی، ترس، درد و رنج،٢

شاھد خيانت ھمسرش بوده کامS نرمال است.

تفراغ، اسھال، مشکSت مربوط به خواب) این مشکل باعث به وجود آمدن برخی مشکSت فيزیکی در فرد می شود از قبيل: حالت تھوع و اس٣

ال بيش از پيش از خود مراقبت کنيد.(بی خوابی و یا پر خوابی)، لرزش، اختSل حواس، کم غذایی و کم اشتھایی. سعی کنيد در این ح

ی استراحت کنيد، ھر روز ورزش کنيد، به اندازه کافی آب) خودتان را وادار کنيد تا غذاھای سالم مصرف کنيد، طبق برنامه پيش بروید، به اندازه کاف۴

به شما وارد شده است.بنوشيد و تفریح داشته باشيد. ایجاد تعادل، بھترین راه حل، برای مبارزه با آسيبی است که 

تماشا کنيد و مقداری از وقت خود را با افرادی) خندیدن کامS طبيعی و نشان دھنده سSمت فرد است. فيلم یا سریال ھای تلویزیونی خنده دار ۵

 و خيانت ھای ھمسران داشته باشد،صرف کنيد که خنده بر روی لب ھای شما می اورند. زندگی بدون اینکه توجھی به قلب ھای شکسته

ھمچنان در حال پيش رفتن است.

ھای غمگين گوش کنيد و یا به تماشای فيلم ھای) گریه کردن نيز یک امر کامS طبيعی است. اگر خود به خود گریه نمی کنيد، می توانيد آھنگ ۶

تراژیک بنشينيد.

فایی ھمسرتان دست می دھد را بر روی کاغذ) برای خود یک ژورنال درست کنيد. تمام افکار و احساساتی که به شما به دليل خيانت و بی و٧

یادداشت کنيد.



. شاید با این کار به این نتيجه برسيد که) با ھمسر خود در مورد بدعھدیش صحبت کنيد. تمام سوال ھایی که به ذھنتان ميرسد را بپرسيد٨

ھمسرتان ھنگام ارتکاب به این کار، اصS فکر نمی کرده که به شما خيانت می کند.

مسرتان پيش از اینکه مجددا رابطه جنسی بدون) به دنبال مشاوره بروید. سعی نکنيد تا به تنھایی از پس این مشکل برآیيد. ھم شما و ھم ھ٩

 (ایدز) و تست سایر بيماری ھای آميزشی قرار بگيرید.HIVمحافظت با ھم برقرار کنيد، باید تحت آزمایش 

) حداقل یک روز به خود فرصت دھيد.١٠

 مشکل را نيز برای آنھا شرح دھيد. قسم ھایی نخورید) نباید ضربه روحی وارده را پنھان کنيد. با فرزندانتان صادق باشيد؛ اما zزم نيست جزیيات١١

ا رفته رفته رو به بھبودی خواھد رفت.که بعدھا نتوانيد به آنھا عمل کنيد. تنھا چيزی که بچه ھا باید بدانند این است که حال شم

 کنيد. با این کار صرفا انرژی خود را تلف) سعی نکنيد این بازی، که چه چيز و یا چه کسی مسبب بروز چنين فاجعه ھای شده است را شروع١٢

 چيز درست نخواھد شد.می کنيد. در اینصورت فقط می توانيد نفر سوم را سرزنش کنيد و خودتان خوب می دانيد که ھيچ

نيد که بر روی طناب باریکی در حال راه رفتن) اگر بيش از اندازه عصبانی باشيد، بر سر مسائل کوچک داد و بيداد راه بيندازید، احساس ک١٣

نشان دھيد، بی شک دچار استرس بعد ازھستيد، و زمانی که به یاد بدعھدی ھمسر خود می افتيد، عکس العمل ھای شدید فيزیکی از خود 

ضربه روحی شده اید و باید ھر چه سریعتر به پزشک مراجعه کنيد.

د ھمسر خود را ببخشيد و به سرسپردگی) انتظار نداشته باشيد که حس آشفتگی، بی اعتمادی و عصبانيت به مجرد اینکه تصميم می گيری١۴

د زمان است.خود ادامه دھيد به راحتی از بين برود. از بين رفتن دردورنج وارده از طریق خيانت، نيازمن

صميم به خاتمه زندگی زناشویی خود می گيرید باید) واقع بين باشيد. درآمد، سرمایه، وضعيت مسکن، و حمل و نقل خود را در نظر بگيرید. اگر ت١۵

ازھای اوليه تان را مرتفع سازید.ببينيد که آیا جایی برای زندگی کردن دارید و منبع درامدی دارید که از آن طریق بتواند ني

● توجه:

ندگی مشترک باشد، ممکن است چيزی در) بی وفایی یک فرد، ھيچ گونه دليل روشنی ندارد. ممکن است نشات گرفته از سایر مشکSت در ز١

ا متوجه نخواھيد شد.درون قلب ھمسرتان وجود داشته باشد و ... به ھر حال شما ھيچ گاه به درستی دليل واقعی آنر

شکSت زندگی بروز کرده؟ اعتياد به برقراری) نوع خيانت، معموz فھم و درک آنرا راحت تر می کند. آیا به یک شب ختم می شود؟ به دليل م٢

رابطه جنسی بوده؟ آیا خيانت صرفا برای خاتمه دادن به زندگی مشترک بوده؟

سکين دھيد.) به خاطر داشته باشيد که زندگيتان با گذشته فرق کرده و باید ناراحتی به وجود آمده را ت٣

یرش از سوی فرد شروع می شود، بعد خشم،) به طور مشابه می توان گفت که مرگ نزدیکان نيز باعث بروز غم و اندوه می شود (از عدم پذ۴

تند که زندگی به پایان رسيده است وعصبانيت، کشمکش، افسردگی و در نھایت به پذیرش ختم می شود) پس چنين مسائلی بدین معنا نيس

دارید و تنھا مشکل به کارگيری ان است که کمی دشوارشما دیگر قادر به ادامه دادن آن نيستيد، چرا که در اصل شما این توانایی را در وجود خود 

می باشد.

وی این امر فکر کنيد. افراد خانواده می توانند کينه ھا را) پيش از اینکه خانواده خود و یا ھمسرتان را در جریان بد عھدی او قرار دھيد، مجددا بر ر۵

برای مدت زمان بيشتری نگه دارند و شرایط را بدتر کنند.

● به چه چيزھایی نياز دارید:

ـ خواب

ـ رژیم غذایی سالم

ـ ورزش

ـ نوشيدن آب، به ميزان کافی

ـ خنده

ـ زمان

منبع : تھران مانيا
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راه رسيدن به روياھای فراموش شده

حتما برای شما ھم پيش آمده است که رویاھای خود را مثل رسيدن به یک

نادیده بگذارید.  کنار  دیگر  یا چيزھای  و  یک کتاب  نوشتن  مناسب،  شغل 

نادیده گرفتن ھویت خود شماست و به به معنای  آرزوھا  گرفتن رویاھا و 

معنای آن است که شایستگی بيشتری برای رسيدن به موقعيت ھای بھتر

را ندارید.

ھر انسانی تنھا با داشتن اراده ای قوی می تواند به تمام خواسته ھا و

رویاھایش برسد. شاید شما ھمسر، مادر، کارمند ممتاز و یا حتی رئيس یک

کمپانی باشيد اما ھر انسانی به جز داشتن تمام این جنبه ھای مثبت روی

 در زندگی باید عادت ھای بد وجود خود را تا حد زیادیدیگری ھم دارد که شاید خودش و یا دیگران را آزار دھد. برای رسيدن به رویاھا و اھداف خود

کاھش دھيد.

 است که دیگر جایی برای تحقق آنھا باقیخيلی از ما انسان ھا رویاھایمان را فراموش می کنيم چون فکر می کنيم زندگی آنقدر سخت شده

 می کنند خودخواه بودن و معطوف ساختن تمامنمی ماند. لورا برمن نویسنده «روزھایی به طرف مسير جدید زندگی» می گوید؛ ھمه آدم ھا فکر

فتن شاید ترسناک ھم باشد، ترس از اینکهتSش ھا برای رسيدن به آن چيزھایی که در زندگی می خواھيم، سخت است. به عSوه دنبال ھدفی ر

شود. اما دیگر وقت آن رسيده است کهشکست بخوریم و یا ترس از اینکه حتی اگر موفق ھم شویم زندگی مان دستخوش تغيير و تحول می 

حرکت کنيد.

ن اجباری وجود دارد، آرزوی داشتن چيزی را کنيد بيشتر بهاگر ھر روز در زندگی به جای اینکه خود را مجبور به انجام کاری کنيد که واقعا در انجام آ

 کنيد.تحقق رویاھای خود کمک کرده اید. پس به جای اینکه خود را مجبور به انجام کاری کنيد، آرزو

ت ھایی می کند که برایمان شادی به ارمغان میکوله بار مسووليت ھایی که روی دوش ما قرار گرفته است ما انسان ھا را مجبور به ترک فعالي

 تنيس را ھم به دست نگرفته اید مگر اینکه مجبور بهآورد شاید در زمان کودکی تان یک تنيس باز ماھر بوده اید اما از آن زمان تاکنون حتی راکت

خرید آن برای فرزند خود شده باشيد.

لی و تمام چيزھایی که این واژه با خود به ھمراهچرا ما انسان ھا باید لذت ھا و خوشی ھای دوران کودکی مان را به فراموشی بسپاریم؟ بزرگسا

ما راه پيدا می کند که ھمه کارھای مھم و بزرگمی آورد به ما اجازه نمی دھد که شاد و خوشحال باشيم. سرگرمی و شادی تنھا زمانی به خانه 

از ھم در جای خود باقی می مانند تا دوباره زمانیرا انجام داده باشيم. خوشبختانه شادی و لذت خيلی مقام ھستند و ھر چه آنھا را پس بزنيم ب

به زندگی ما باز گردند.

برای رسيدن به آرزوھا روش ھای بسيار متفاوتی وجود دارد.

▪ قدم اول ؛

ی برای فکر کردن پيدا کردیم به چيزھایی فکراین است که به خود اجازه فکر کردن دھيم و زمانی که بين تمام مشغله ھا و مسووليت ھا فرصت

اینکه به تعھداتی که در ذھن خود کرده اید پایبند باشيدکنيم که در راستای آرزوھا و اھدافمان باشد، چيزی که برایمان شادی به ارمغان آورد. برای 

که خانواده به این واقعيت برسند که اھداف و آرزوھایتان شمااز خانواده خود اجازه بگيرید و به آنھا توضيح دھيد که چرا به زمان احتياج دارید. زمانی 



را از آنھا دور نمی کند به شما در رسيدن به آمال و آرزوھایتان کمک خواھند کرد.

▪ قدم دوم؛

ا در آن است که اتاقی برای خود داشته باشند. ایجادبرای آرزوھای خود اتاقی بسازید. نویسنده مشھور ویرجينيا وولف می گوید کليد آزادی خانم ھ

اتاقی برای خود به شما کمک می کند که تسليم آرزوھایتان شوید و آنھا را جدی فرض کنيد.

ی کنيد در تزیين اتاقتان از اشيایی استفادهدر اتاق خود جایی برای نوشتن مشخص کنيد و یک سه پایه ھم کنار تختخواب خود قرار دھيد. سع

کنيد که ذھنتان را از زمان حال به آینده و گذشته ببرد. مثل عکس ھای خانوادگی.

▪ قدم سوم؛

. اما زندگی این اھداف را می شوید و از بينبرای تحقق آنچه می خواھيد زمان مشخصی را تعيين کنيد. ھر ھدفی خصوصيات مخصوص خود را دارد

تھيه کنيد و در آن بنویسيد چه مدت زمانی را برایمی برد. برای ساختن پایه ای محکم برای ھر آرزو و یا ھدفی چه کوچک و چه بزرگ باید جدولی 

د.ھر ھدف خود وقف خواھيد کرد. با انجام این کار به خود قول می دھيد که مثل برنامه عمل کني

 روز به اندازه کافی طوzنی است که برای روزھای دیگر خود برنامه دیگری تھيه کنيد.٩٠ روز خود برنامه ای تھيه کنيد. ٩٠بھتر است برای ھر 

 آن را انجام داده اید و به برنامه پایبند بوده اید، کافیمادامی که اھدافتان را طبق برنامه انجام دادید دیگر به چگونگی آن فکر نکنيد. ھمانقدر که

است.

يدن، ناخن جویدن و... را کنار بگذارید. شاید به نظر ترکپس از این مرحله، دوباره به عادت ھای خود فکر کنيد، ببينيد که آیا توانسته اید سيگار کش

ایه گذاری عظيمی دارید.این عادت ھا بسيار ساده باشد اما حقيقت آن است که برای کنار گذاشتن آنھا ھم نياز به سرم

ا تSش کرده اید و موفق نشده اید سخت تر ھمبدانيد که کنار گذاشتن این عادات ھم بسيار سخت است و اگر ھم در گذشته برای رسيدن به آنھ

وارد کرده اید. برای کنار گذاشتن این عادت ھا ھم راهبه نظر خواھد رسيد. اما ھر چه بيشتر با این عادت ھای بد زندگی کنيد، بيشتر به خود ضربه 

 خطی بکشيد و آن را به قسمت تقسيم کنيد. یکھایی وجود دارد که یکی از آنھا «قول دادن» است. باید با خود رو راست باشيد. روی یک کاغذ

ن را بنویسيد.طرف آن بنویسيد «چرا حاz» و در ستون دیگر ھم بنویسيد «چرا حاz نه» و زیر آنھا ھم دzیل آ

 سالم بمانم». درست مثل آدمی فکر کنيد که پاسخمثS اگر zزم باشد وزن خود را کم کنيد زیر آن بنویسيد «باید وزنم را کم کنم چون می خواھم

ه این پرسش به شما کمک می کند که پول وھمه سوال ھا را نمی داند. در ھمه مرحله سوالی مطرح کنيد و به آن پاسخ دھيد. پاسخ دادن ب

وقت خود را بی دليل ھدر ندھيد.

ی جرات فکر کردن به آن را پيدا نکرده اید. با رسيدن بهپس از رسيدن به این مرحله دیگر فرصت آن را دارید که به آرزوھایی فکر کنيد که ھيچ گاه حت

این مرحله به جایی می رسيد که بدون ترسی به دنبال تحقق اھدافتان برسيد.

یک دوست ماجراجو و یا حتی خانواده درخواست کردفکر کردن به این آرزوھا به انسان ھا دل و جرات می دھد. برای غلبه بر ترس ھم می توان از 

نيد. در این مراحل استعدادھای خود را فراموش نکنيد.تا مرحله به مرحله در کنارتان باشند. سعی کنيد تمام نمی توانم ھا را از زندگی خود حذف ک

از تمام آنچه که در اختيار دارید برای رسيدن به اھدافتان استفاده کنيد.

نجام دادید از خود بپرسيد چرا این کار را انجام میتSش کنيد که به جز دzیل سطحی علت ھای اصلی کارھای خودتان را پيدا کنيد. ھرگاه کاری را ا

نگيزه کافی برای انجام کارھای دشوارتر را پيدادھم؟ زمانی که به جز علت ھای ظاھری و یا خيالی به حقيقت آنچه انجام داده اید پی بردید ا

خواھيد کرد.

سيد «من می خواھم نویسنده شوم» نوشتن اینبسياری از روان شناسان معتقدند ھر آرزویی در سر دارید آن را روی کاغذ بنویسيد. مثS بنوی

کانات را برای تحقق رویاھایتان دارید پس دیگر رویاآرزوھا حداقل به یادتان می آورد که باید نویسنده شوید. پس اکنون شروع کنيد. شما تمام ام

پردازی را کنار بگذارید و شروع به انجام کارھایی برای تحقق رویاھای خود بکنيد.

منبع : روزنامه کارگزاران
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راه و روش زن داری

قبل از ازدواج رؤیاھای زیبایی در باره زندگی شاد زناشویی در سر داشتم.

بيشتر از ھر زمان دیگر ازدواج، ھم من و ھم ھمسرم  از  بعد  شش ماه 

بودم که فکر  این  در  ازدواج من  ابتدای  در  می کردیم.  بدبختی  احساس 

ھمسرم برای من چه کارھایی خواھد کرد. من گمان می کردم که روشھایی

برای یک زندگی موفق زناشوئی بلد بودم، فقط کافی بود که او به حرفھای

من گوش کند. اما مسأله این بود که او گوش نمی کرد.

بوجود آورنده بخشی از آن مشکSت"  شخصاما تا مدتھا درگير مشکSت مختلف بودیم. در واقع چند سال طول کشيد تا اینکه من پی بردم که

.شوھر خوب مسيحی بودھستم. با دعا از خداوند خواستم که به من نشان دھد که چگونه می توان یک 

:و چندین سال دیگر طول کشيد تا اینکه به شش نکته زیر رسيدم

ویترین کنار جامھای دیگر به نمایشنه مثل جامی که در مسابقه عشق برنده شده اید و آنرا در ) ھمسر خود را به عنوان یک شریک ببينيد، ١

برای ارضای خواسته ھای خودتان سعی کنيد به او تسلط پيدا کنيد،گذاشته اید. او شخصی است که با شما رابطه ای مشترک دارد. شما نباید 

.را در زندگيتان به اجرا در آوریداراده خداوند " بلکه باید ھر دو مشترکا

زنھا این است که شوھر خود را خوبی اکثر با ھمسر خود حرف بزنيد. رابطه برقرار کردن اساس مشارکت در زندگی زناشوئی است. آرزوی قلب ٢ )

.زند، زن احساس می کند که اجازه یافته وارد زندگی ھمسرش شودبشناسند. وقتی شوھر از احساسات، افکار و خواسته ھای خود حرف می 

.می کندطرد شدگی اگر شوھر برای مدت طوzنی از احساسات و افکار خود با ھمسرش حرف نزند، زن احساس تنھایی و 

امروزی شغل مردھا نقش مھمی در در جامعه به ھمسر خود اولویت بدھيد. بسياری از مردھا به کار خود بيشتر از ھر چيزی اھميت می دھند. (٣

.زناشوئی مشکل آفرین نيست، مگر اینکه کل زندگی مرد در کنترل شغلش در بيایددر زندگی " تعيين موقعيت اجتماعی آنھا دارد. این مسئله لزوما

".آیداو با شغلش ازدواج کرده، اگر وقتی باقی بماند گير من می  " :خانمی از شوھرش گSیه می کرد که

داند و آنھا را برطرف می کنديازھای کليسا را می ما از مسيح پيروی می کنيم. او سر کليساست، پس کليسا برای او اولویت اول را دارد. مسيح ن

.پدر بياورد) به حضور خدای ٢٧:۵افسسيانمقدس و بی عيب" ( " تا کليسا را

شما کدام ھستند؟ برای پيدا ھستند. اولویتھای ھمه ما اولویتھایی برای زندگی خود داریم. کارھای روزمره ما ھم وابسته به ھمين اولویت ھا

:کردنش به سؤالھای زیر پاسخ بدھيد

من وقت خود را چگونه ميگذرانم؟" "

"من پولم را چگونه مصرف می کنم؟ "

"نيرو و توان خود را در چه راھی به کار می برم؟ "

ھنگامی که ما گناھکار " کهینطور نشان داد () ھمسر خود را بی قيد و شرط محبت کنيد. پولس رسول می گوید، خداوند محبت خود را به ما ا ۴

.و شرط است) این محبت خدا محبت بی قيد ٨:۵روميان"(بودیم مسيح در راه ما مرد

چيزھایی برای او خوب است وو چه محبت بی قيد و شرط به ھمسرمان یعنی جستجو کنيم که چه چيزھایی ھمسرمان را خوشحال می کند 

.بدون انتظار تSفی یا تشکر آنھا را انجام بدھيم

عمده تSش مادوست داشته باشی". من تو را دوست دارم به شرطی که تو ھم مرا  " .مردم امروزه بيشتر به زندگی قراردادی عادت کرده اند

.برای برآورده کردن خواسته ھای فردیمان است

.اما کسی که محبت بی قيد و شرط دارد، برای برآورده کردن خواسته ھای دیگری تSش می کند



نتيجه به طور ناخود آگاه ھيچيست. در لزوم کشف و برآورده کردن نيازھای ھمسرتان. خيلی از شوھرھا نمی دانند که نيازھای زنشان چ ۵)

.تSشی ھم برای برطرف کردن آنھا از خود نشان نمی دھند

انجام داده اند. اما باید دانست که نياز روحی زن"  کامSبعضی از آقایان فکر می کنند که با کار کردن و آوردن پول به خانه، تعھدات زناشوئی خود را

.جسم به خوراک اھميت داردبه عشق و محبت، توجه، امنيت، مھربانی و تشویق به اندازه نياز 

اعتقادات ما در باره چيزھای درست وای از ارزشھای روحانی و معنوی خود را معين کنيد. منظور از ارزشھای معنوی عبارت است از مجموعه ۶ )

.که در ماورای جھان مادی وجود دارندغلط. ارزشھای روحانی ھم مجموعه ای از اعتقادات ماست در باره حقایقی 

خود را به معيارھای روحانی وروش زندگی ما مسيحيان ھر دوی ارزشھای روحانی و معنوی خود را از کتاب مقدس می آموزیم. اگر یک شوھر 

و ھر چه تفاوت بين ادعاھا و گفته ھای او با رفتارش بيشترمعنوی کتاب مقدس نزدیک تر کند، بيشتر مورد احترام ھمسر خود واقع می شود. 

.باشدباشد، باید منتظر بی احترامی ھای بيشتری ھم 

:گوید می ٩:۴فيليپيانبا پشتکار سعی کنيد که شخصيتی معتبر و قابل اعتماد داشته باشيد. پولس رسول در رساله به 

".پس اقتدا به من نمائيد، چنانکه من نيز به مسيح می نمایم "

.اعSم کنندبرای مردھا دعا می کنم که ھمه آنھا بتوانند صادقانه جمSت باz را به ھمسر و فرزندان خود 

منبع : بيرتک
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راه ھايی برای فروپاشی يک رابطه!

برقراری تفکر و  یافته ھا، تداوم و تکرار اشتباھات زیر در طرز  طبق آخرین 

ارتباطی که افراد مرتکب آن می گردند، توانایی نابود ساختن ھر رابطه ای را

دارا می باشد:

) سرسختانه ھمواره خود را حق بجانب دانستن، حتی زمانی که ادله١

کافی در اختيار نداشته باشيد.

) ھيچگاه عذرخواھی نکردن، حتی زمانی که تقصير کار بودن شما اثبات٢

گردیده باشد.

) بی رحمانه خطاھا ی شریک زندگی خود را بازگو کردن.٣

) ادعای متعصبانه از آگاھی داشتن از انگيزه ھای شریک زندگی بھتر از۴

خود وی.

 برآورده سازد.) تصور آنکه شریک شما می باید نيازھای شما را درک کرده و فورا بدون درخواست شما آنھا را۵

) نادیده گرفتن کامل اولویت ھای شریک زندگی و پافشاری بر اولویت ھای خود.۶

) تصور آنکه نيازھای جنسی ھمسر شما و نيازھای جنسی شما یکسان و مشابه می باشند.٧

) عدم اقرار به رنجش و بSفاصله ابراز خشم کردن.٨

 پيروزی در مشاجرات، زمانی که منطق در) شناسایی عيوب و کاستی ھای شخصيتی ھمسر و اسرار خانوادگی وی، و بھره گيری از آنھا برای٩



می ماند.

یا مجازات ھمسر.) بھره گيری از عذاب وجدان و حس گناه کار بودن برای به بازی گرفتن، دستيابی به اھداف و ١٠

منبع : روزنامه ابتکار
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راھکار ھمسريابی

● راھھای ھمسریابی عبارتند از:

) وساطت افراد خانواده، بستگان و بخصوص والدین: متدوال ترین روش در١

فرھنگ ملی و دینی ھمين روش شناسایی به واسطه افراد خانواده و یا

فاميل و بستگان است. افراد خانوداه اغلب به دليل شناختی که از فرد و

روحيات و عقاید و خواسته ھای وی دارند و ھمين طور شناختی که از افراد

مورد نظر دارند و یا می توانند با تحقيق ھای مھم ھمه جانيه شناخت کافی

پيدا  توانند به تطابق داشتن و ميزان ھم گرایی و اشتراکات آنھا آگاھی  ترین روش عملی و سھلپيدا کنند بھتر می  کنند. این روش ساده 

يز ثمر بخش ترین شيوه به شمار می رود.الحصولترین طریق کسب اطSعات اوليه و ارتباطات بعدی و مورد نياز است و از نظر حاصل کار ن

ت، اطمينان نسبی بيشتر به صداقت و دلسوزیبه عبارت دیگر این روش از این امتيازات برخوردار است: سھولت، سرعت کسب اطSعات و ارتباطا

عSوه بر این خالی از ھر گونه تعصب و سوگيریواسطه(که خانواده و والدین ھستند) و شناخت بيشتر به روحيات، سوابق و خواسته ھای طرفين. 

یزی که در ارتباطھای مستقيم به وجوداست و بدون ھيچ گونه حب و بغض شخصی انجام می گيرد. ھمچنين تحت تأثير احساسات و عواطف غر

می آید، نيست.

) وساطت مراکز مشاوره٢

 است، فرد مطلوب و مطابق با خواسته ھا ومراجعه به برخی مراکز مشاوره ازدواج که به منظور شناساندن دو فرد برای ازدواج تأسيس شده

ب دارد و افراد کمتری برای شناسایی فرد موردتوقعات خود را یافت. چنين مراکز مشاوره محدود ھستند و کمتر با فرھنگ ملی و بومی ما تناس

محيط ھای دانشگاه یا غير آن می توانند موثر باشند و ازنظرشان به این مراکز مراجعه می کنند. اگر این مرکز مشاوره ازدواج مورد اعتماد باشند در 

ت این راه می تواند اطSعاتی که موردنياز را درطرف دیگر چون امکان ھمسریابی از راه اول یعنی وساطت خانواده به ھر دليلی امکان پذیر نيس

 مورد اعتماد و سابقه روشن و مطمئن باشند.اختيار بگذارند. تأکيد می شود این مراکز مشاوره باید دارای کارشناسان دلسوز، با تجربه و

 از آن استفاده می شود روش ارتباط مستقيم) راه دیگری که متأسفانه در حال حاضر و بخصوص در محيط ھای اجتماعی مختلط مثل دانشگاه ھا٣

ا جلب خواستگار می کنند. به نظر ما این روشو بدون واسطه است. در این روش جوانان آماده ازدواج شخصا و مستقيما اقدام به خواستگاری ی

امشروع و فسادآور می شود زیرا این روش به "معقولی نيست و تناسبی با فرھنگ دینی و اخSقی ما ندارد و معموz موجب بروز و ظھور روابط ن

ن شده در شرائط ھمسر ایده ال و متناسب، و بدوندلباختگی در یک نگاه" منتھی می شود و تصميم گيرنده بدون توجه به معيارھا و ارزشھای تعيي

Sت، پست و مقام و ... شيفته طرف مقابل شدهتوجه به ھدف مورد نظر خود و صرفا به خاطر جلب توجه به ظواھری ھمچون زیبایی، ثروت، تحصي

و تصميم گيری اش در یک فضای فکری و روانی احساسی و عاطفی انجام می گيرد.

اصالت دادن به آنھا منتفی است و صحيحھرچند zزم است دو طرف به مسائل ظاھری مثل آنچه گفته شد توجه کنند ولی محور قرار دادن و 



ی به اصول اخSقی دینی اصالت بخشيد و آنھا رانيست بلکه باید ضمن توجه به آنھا، به موازین اساسی و ارزشھای اخSقی و زیربنایی و پایبند

سطه معموz بر اساس خواسته ھای نفسانی ومحور تصميم گيری قرار داد. و گر نه تصميم گيری ھای بر اساس ارتباط ھای مستقيم و بدون وا

توصيه اکيد ما بنابراین  دارد.  نامطلوب  ناگوار و   این است که برای شناسایی فرد مورد نظر واحساسات زودگذر انجام می گيرد. که عواقب 

 چه مکاتبه ای بدون اشراف و نظارت خانوادهھمسریابی ھرگز از این روش استفاده نشود و به ایجاد ارتباط مستقيم چه حضوری و چه تلفنی و

ھای دو طرف اقدام نشود.

ست, در این زمينه گفتنی است, اصل چت در) یکی از راه ھایی که امروزه برای شناسایی و ارتباط دختر و پسر بکار گرفته می شود, چت ا۴

و شرایط فراوانی که احراز آنھا zزم است,صورتی که منتھی به مفسده ای نشود اشکال ندارد, ولی با توجه به حساسيت مسئله ھمسر گزینی 

رد او تحقيقات رسمی صورت گيرد و شما ازبدست آوردن ھمسر مناسب, از این طریق مشکل به نظر می رسد, مگر اینکه در مراحل بعدی در مو

این بابت مطمئن شوید که ھمسر مورد نظر خود را یافته اید.

 نمودن به این روش ھرگز شما را به واقعيت نمی رساند وبه بيان دیگر این روش بسياری از واقعيتھای zزم را از شما پنھان نگه می دارد و لذا اکتفا

ید و تا کنون کسی نگفته است که من زشتم کهچه بسا یک آدم کور و کچل را پسندیده باشيد چه حتی عکس قابل اعتماد از او در اختيار ندار

ایشان نفر دوم باشد

 نقطه عطف زندگی است و خوشبختی و بدبختیالبته از نظر فقھی و شرعی ازدواج با چنين فردی اشکال شرعی ندارد, ولی از آنجا که ازدواج

 در انتخاب ھمسر و شریک زندگی دقت زیادیانسان تا حدود زیادی بستگی به موفقيت و یا شکست در این امر مھم و حياتی است بھتر آن است

تی وعده و قول و قرار ندھيد. بنابراین اگر آشنایی تان درکرد و تا زمانی که از شایستگی و لياقت وی اطمينان پيدا نکرده ایم، اقدام صورت نگيرد و ح

يق ھای بيشتری در این زمينه zزم وحد و سطح ھمان چت است به نظر نمی رسد برای چنين تصميم سرنوشت سازی ، کافی باشد بلکه تحق

ی به خانواده وی و اطSع از سطح فرھنگی اجتماعی،ضروری است و باید از دیگر روشھا نيز که نام بردیم کمک بگيرید و با مراجعه مستقيم و حضور

و نيز کسب اطSع از ھمکاران و محل کار وی،دینی اخSقی وی و خانواده اش اطمينان بيشتری حاصل نمایيد و نيز با شناسایی دوستان نزدیک 

خانواده محترمشان اقدام به چنين عمل مھم وميزان آشنائی تان را بيشتر کنيد. و به طور کلی با چشمی باز و آگاھی کامل از وضعيت وی و 

 و از تناسب وی با خود اطSع پيدا می کردم.سرنوشت سازی کنيد تا در آینده دچار پشيمانی نشوید و نگویيد ای کاش تحقيق بيشتری می کردم

ھای ھمسر zیق و شایسته را مطالعه کنيد و ازبنابراین توصيه می شود برای انتخاب ھمسر و شریک زندگی برای یک عمر، ابتدا مSکھا و معيار

نظر تحقيق کافی (چه توسط خود و چه توسط خانوادهوالدین محترم تان نيز کمک بگيرید و نظرات مشورتی آنھا را نيز بشنوید و درباره فرد مورد 

ست آورده اید اکتفا نکنيد.محترمتان) بعمل آورید و به صرف برخی گفته ھا و شنيده ھا یا نوشته ھایی که از طریق چت بد

 بين رفتن پایه بنيادین خانواده، پای بند نبودندر عين حال شما خوب می دانيد خاستگاه این شيوه خواستگاری و ازدواج فرھنگ غربی است که از

ین مشخصه آن است. طبق اظھار نظر جامعهبه ارزش ھای دینی و وجود تفکر ليبرالی به معنی آزادی خواھی در ھمه عرصه ھای زندگی مھمتر

دگی طوzنی با یکدیگر در حال منسخ شدن استشناسان خانواده، درغرب ازدواج به معنی زن و شوھر شدن از راه شرعی و یا قانونی با ھدف زن

 کشور ایران ندارد. این نوع ازدواج یا کنار ھم زندگیو شکل جدیدی از کنار ھم زندگی کردن زن و مرد رواج یافته که ھيچ سنخيتی با فرھنگ حاکم بر

قرار نمی گيرند بلکه با عنوان شریک نزدیککردن در غرب به زندگی شریکی مشھور است که در آن زن و مرد به عنوان زن و شوھر مورد خطاب 

)Partenerنگی است.) یاد می شود. آشنایی و خواستگاری و سپس ازدواج اینترنتی و چتی نيز برخاسته از چنين فرھ

نوان نمونه می توان به ارائه اطSعات غلط توسطحاکميت چنين فرھنگی سبب می شود آسيب ھایی را برای ازدواج اینترنتی به دنبال بياورد به ع

ه اطSعات طرف مقابلتان اعتماد کنيد؟!یکی از طرفين به دیگری ھنگام آشنایی و خواستگاری اشاره کرد. بنابراین چگونه می توانيد ب

ه یکدیگر فراھم می شود و چه بسا به وابستگیاز آن جا که معموz وقتی از طریق چت ارتباط برقرار شد به تدریج بيشتر شده و زمينه عSقه ب

 و تصميم گيری کنيد چه بسا تصميم گيریتانبيانجامد و در صورتی که بخواھيد اطSعات داده شده را در جلسه حضوری مورد بررسی قرار دھيد

 تصميم عاقلنه و واقع بينانه بگيرید. خSصه پایهتحت تأثير ھمان عشق و عSقه قبلی شده و نتوانيد واقعيات را آن گونه که ھست مشاھده کرده و

استگاری از طریق چت راه مطمئنواساس ازدواجتان بر احساسات گذاشتھش شده و زندگی سست و متزلزل خواھد شد. خSصه این که خو

معقولی نمی تواند باشد.
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راھکارھای موفقيّت در زندگی مشترک

● برای موفقيّت بيشتر در زندگی واعتماد کامل به ھم و رفع نگرانی ھا و

افزایش پيوندھای دوستی برای زن ومرد موارد زیر پيشنھاد می شود :

▪ دادن پيام ھای عاشقانه به ھمدیگر

▪ گفتن واژه دوستت دارم

▪ تغيير برنامه ھای زندگی وگاه شام را در بيرون از خانه صرف کردن جھت

تغيير در یکنواختی زندگی

▪ گاھگاھی پياده روی کنيدوبا ھم قدم بزنيد

▪ ایمان واعتماد مان را بيشتر کنيد وراست گو باشيد

▪ راز دار ھم باشيد

▪ با ھم مشورت کنيد وبه نظرات ھمسرتان توجّه کنيد

▪ در مراحل زندگی وبه خصوص در کارھای سخت خانه یاریگر ھم باشيد

▪ تشکر کردن را فراموش نکنيد

▪ یا قول ندھيد واگر قول دادید عمل کنيد

▪ گاه گاھی ھدیه ای به ھم بدھيد – حتّی یک شاخه گل

▪ در ميان اطرافيان و خانواده از ھمسرتان تشکر کنيد و از او تعریف وتمجيد کنيد

يه می شود▪ آقایان از دست پخت خانم ھا تعریف کنند وخانم ھا از کادویی که از طرف شوھر برای شان تھ

▪ با صدای بلند حرف نزنيد وھميشه سعی کنيد که ھمسرتان را آرام کنيد

▪ در ميزان رفت و آمد به خانواده خود وھمسر دقّت کنيد وسعی کنيد عدالت را رعایت نمایيد

● راھکارھای موفقيتّ در قرآن وحدیث

 در ابتدا قرآن چه بر مرد وچه بر زن در مقابل کج روی▪ قرآن سر شار از آموزه ھای اخSقی وتربيتی برای خانواده ھا برای داشتن زندگی زیباتر است

ھا واثبات آن برای خانواده وحفظ موقعيبت خانواده می فرماید :

١١۴و١١٠« امر به معروف ونھی از منکر کنيد ... » / آل عمران – 

▪ سپس می فرماید به قولھا وعھد ھای تان پایبند باشيد :

٣۴ واسراء -١« به عھد خود وفا کنيد ...» /مائده -

▪ وبعد می فرماید :

۴۴« آیا مردم را به نيکی دعوت می کنيد اماّ خودتان را فراموش می نمایيد ... » بقره – 

▪ بين شما مودّت ورحمت قرار داده است پس به یکدیگر محبّت کنيد :

٢١« در ميان تان مودبت ورحمت قرار داد ..» /روم -

▪ ودر برابر سختی ھا مقاوم باشيد چون :



۵و۴« با ھر سختی آسانی است .. » الشرح -

) وبه زنان می فرماید که مطيع باشند و و بدانند که زن با مرد در٣١▪ وبه مردان می فرماید برای حفظ وقوام زندگی از نگاه نامحرم بپرھيزند (نور-

درگاه خدا تفاوت نمی کند بلکه آن برتر است که با تقواتر باشد .

) ومردان شایسته در زندگی٣۴) ویا زنان شایسته چه کسانی ھستند؟ (نساء-١٩▪ یا می فرماید : با ھمسران تان به نرمی برخورد کنيد (نساء-

(بقره - تان را نمایان کنيد و ریا١٨٧مشترک چه کسانی اند ؟ و شما زن مرد لباس یکدیگرید  تان را بپوشانيد ونيکی ھای  باید خطاھای  ) و 

)١ (نساء-) ودر زندگی دوست باشيد و خدا شما را از یک تن آفریده است و ھم از آن جفت او را خلق کرد٣٨وخودنمایی نکنيد (نساء-

)٢٢) و(نور-١٢و١١بر زنان تان دروغ نبندید و برھيچ زنی دروغ نبندید (نور-

ه اند .بله وکلّی آیات دیگر که ھمه آنھا راھگشای زندگی بشرند ودر بيشرفت وتعالی او بھترین گزین

 الھی حتّی در ميان ما مسلمانان ھم مھجورھمانطور که گفته شد قرآن بھترین کتاب ھدایت وراھنمایی است ولی متأسّفانه این بزرگ معجزه

نظرات کلّی ان استفاده کرد و با راھنمایی ھایشمانده وبر باzی تاقچه ھا نشسته است وبس.!!!! در حالی که باید فرامين آن اطاعت شود و از 

ھم در دنيا وھم در اخرت به سعادت رسيد .

ه تعاليم تربيتی انسان است . شما می توانيد با پژوھشآن چه در مورد قرآن کریم بيان شد در واقع گزینه ای بسيار مختصر برای اھميّت نگاه قران ب

در متن قران کریم تمام سواzت بی جواب تان را پاسخ دھيد ! ھزینه ای ھم برای شما ندارد !

آیا وقت آن نرسيده است تا دوباره روح قرآن را در زندگی خود حاکم کنيم ؟

● برای ھمدیگر بھترین دوست باشيم

شوھر با ھم بھترین دوست باشند وبھترینیکی دیگر از موارد موفقيتّ در زندگی مشترک دوست بودن زوجين با ھم است – zزم است که زن و

zتحقيقات بسياری از روانشناسان و پژوھشگراندوست بودن زوجين باھم از فرامين قرآن کریم برای داشتن زندگی توام با موفقيّت است . اصو ً

أثيراین مشکل عSوه بر زوجين بر فرزندانمسائل اجتماعی نشان می دھد که جامعه از فقدان رابطه صميمانه بين زن وشوھر رنج می برد وت

گره ھای بزرگی را برای شما بگشاید و زندگی تان راواطرافيان خانواده ھم خود را نشان می دھد در حالی که رواج آن خرجی ندارد و لی می تواند 

از این رو به آن روی سعادت وخوشبختی تبدیل کند .

● گره ھا را به دست ھم باز کنيم

 به خود جرأت بدھند ودر مورد زندگی ما حرف بزنند !zزم نيست مردم واطرافيان حتّی بقاّل سر کوچه ھم در زندگی ما وارد شده وتصميم بگيرند ویا

ان تصميم بگيرند .مثلی زیبا می گوید : در مورد زندگی خودت تصميم بگير قبل از آنکه دیگران در مورد زندگی ت

ر ھمسرمان در نحوه برخورد خود دچار اشتباھیپس ھنوز ھم دیر نشده است ، از امروز برای نيل به پيشرفت و توسعه در زتدگی ھمّت کنيم واگ

 شروع کرده اعتماد کند . باور کنيد تمام مشکSتشده اورا ببخشيم وبه او مھلت دھيم تا با ھمسری که با طرز فکر جدید ی زندگی مجددّ خود را

رزفکر خود را در مورد آن موضوع فراموش کنيم .وزندگی را به ھمين راحتی می توان حل کرد . ما وقتی در زندگی به پيشرفت نائل می شویم که ط

Sن زندگی داریم ، گاھی دست وپاگيرند وجلویدر واقع سياست خود را درقبال مسائل تغيير دھيم . نوع نگرشی که ما نسبت به مسائل خرد وک

ز فکر غلط عادت فکری کسی شود ، چون دیگر او عوضپيشرفت ما را می گيرند وما را به ھمان بخور ونمير روزانه عادت می دھند وخدا نکند این طر

عتادند وباید فکرشان را تغيير دھند تا پيشرفت کنند ،نمی شود تا طرز فکرش عوض شود . ومتأسّفانه در کشور ما اکثر افراد به این نوع عادت غلط م

ر من نيست ! اولّ به خود وسپس به خانواده وسپسامروز اگر کسی با وجود این ھمه راحتی در توسعه وافزونی علم بگوید ما نمی توانيم ، یا کا

به اجتماعش ظلم کرده ، عSوه براین که احمقانه ترین حرف دنيا را به زبان آورده است .

● کليدھای موفقيتّ در زندگی مشترک

می گویند و این موارد عبارتند از راھکارھایی عملیدر زندگی مشترک ونوع رابطه بين زوجين مواردی ھستند که به آنھا اصطSحاً کليدھای موفقيّت 

و با سعه صدر وپشتکار با ھمّت ھمدیگر شکست ھادر نحوه برقراری ارتباط موثرّ با ھمسر به نوعی که بتوان مشکSت مسير زندگی را برطرف کرد 

را به پيروزی و وضعف ھا را به قدرت و کمبودھا را به فراوانی تبدیل کرد .

ی مستحکم با ھمسر خود داشته باشد :▪ واین ھم کليدھای موفقيّت که ھر کسی می تواند در زندگی مشترک از آن برای داشتن رابطه ا

) درد دل کردن در مورد چگونگی حل مشکSت شغلی و...١

) ھنگام آمدن و رفتن از منزل با ھمسرتان دست به دست بدھيد٢



) به چشمان شان نگاه کنيد و بگوئيد : تو دنيای منی٣

) حتماً سعی کنيد روزھایی را در ماه برای قدم زدن در کنار ھم استفاده کنيد۴

) در مقابل دیگران از ھمسرتان تعریف وتمجيد کنيد۵

) از غذاھایی که درست می کند تشکرّ وقدر دانی کنيد۶

) برای کارھایی نظير ميل کردن ناھار وشام وصبحانه به ھمسرتان کمک کنيد٧

) به حرف ھای ھمسر تان کامSً گوش کنيد وبه سواzتش جواب عاقSنه ای بدھيد٨

ھمسر خود واگذار کنيد (در حينی که مشورت می کنيد) بعضی از امور را مثSً در مورد چگونگی دکوراسيون منزل و خرید ویا اجاره مکان زندگی به ٩

که تو بپسندی موافقم !و نظرات تان را عSم می کنيد ) و می گویيد که : این موارد مال زن زندگی است ومن با ھرچه 

خارج شوید تا با این کارتان ھم اجازه فکر کردن را به) در برابر عصبانيّت ھای زودگذر ھمسر بردبار باشيد وسعی کنيد به بھانه قدم زدن از خانه ١٠

ھمسر بدھيد وھم خودتان با قدم زدن عSوه بر ورزش کردن آرام شوید

) گاھگاھی برای ھمسرتان ھدیه ای ھر چند ناچيز بخرید١١

ا ھم منتظر واکنش سریع از شما ھستند تا با) در برابر زیاده خواھی ھای ھمسر (برای بعضی از افراد ) ، زود واکنش نشان ندھيد چون آنھ١٢

غلط از بين ببرند . در این قبيل موارد وقتی می بينيد کهبرنامه ھایی که دارند پدر شما را دربياورند . و زندگی تان را به بھانه گيریھای دروغين و

 سریع کار دست خود وخانواده می دھيد . در اینھمسرتان بنای ناسازگاری پوشالی برداشته است . شما با درنگ کردن وطفره رفتن ویا با واکنش

گذار ببينيم چگونه می توانم در این مورد از خجالتمواقع باید با آرامش بگویيد : باشه قبول عزیزم ، من که ھرچه تو بخوای نه نمی گم ، ولی ب

شما بيرون بيایم .

ین امر و مشورت بخواھيد . کم کم دو نتيجه حاصل میبا این کارتان حداقل شعله ھای آتش را کند وسرد می کنيد تا آرام آرام او را به یاری در ا

شود :

 او اعتماد دارد ودر کارھا از او مشورت میھمسرتان اعتمادش را به صورت کلّی دوباره به دست می آورد واحساس غرور می کند که ھمسرش به

گيرد .

ن بود را می فھمد وعاقSنه یا برای تھيّه آن مواد پسرفته رفته ھمسرتان متوجّه نا توانی شما در ریسک پذیری زیاد برای تھيّه آنچه مورد نظر شا

 .انداز می کنند ویا از خانواده خود کمک می گيرند ویا فعSً دست از خواسته خود بر می دارند

بوط به اندیشه ونحوه تفکرّند ، حتیّ در صورتی) در برابر مسایلی که ھمسرتان به انھا حساّسند مثل مسایل دینی ومذھبی ویا اموراتی که مر١٣

 که امروز به آن می خندید برای تمام عمر راھنمایکه مخالف ھستيد ابراز عقيده زشت مثل خندیدن به آرا ھمسر و... نکنيد . چون ھمان چيز ھایی

 واندیشه آزاد باشند ودر یک فضای بسته نگاه کردن راایدئولوژیک شان بوده است . سعی کنيد این آزادی را به ھمسران تان بدھيد تا در حوزه تفکرّ

به تاریخ بسپارید که تاریخ مصرف آن تمام شده است و به درد امروز ودنيای امروز نمی خورد

 می کند و جلوی ابتذال وزشتی را می گيرد) ھميشه خوش عطر باشيد و رنگ وروی تان را با آرایش زیبا کنيد . چون مھر ودوستی را بيشتر١۴

وش بزنيد ، چون یھود ریش ھای شان را بلند کردندوپيامبر اکرم صل الله عليه وآله در حدیثی شبيه به این مضمون فرمودند : « آرایش کنيد و عطر خ

(در زشتی چھره به دنبال دین بودند )در ميان زنان شان زنا رواج یافت »

ه نمایش گذاشت دریغ نورزید . چون مھر) دوست داشتن را فقط بر زبان نياورید . در ھر جایی که می شود دوست داشتن را برای ھمسر ب١۵

ودوستی تان را بيشتر می کند ، باور ندارید امتحان کنيد !

پایبندی به پيمانی که می بندیم

) و... و این مسأله به خودیّ خود نشان دھنده اھميّت بعد١ ) و (مائده -۴٠قرآن کریم بارھا می فرماید : به عھدتان وفا کنيد ووفادار باشيد .(بقره -

اخSقی ورفتاری وفای به عھد در خانواده است .

ه باشد . بھتر است آدم در زندگی یا عھدبرای زن ، بزرگترین موھبت این است که ھمسری با وفا به خصوص وفای در قولی که می دھد داشت

 پيمان زناشویی یا ازدواج یکی از زیبا ترین پيمانھایوپيمان وقولی برای تھيّه چيزی ندھد ویا اگر می دھد در برآورده کردن آن سعی داشته باشد .

د خود را برای انجام دادن آن آماده کنند .بشری است که بين دو زوج غير ھم جنس شکل می گيرد ، در این پيمان مواردی است که طرفين بای

ا سازد بھتر است قبل از ازدواج نگاھش را بهکسی که برای زندگی آینده خود برنامه ای ندارد ویا نمی تواند دلبستگی ھای جوانی اش را رھ



ود . زندگی مسئوليّت دارد و در برابر آن باید به اجتماع وزندگی تغيير دھد ویا اصSً برای ازدواج اقدامی انجام ندھد تا ابتدا از لحاظ روحی آماده ش

 و نباید در زندگی مشترک خودگامگی و استعماروجدان خود وخانواده وخدا در روز جزا پاسخ داد . شوخی کردن با سرنوشت مردم کار نيکی نيست

ندگی تان دچار لغزش نشود .را سرلوحه کار خود کنيد باید در ھمه جا مشورت کنيد وبا مشورت ومشارکت ھم حرکت کنيد تا ز

تمادی در پایبند نبودن به پيمان زیبای زناشوییھيچ چيز در زندگی زناشویی به اندازه بی اعتمادی به اساس زندگی لطمه نمی زند وپایه بی اع

وبرای خانه وخانواده خود جایگاه امن وآرامشی در نظروازدواج است .پس بيایيد تا با ھم بياموزیم و این تابوی زشت بی اعتمادی را از بين ببریم 

بگيریم .

ميمانه دیوار بی اعتمادی را از ميان بردارند و برایمرد وزن در زندگی مشترک بيش از ھمه به آرامش و اعتماد متقابل نيازمندند تا در یک فضای ص

ھميشه در زندگی شان بزرگترین سوگند شان پيمان مقدّس شان باشد .

● ھيچ وقت برای تازه شدن دیر نيست

 دوباره خودرا بسازیم وبرای دوست داشتن ھمدگير قدماگر تا به امروز به ھر دليلی اقدامات عجوzنه ای از ما سر زده است اکنون وقت آن رسيده تا

 بسته قبلی خویش در می آوریم گام ھای بزرگھای بزرگی را برداریم، ھر گاه که ما خود را تغيير می دھيم ودید وبينش خود را در از فضای

 سپاریم معلوم است که شرایط بھتریاصSحات را در زندگی مشترک می بينيم و. ھنگامی که دست از کار می کشيم وبه قضا وقدر دل می

ی داریم و فقط می خواھيم حرف خود را به کرسینسيب ما نخواھد شد . و آنگاه که بر توسن زشت وزننده غرور وتکبرّ بيجا ویکدندگی گام بر م

دگی ھای زیادی فقط بر سر ھمين ندانم کاری ھابنشانيم ، پدیده ھای زشت زندگی ھم خود را نمایان می کنند و آن وقت بسيار می بينيم که زن

ی شوند که دیگر سودی ندارد .وغرور بی جا و من منم - من منم ، از بين می رود و تباه می شود ووقتی این افراد پشيمان م

ود ومن منم – مخصوص دوره خاصیّ است که ربطی بهاصSدًر زندگی مشترک این دیدگاه باید به وجود بياید که با ازدواج سایه منيتّ از بين می ر

 ھای منيتّ انسان را به اجتماع زیبای وحدتزندگی مشترک ندارد ، زندگی مشترک دوره ما شدن وما بودن است . ازدواج پلی است که از زشتی

ردن اندیشه وتفکرّ وسپس اضمحSل زندگی توشهوھمدلی وما بودن سوق می دھد و در این زندگی دیگر من بودن ماھيّت وجودی ندارد وجز تباه ک

ای را به ھمراه نخواھد داشت .

ریک زندگی خود قدر دانی کنيد وبدانيد که ھيچ وقتپس از این لحظه برای دگرگونی خود اقدام کنيد وبا دادن یک شاخه گل ناقابل ، از زحمتھای ش

ا می خواھيد خود را تغيير دھيد ، به شما وقت میبرای تازه شدن ودوباره ساختن خود دیر نيست وباز بدانيد که ھر کسی اگر واقعاً بداندکه شم

يد و به ھمسرتان بقبوzنيد که می خواھيد تغيير کنيد ،دھد حتّی اگر زندگی تان بر سر پرتگاه طSق باشد . اگر واقعاً تصميم جدّی خود را نشان بدھ

گی خود می گيرید . و ھيچ ھدفی بھتر از داشتنبه شما وقت تغيير دادن اندیشه را خواھد داد . مھم ھدف شماست و تصميمی که برای آینده زند

دوباره تازه شدن را بيازمایيد ؟یک زندگی صميمانه زیبا نيست . آیا وقت تغيير کردن تان فرا نرسيده است ؟ آیا نمی خواھيد 

 که از سرنوشت تان پيش تر باشيدپس حرکت کنيد قبل از اینکه ماشين سرنوشت از شما سبقت بگيرد ، ھنگامی شما موفق خواھيد شد

 شاھد بحران ھای زندگی شما باشد . اولّ ھدف –وسرنوشت تان را خودتان تعيين کنيد نه اینکه قضا وقدر برای شما سرنوشت تعيين کند وروزگار

 ترین ھدیه خداوندی است که در آن نمود واقعیبعد ایمان وسپس پشتکار برای داشتن زندگی زیبا را ھر گز فراموش نکنيد . زندگی مشترک زیبا

عشق را می توان دید و برای لحظه ھایش برنامه ریزی کرد وبرای آینده اش صبور بود .

این شعار را ھرگز فراموش نکنيم که : ھر جایی جلوی ضرر را بگيریم منفعت است .

منبع : ایران سھراب
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راھکارھايی برای پايان دادن به اخت6 فات خانوادگی

تا به حال فکر کردید چرا برخی زوجين نمی توانند بر سر مسائل مختلف و

به یا سازگار  شوند؟ گاه شدت رودررویی  برسند  نتيجه  اختSفات خود به 

حدی است که به نظر می رسد رسيدن به ھر گونه مصالحه  برای آنھا دشوار

باشد. پا بر زمين می کوبند و در دفاع از نقطه نظراتشان سماجت می کنند.

ھر کدام نظر خود را صحيح و  توجيھات طرف مقابل را غير منطقی و بی

اساس می دانند و متوجه نيستند که ممکن است خواسته ھای طرف مقابل

 بجا و بر حق باشد.  اغلب اوقات زوج ھا اگر بتوانند با چشم انداز ھمسرشان

نگاه کنند و به دليل منطقی ھمسرشان توجه نمایند به این  نتيجه می رسند

با اوست.   در ھنگام اختSفات بھتر است از دليل موضع گيری طرف که حق 

مقابل مطلع شوید و راه حل ھای مفيد پيدا کنيد. ھر حادثه  را تعریف کنيد ،

نوع اختSف را مشخص و در صدد یافتن راه حل برآیيد و راه حل مناسب تر را

یا وجود انتخاب نمایيد. اختSفاتی از قبيل اختSف در خواسته ھا، سSیق و 

.  حساسيت ھا در صورتی که تنش ھای پيشين وجود  نداشته باشد می تواند به راحتی قابل حل باشد

د این زمان  را به منزل یکی از اقوام بروید. بھتر استگاھی اوقات در نحوه سوال کردن خود تجدید نظر کنيد: فرض کنيد اوقات فراغتی دارید و مایلي

وع مورد نظر را با طرح سوال پيشنھاد دھيد. با دادن حقابتدا چگونگی گذران این وقت را از او سوال کنيد و در صورت تمایل  او به بيرون رفتن، موض

یی در نحوه زندگی باعث ایجاد اختSفات و رنجيده خاطر شدنانتخاب، گفتگو را با تدبيری  بيشتر طرح ریزی کرده اید.   خيلی اوقات ما با ایجاد بایدھا

ميان زن و مرد  است. فراموش نکنيد که جمSتی خود و ھمسرمان می شویم . zزمه ایجاد تغييرات و انعطاف در مسائل، توافق و سازگاری کافی 

 ضربه ای در جھت منعطف بودن شما بهمثل "ھميشه من باید تسليم شوم. تسليم شدن به مفھوم فدا کردن ارزش ھاست و ..."  ممکن است

يد.   تفاوت ھا را بپذیرید و اشکاzت جزیی را نادیدهحساب آید. باید ھراز گاھی این عبارت را که "ممکن است من  ھم اشتباه کنم" در ذھن مرور کن

ئل مثل ھم فکر و رفتار کنند. تفاوتھا با ایجاد چالشبگيرید: باید این نکته را مد نظر داشته باشيد که قرار نيست زن و  شوھر در کوچک ترین مسا

 ما شيوه فکر کردن خود  را تغيير دھـيـم خـيـلی ازفکری به رشد ما کمک می کنند.  سعی کنيد دریچه نگاھتان را به قضایا تغيير دھيد: شاید اگر

در روابط زناشویی موفق ، زن و شوھر مشارکت درمسائل راحت تر حل شود و یا به مانع تبدیل نشود. عSقمندی ھای او را در نظر داشته باشيد: 

صورت ادامه روابط به رفتارھای  مشابه می رسند. فعاليت ھای مورد  عSقه یکدیگر را یاد می گيرند و خصوصيات شریک زندگی را می پذیرند و در 

منبع : روزنامه آفتاب یزد

http://vista.ir/?view=article&id=129778

راھھای استحکام رابطه بين ھمسران



باید دانست كهدر اینجا من روش مفيدی را برای تقویت و بھبود روابط ميان ھمسران پيشنھاد می كنيم البته 

حتماً نباید ھمه آنھا را با ھم و در یك زمان به كار برد.

قع لزوم به كارشما می توانيد با توجه به ویژگی ھای خود و ھمسرتان موارد مناسب را انتخاب كرده و در موا

برید:

نمایيد. به او) رفتارھای مثبت ھمسرتان را تحسين كنيد و او را به انجام ھر چه بيشتر آن رفتارھا ترغيب ١

بگویيد كه چقدر به وجودش افتخار می كنيد و دوست دارید ھمواره در كنارش باشيد.

كامSً) وقتی ھمسرتان در حال صحبت كردن با شماست، به ھيچ وجه حرفش را قطع نكنيد. صبر كنيد تا ٢

حرفش تمام شود و بعد نظر خود را بيان كنيد.

اری از او می) ھمسر خود را با انواع و اقسام خواسته ھا و دستوراتتان برده و اسير خود نسازید. وقتی ك٣

 مھمی باشد.خواھيد خودتان ھم در عوض كاری برایش انجام دھيد. دقت كنيد كه این كار حتماً نباید مسئله

اد كنيد و خستگی را از تنش بيرون آورید.شما ھم می توانيد با انجام كارھای كوچك و به ظاھر كم اھميت و حرفھایی محبت آميز او را ش

م. سعی كنيد تا حد امكان از كارھا و رفتارھایی كه) خيلی از مواقع ما با حرفھا و حركاتمان ھمسرمان را نسبت به خود عصبانی و ناراحت می كني۴

 ھمسر و زندگی مشتركتان آنھا را كنار بگذارید.سبب دلزدگی و ناراحتی ھمسرتان می شود بپرھيزید. حتی اگر به آن كارھا عSقه دارید به خاطر

سپس در مورد آن با ھم بحث و گفتگو نمایيد. اگر اھل) برای ایجاد صميميت بيشتر سعی كنيد با ھم كتابی انتخاب كنيد و آن را به نوبت بخوانيد. ۵

.كتاب نيستيد، می توانيد به جای آن با ھم فيلمی را تماشا كنيد و بعد درباره اش حرف بزنيد

نمایيد. ولی دقت كنيد كه اگر ویژگی ھای) در مورد روزھای اول آشنایی تان و ویژگی ھایی كه سبب شد نسبت به ھم عSقمند شوید گفتگو ۶

را كه ھدف ما صحبت در مورد ویژگيھای ظاھری وخوب ظاھر خود را پس از گذشت سالھا از دست داده اید بھتر است در مورد آنھا حرفی نزنيد. چ

ی یكدیگر گفتگو نمایيد.فيزیكی نيست. به جای آن سعی كنيد آزادانه و صادقانه در مورد ویژگيھای مثبت روحی و شخصيت

م به پاركی بروید كه ھيچ كس حتی فرزندانتان نتوانند) زمانی در روز یا در ھفته را فقط به خودتان دو نفر اختصاص دھيد. مثSً یك بعدازظھر با ھ٧

مزاحمتان شوند و سعی كنيد از این با ھم بودن لذت ببرید.

رام به افكار، عقاید و دیدگاھھای ھمسرتان باعث می) در آخر باز ھم می گویيم: ھيچ وقت احترام گذاردن نسبت به یكدیگر را فراموش نكنيد. (احت٨

شود او نيز چنين احساساتی را نسبت به شما پيدا كند )

منبع : مطالب ارسال شده
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راھھای عملی دستيابی به تفاھم

- در ھنگام گفتگو با ھمسرمان ، با نھایت دقت به مطالب وی گوش فرا داده و آن گونه

عمل نمایيم كه گویی جز به وی و سخنانش ، به موضوع دیگری توجه نداریم و از انجام

ھر عملی كه مغایر با حالت توجه باشد ، خودداری می كنيم .

این كيفيت ، در تكنيكھای مشاوره ، به " ھنر خوب شنيدن " موسوم است ؛ حالتی كه

بيانگر پذیرش طرف مقابل و مطالب وی است و كاربرد فراوانی در مشاوره دارد.



- با مطالعه در حاzت و روحيات ھمسر خود ، فھرستی از عSئق و تمایSت وی ، به٢

دست می آوریم و نسبت به آنھا خود را متعھد و ملزم می دانيم . تأمين عSئق اصولی

بر یكی از عSیق وی متكی نمودن و به ویژه درمورد ھمسر، و نقطه شروع سخن را 

تمایSتش به گفتگو نشستن ، راه را برای رشد تفاھم ، ھموار و تسھيل خواھد نمود.

 . ھمسرمان انسانی است منحصر به فرد ودارای- ازمقایسه او با دیگران به شدت بپرھيزیم . این رفتار ، به رابطه حسنه آسيب وارد می كند٣

 درمواقع ضروری ، می توان او را با خودش (ویژگی ھای شخصيتی اعم از مثبت ومنفی كه قابل مقایسه با ھيچ فرد دیگری نيست . ازاین رو ،

این عمل بر درجه تفاھم زوجين خواھد افزود .گذشته او) مقایسه نمود و ميزان پيشرفت اخSقی ومعنوی وفكری اش را مورد تقدیر قرار داد . 

رد . ھمسرانی كه می دانند ازچه عبارات و كلماتی- نحوه برقراری ارتباط كSمی نيز از عواملی است كه در ایجاد تفاھم ، نقشی تعيين كننده دا۴

ر واژه یا كلمه دارای نوعی بار روانی وعاطفیبرای بيان مقصود استفاده كنند، به خوبی مسير حركت خویش را در زندگی ھموار می نمایند . ھ

 كه ھيچ یك از طرفين از كلمات تحریك آميزاست و تأثيرات مسلمی را بر شنونده برجای می گذارد . یك ارتباط كSمی موفق ، رابطه ای است

وموھن ، استفاده نمی كنند.

ن در طرف مقابل می آفریند و برعكس ، زبان تند و زننده وزبان مSیم ونرم و برخوردار از احترام ، حق مطلب را به خوبی ادا می كند و اعتماد واطمينا

تحریك آميز ، برای ھيچ ارتباطی مفيد نيست ، حتی اگر گوینده برحق باشد .

غبت وافر و كاملی برای صحبت با یكدیگر پيدا- در مناسبات باھمسر، صداقت ھمچون پل ارتباطی مؤثر ، موجب می شود كه زن و شوھر، ميل و ر۵

كنند و از این طریق بر رشد شخصيت خود وھمسرشان بيفزایند.

ان گفتگوھا و مناسبت ، منتقل نمود . زیرا " رستگاری درzزم است برای نيل به تفاھم ، صداقت را از انگيزه ھا و نيات درونی ، آغاز نموده ، به جری

 را بر صداقت و درستی ، پی ریزی نمایند.راستی است " . در واقع زن و شوھر زمانی به كاخ سعادت زندگی دست می یابند كه پایه ھای آن

منبع : تبيان
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راه ھای کنار  آمدن با خانواده ھمسر

● چگونه عروس یا داماد خوبی باشيم؟

برای بسياری از زوج ھای جوان، برقراری روابط حسنه با خانواده ھمسر کار

مشکلی است، اما

نکته ھای زیر به شما کمک می کند که آسانتر بتوانيد با خانواده ھمسرتان

کنار بيایيد. تجربه نشان داده است با درایت و فھم بيشتر می توان خانواده

نيز مانند خانواده خود دوست داشت و به آن احترام گذاشت و ھمسر را 

احترام گرفت.

) عقایدتان را برای خودتان نگه دارید١

تيپ شخصيتی تان ممکن است خاموش ماندن و اظھار نظر نکردن به  بنا 

یات خانواده ھمسرتان مخالف ھستيد، اظھاربرای شما سخت یا آسان باشد، اما در ھر حال نھایت تSشتان را بکنيد و در مواقعی که با نظر



ادن طفره بروید. این کار اصطکاک بين شما ومخالفت نکنيد. بھتر است حتی اگر نظر شما را ھم جویا شدند، شما با سياست و ادب از جواب د

خانواده ھمسرتان را کم می کند.

) بيشتر گوش کنيد و پر حرفی نکنيد٢

 ھميشه سنجيده سخن بگویيد باید بيشترمعموz وقتی آدمھا پر حرفی می کنند حواسشان کامS به آنچه می گویند جمع نيست. برای این که

وسه مقاومت کنيد.شنونده باشيد.گاھی فضای صميميت ، شما را به پرگویی تشویق می کند؛ ھميشه در مقابل این وس

) مودب باشيد٣

لطفا، خواھش می کنم و متشکرم کلمات جادویی ھستند. ھميشه از آنھا استفاده کنيد.

) مSقات ھایتان را کوتاه اما شيرین کنيد۴

ردید فضای اتاق پر تنش شده است، بدون آن کهھر چه بيشتر کنار خانواده ھمسرتان باشيد احتمال ایجاد برخورد ھم بيشتر می شود. اگر حس ک

. این کار شما تنش را کمتر می کند.به روی خود بياورید به آرامی  اتاق را ترک کنيد به آشپزخانه بروید و یک ليوان آب بخورید

 غذا،خشک کردن ظرف ھا یا ھر کار دیگری کهضمنا کمک در کارھای خانه ھم به روابط شما و خانواده ھمسرتان کمک زیادی می کند. چيدن ميز

باعث ایجاد تحرک در محيط شود از اوج گرفتن تنش جلوگيری می کند.

) کارت تبریک و ھدیه فراموشتان نشود۵

ی خانواده ھمسرتان را به دست بياورید. اگر بچهمناسبات را ھميشه یادداشت کنيد.می توانيد با تھيه یک کارت قشنگ یا یک ھدیه کوچک دل اعضا

 به مادر و پدر ھمسرتان ھدیه بدھيد.دارید ،ھر چند ماه یکبار یکی از عکس ھای قشنگ او را انتخاب کنيد و در یک قاب زیبا آن را

) بخشی از تعطيSت را در کنار آنھا بگذرانيد۶

 القا می شود که شما فرزندشان را دزدیده اید! حتی اگراگر در طول تعطيSت به خانواده ھمسرتان سر نزنيد و آنھا را تنھا بگذارید، این حس به آنھا

 و با خوشرویی تSش کنيد به ھمه خوش بگذرد.به خودتان ھم خوش نمی گذرد به خاطر ھمسرتان بخشی از تعطيSت را در کنار خانواده او باشيد

) به نصایح آنھا با حوصله گوش کنيد٧

دن با آرامش به حرف ھایشان گوش کنيد. قرار نيست اگراگر شما را نصيحت کردند یا از شيوه زندگی تان انتقاد کردند، به جای حاضر جوابی و اخم کر

درست نبود شما حتما به آن نصيحت عمل کنيد. فقط به آن گوش دھيد، لبخند بزنيد.

) لباس مناسب بپوشيد٨

 و گرمکن گشاد به شدت خودداریسعی کنيد ھميشه در جمع خانواده ھمسرتان لباس خوش دوخت و مناسب بپوشيد. از پوشيدن تی شرت

د. با چنين ظاھری دیگر اظھار نظرھایی مثل «وایکنيد. لباس خوش دوخت ھم اندام شما را بھتر نشان می دھد و ھم ظاھرتان را آراسته تر می کن

چقدر چاقی یا zغری» را کمتر می شنوید.

) خانه تان را تميز کنيد٩

د. حتی کمدھا را ھم مرتب کنيد.چون ممکن استحتی اگر ھيچ وقت خانه تميز و مرتبی ندارید،پيش از آمدن خانواده ھمسر ھمه جا را تميز کني

آنھا از سر کنجکاوی سری ھم به آنجا بزنند!

منبع : سایت سيمرغ
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راھھای مقابله با مشک6ت



ارتباط با مردم:

ست. امروزه عصر ما را عصر ارتباطات می نامند. درآیا سعی می كنيد با مردم ارتباط برقرار كنيد؟ داشتن ارتباط یكی از جنبه ھای مھم زندگی ا

باط دوستانه با دیگران با مشكSت عدیده ای رو به روزمينه روابط انسانی جا برای پيشرفت زیاد است، بسياری از مردم عصر ما در زمينه ایجاد ارت

ی دليل ، ناتوانی در ھمدردی با دیگران، غرضھستند كه از آن جمله می توان به منافع شخصی متضاد، افكار منفی بازدارنده ، آزردگی ھای ب

ورزی و لجاجت كينه توزانه، ناشكيبایی در مقابل تفاوت ھای فردی و ... اشاره كرد.

يد و راه ھایی برای بھبود روابط بيابيد.وقتی از دوستی دل آزرده می شوید ، دل از او بر نكنيد ؛ به جای این كار بنشينيد و فكر كن

ارزشی در زندگی ھستند.ھنر " دوستی با دیگران" از جمله واzترین ھدف ھای زندگی است. دوستان خوب پشتوانه ھای با 

در زندگی برنامه ریزی داشته باشيد:

ه شما را برای فعاليت و تSش برانگيزد. ھميشه درمسلماً ھمه باید در زندگی ھدف داشته باشند. این ھدف باید به قدری با ارزش و جذاب باشد ك

كار نيز برنامه ریزی zزم است. ھرگز" باری به ھر جھت"رؤیای خود ببينيد كه به ھدفتان رسيده اید. این كار انگيزه شما را باz می برد. برای این 

زمان بندی شده برای رسيدن به ھدف تSش كنيد.زندگی نكنيد. زندگی گذران عمر نيست. چنين افكاری، پوچی آور است. با برنامه ریزی مرتب و 

ھمه اینھا مستلزم خSقيت شماست.

نيروی خSق درون:

يد نيروی درون خود را بر محور آن بنا كنيد. بایدموفقيت ھای كوچك خود را بی اھميت جلوه ندھيد. این موفقيت ھا پایه ھایی ھستند كه می توان

د تا ملكه وجود شما شوند. بارھا و بارھا نيروییاد بگيرید تا در ذھن خویش لحظات خوب زندگی را مجسم كنيد و در قلبتان آنھا را احساس كني

ا فراموش كنيد. تصویر موفقيت را در ذھن خویشموفقيت را در وجود خویش توليد كنيد. باید درك كنيد كه انسانی ارزشمند ھستيد ، تقصيرھا ر

وسعت بخشيد و آن را با تجربه ھای جدید تكميل كنيد.

واقع بين باشيد:

امه ریزی نمایيد. با تحریف حقایق و با دروغ گفتن به خودقبل از ھر چيز واقعيات زندگی را تصدیق كنيد. با در نظر گرفتن واقعيت ھا، ھدف گيری و برن

ھيچ چيز عاید شما نخواھد شد. این كار ممكن است اھداف شما را منحرف كند.

عفو خود و دیگران:

رف ھای احمقانه گذشته تبرئه كنيد. خطاھا و لغزش ھایقبل از ھر چيز باید خود را مشمول عفو قرار دھيد. باید خود را از تصميمات غير عاقSنه و ح

ه خرج می دادید و ندادید، دست بكشيد.گذشته را به خود ببخشایيد. از شكنجه دادن خویش به خاطر عقل و درایتی كه باید در گذشته ب

امكان پذیر نيست. كسی كه توانایی بخشيدنخاطره تلخ صدھا لغزش و خطای گذشته را از ذھن خود بشویيد. زندگی خSق ، بدون بخشيدنِ خود 

نسان ھستيد و انسان كامل و بی عيب و نقص وجودخود را ندارد شب از بی خوابی رنج می برد و روز از مSلت و خستگی. باید درك كنيد كه شما ا

ن دیگران را نيز پيدا می كنيد. شھد و شيرینی عفوندارد. به موفقيت ھای خود بيندیشيد. وقتی خود را می بخشيد به احتمال زیاد توانایی بخشيد

خود و دیگران را بچشيد.

غلبه بر احساس تنھایی:

ان تنھا، تن به معاشرت كسانی می دھد كهميليون ھا انسان از بيم تنھایی عذاب می كشند. غلبه بر احساس تنھایی كاری دشوار است. انس

 به معنای فيزیكی چندان مفھومی ندارد، چون غالباً درآنھا را دوست ندارد و به انجام فعاليت ھایی می پردازد كه چندان شوقی بدان ندارد. تنھایی

ب تنھایی است. برای تسلط بر احساساطرافِ ھمه ، كسانی ھستند. این " احساس تنھایی" است كه مسئله ساز است. غم و غصه نيز موج

، با تمام قوا به جنگ احساس ناتوانی بروید. جای "تنھایی از تحميل محدودیت ھای غيرمنطقی برخود بپرھيزید. به عقاید دیگران احترام بگذارید 

ود، دیگران را نيز می پذیرید و براحساس تنھاییدلتنگی برای گذشته" را با احساس جدید " توجه به روزھای خوشِ آینده" عوض كنيد. با قبول خ

د به نفس بيشتر و با تصور ذھنی قوی تری بهفائق آیيد. ھر روز موفقيت ھای گذشته را در آینده ذھن خود مجسم سازید تا ھر روز با اعتما

استقبال زندگی بروید.

روز خSق شما:

ھای مثبت ھم ھست و بر شماست كه آنھا را بيابيد.مسلماً دنيای ما دنيای بی عيب و نقصی نيست. اما باید بدانيد عليرغم ھمه ایرادھا ، نكته 



 امروز؛ بيایيد امروز را مغتنم بشماریم. برای ایجاددر دنيای امروز است كه باید خوش زیستن را یاد بگيرید. خSقيت برای امروز، ھدف گذاری برای

ياق، رشد پيوسته، ھنر گوش كردن، مھُر تأیيد ،خSقيت می توانيد از عوامل زیر كمك بگيرید: تمركز با شجاعت، خودپردازی، نظم و ترتيب، اشت

پيروزی.

مركز كنيد و با حذف افكار مزاحم ، در جھت تحقققدم نخست برای رسيدن به روز خSق ، فكر كردن به آن است. برای این كار باید ذھن خود را مت

خواسته ھای خود گام بردارید. zزمه این كار رھا شدن از احساسات منفی است.

خود پردازی:

زندگی خSق باید لحظاتی از زندگی ھر روز را به خلوتبرای تسليم نشدن در زندگی باید از امكانات و توانایی ھای خود استفاده كنيد. برای تدارك 

گران را در خود پرورش دھيد. گوش كردن، ھنربا خویش اختصاص دھيد. با خودپردازی از اشتباھات خود درس بگيرید. تحمل شنيدن صحبت ھای دی

مھُر تأیيد بزنيد.درك كردن نيز ھست. تسليم گرفتاری ھای زندگی نشوید. به تصویر ذھنی خود بھا دھيد و بر آن 

نظم و ترتيب ، كليد طSیی شماست:

در حال رسيدن به آنھا مجسم كنيد. برای رسيدن بهبدون آن زندگی خSق ميسّر نيست. از تخيل خود در جھت تحقق آرزوھایتان مدد بگيرید. خود را 

اد. از روز خSق خود استفاده كنيد. برای استفاده ازھدف ، اشتياق داشته باشيد و انگيزه خود را از دست ندھيد؛ باید به حركت و پيشرفت ادامه د

منابعی كه در اختيار دارید ھيچ وقت دیر نيست.
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راھھايی برای تداوم عشق زناشويی و لذت از زندگی

ا سپری كنيد از اھميت خاصی برخوردار است.در زندگيھای پرمشغله امروزه، زمان زود از دست می رود و اینكه شما كنار ھمسر خود زمانی ر

سيار دشوار است. با راھكارھای زیرھميشه باید بدانيم تداوم یك عشق كار ساده ای نيست. عاشق شدن آسان است، ولی عاشق ماندن ب

سعی كنيد عشق را تداوم بخشيد.

● در روزھای بارانی

ار چقدر طول می كشد، مھم این است كه شمابه كمك ھمسر خود، گاراژ ماشين، كابينتھا وكمدھای لباس خود را مرتب كنيد، مھم نيست این ك

كنار ھمسر خود بوده اید.

ه یا گالری نقاشی بروید. مثل دوران كودكی زمانی را از روزقدم زنان به مغازه ھای اطراف بروید و از قدم زدن در زیر باران لذت ببرید. به سينما، موز

نيد.صرف خلق كردن چيزی مثل ظرفھای سفالی، ساختن شمع یا اشكالی با صابون، در كنار ھمسر خود ك

 دوست ندارید، به خواسته شوھر خود احترامشب ھنگام در كنار ھمسر خود مشغول دیدن برنامه ھای تلویزیون شوید، حتی اگر فوتبال را نيز

گذاشته و كمی فوتبال تماشا كنيد.

● در روزھای آفتابی

د، ورزش كنيد، بدوید یا دوچرخه سواری كنيد، یا ھربه پيك نيك بروید، جای سرسبزی را پيدا كنيد و لحظاتی را در آن بنشينيد و با ھم صحبت كني

ات آنھا لذت ببرید. كوه بروید و در ھوای آزاد با فكریكار دیگری كه به شما و شوھرتان انرژی می دھد، به باغ وحش بروید و از دیدن حيوانات و حرك

د كه در آن ھوای آزاد بھتر می توانيد راه حل مشكSتآزاد با ھمسر خود صحبت كنيد، آرزوھایتان را بيان كنيد، از مشكSت حرف بزنيد و مطمئن باشي



را بيابيد.

● آخر ھفته و تعطيلی

مسر خود در آنجا بگذرانيد. اگر جایی در خارج از شھراگر می توانيد اتاقی در یكی از ھتلھای شھر خود رزرو كنيد و یكی دو روز آخر ھفته را با ھ

 خود بروید و لحظاتی را كنار آنھا بگذرانيد.دارید، حتماً به آنجا بروید، مسافرت روحيه انسان را عوض می كند، به دیدن اقوام و دوستان

د در منزل باعث تغيير روحيه و حوصله افراد می شود.دكوراسيون منزل خود را به كمك ھمسر خود تغيير دھيد، جابه جایی اثاثيه و ایجاد حالتی جدی

اگر باغچه كوچكی دارید، زمانی را صرف رسيدگی به گلھا و گياھان باغچه كنيد.

● وقتی كودكان خواب ھستند

 كيو» خود را تست كنيد. یك فيلم كمدی یا احساسیبازیھای كامپيوتری انجام دھيد، كارت بازی كنيد و با درست كردن پازل یا حل كردن جدول «آی

انتخاب كنيد و با ھمسر خود به تماشای آن بپردازید.

آتش شومينه بنشينيد و دو فنجان چای یا نسكافهدر یك فضای شاعرانه، با دو شمع روشن، یك موزیك مSیم یك شام دونفره ترتيب دھيد. در كنار 

مسرتان بخوانيد. برنامه ھای مربوط به زندگی روزمره خریدداغ بنوشيد. چنانچه از خواندن كتابی لذت برده اید، آن را بياورید و نكات جالب را برای ھ

این فرصت را برای او فراھم كنيد كه بداند در ھمه چيزمنزل تا خرید پوشاك و پرداخت قبوض را با ھمسر خود چك كنيد و برای آن برنامه ریزی كنيد. 

شریك شماست و شما در تمامی امور منازل او را كمك می خواھيد.

ده كنيد. یا برنامه آموزشی را آغاز كنيد. ھرچند وقت یك بار با خرید ھدیه ای، ھمسر خود را شگفت زCDبا ھم یادگيری یك زبان جدید از طریق 

ارم» را ھيچگاه فراموش نكنيد و سعی كنيدبا كمك ھم كيك درست كنيد، گاھی اوقات صبحانه را با ھم در رختخواب بخورید. كلمه «دوستت د

ف او، جيب كتش، روی تلویزیون كاغذ كوچكی حاویھرچند روز یك بار با گفتن این كلمه، محبت و عSقه خود را به ھمسرتان نشان دھيد. یا در كي

ا تلفن با ھمسر خود در ارتباط باشيد و به او بگویيد كهاین نوشته را برایش بگذارید. برای ھم گل بخرید. وقتی از ھم دورید (ھنگام روز وقت كار) ب

ز توالت كلمه «دوستت دارم» را برایش بنویسيد.دوری از او برایتان سخت است و دلتنگش شده اید. گاھی اوقات با یك مداد شمعی روی آیينه مي

وز كار جدیدی را آزمایش كنيد.سعی كنيد اجازه ندھيد زندگی و كارھای روزمره و حتی خود شما تكراری نشوند، بنابراین ھر ر

ترجمه: ھليا خرم
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رفـتارھـای نـاراحت کنـنده

یا بی حوصله  و  بسيار حساس، کسل  با شخصی که  می توان  چه طور 

خشک و جدی است زندگی کرد؟ اگر گاھی اوقات چنين افکاری در مورد

با پيمان  و  عھد  و  ازدواج  از  شما  پشيمانی  معنای  به  دارید  ھمسرتان 

ھمسرتان نيست.

شما فقط این طور احساس کرده اید که ترکيب و جور شدن شخصيتھا و

اصالتھا ھميشه باعث آسودگی خيال و آرامش نمی شود و متوجه می شوید



که بين شخصيت شما و او تفاوت ھایی وجود دارد. ھنگامی که او قلب شما

را می شکند یا با رفتارھای نادرست خود قوانين اجتماعی را نادیده می گيرد،

ممکن است احساس کنيد که تقصير از شما بوده است و از انتخاب خود

متعجب شوید.

نيم ھمسرانمان باید در قبال رفتار زشتشان جریمهیکی از علل ناراحتی و آشفتگی ما به طرز تفـــکر ما برمی گردد. بـدین معنی که ما فکرمی ک

يچ کس به اندازه کافی از رفتار و کردار ھمسرتانشوند و ما ھيچ گاه چنين رفتارھای ناشایستی انجام نمی دھيم. ھنگامی که شما فکر می کنيد ھ

ری بر زبان نمی آورد و تنھا او به چنين اعمالی دستخبر ندارد و ھيچ کس مانند کارھای ھمسر شما را انجام نمی دھد، یا گفته ھای او را فرد دیگ

يا به دنبال اجرای قوانين اجتماعی باشد و تنھا ھمسرمی زند، قوانين اجتماعی و معاشرتی در حال تغيير و دگرگونی اند. این طور نيست که تمام دن

شما از قوانين پيروی نکند.

● نکاتی برای زندگی بھتر

تقاد قرار می گيرید و این باعث می شود شما بهھنگامی که ھمسرتان شما را آشفته یا ناراحت می کند، ناخودآگاه شما در معرض عيب جویی و ان

م انتقاد  یکدیگر  از رفتارھای  ناراحت ھنگام عصبانيت  به رخشاو معترض شوید. ھمسران رنجيده خاطر و  مقابل را  ی کنند و خطاھای طرف 

می کشند.

؟ و ھمسر خطاکار با زور و قدرت، خودش را تبرئه میمثSً می گویند: چرا با این لحن در حضور مادرم صحبت کردی؟ آیا تو عقلت را از دست داده ای

بدتر می کند.کند و می گوید: تو چه قدر حساس و جدی و بد اخSقی ! این گونه کشمکش ھا، روابط ھمسران را 

● اگر مقایسه و مقابله با یکدیگر به نتيجه دلخواه منجر نشد چه باید کرد؟

به طور کلی، از ترکيب این دو قاعد پيروی کنيد:

 که رفتارھایتان قابل تفکيک و تشخيص است.) شما باید وجه تمایز عقSنی بين خود و ھمسرتان را به طور جدی و ثابت مشخص کنيد و بدانيد١

ا بارھا و بارھا در ذھنتان مرور کنيد که ھمسرتان) شما فقط باید مسئوليت رفتارھا و عکس العمل ھای خودتان را به عھده بگيرید. این موضوع ر٢

 کند. او رفتاری را از خود بروز می دھد که بهانعکاس دھنده شخصيت و رفتار شما نيست و نمی تواند ھمچون آیينه، رفتار درست شما را منعکس

ر کدام از شما فردی مستقل ھستيد ونظرش درست است و حتی برای حماقت ھای خودش احترام قائل است، اما بدانيد که در نظر مردم ھ

ھيچ کس شما را به خاطر رفتار زشت ھمسرتان سرزنش نمی کند.

● تا خطا نکرده ایددرباره شما قضاوت بد نمی کنند

 استفاده نکرده اید و لحن بدی درصحبت نداشته اید،ھرگز به خاطر اعمال و رفتار زشت او عذر خواھی نکنيد. اگر شما از کلماتی خشن و بی ادبانه

 را انتخاب کرده است. فراموش نکنيد تا ھنگامی کهپس نباید از دیگران تقاضای عفو و بخشش کنيد. او آزادانه و بدون ھيچ شک و تردیدی این راه

ا به خاطر رفتار بی ادبانه و احمقانه و صــدای بلندشما خطا نکرده اید، در موردتان قضاوت بد نخواھد شد. آیا خود شما تا به حال مرد یا زنی ر

یگران، مختص یک نفر نيست. شما یک ایدهھـتمسرش توبيـخ و سرزنش کرده اید؟ ھمچنين توجه کنيد که قانون شکنی و رعایت نکردن حقوق د

شما را نشان می دھد. وقتی که در حال ارزیابی وخاص اجتماعی دارید که خود انتخاب کرده اید و به آن عمل می کنيد و آن، ذھنيت و طرز تفکر 

سرتان در شما اثر گذاشته و شما را آشفته می کند.علت یابی ناراحتی و نگرانی خود ھستيد، بازتاب این عمل، بيشتر و سریع تر از بی نزاکتی ھم

سرتان، درباره خواسته ھا و توقعات خود با او صحبتمی توانيد اقدامات مؤثری برای بھبود رفتار او انجام دھيد و به جای متھم کردن و سرزنش ھم

ھای غيرمؤدبانه و زشتی که در حضور مادرم تعریفکنيد، برای مثال به او بگویيد: «من شوخ طبعی تو را دوست دارم، اما ھميشه باید از لطيفه 

ز انتقاد در او اثر می کند و باعث می شود کهمی کنی خجالت بکشم. ممکن است به خاطر من کمی خودت را کنترل کنی؟» این روش قطعاً بيشتر ا

يھمانی برپا می کنيم نياز دارم که تو تمام مدت درکمتر در مقابل شما حالت تھاجمی و دفاعی به خود بگيرد، یا به او بگویيد: «ھنگامی که ما م

 اثر می گذارد.کنارم باشی». این گفته ھا که شما در کمال نزاکت و آرامش به او می گویيد، بی نھایت در او

● تغيير رفتار

 شما تغيير دھد او را متوجه این امر کنيد که درھنگامی که شما از ھمسرتان درخواست می کنيد که رفتارھای خود را به خاطر سازگاری بيشتر با

ی شما در مورد نحوه لباس پوشيدن و طرز صحبتخواست تان به این دليل است که او زندگی آرام تری داشته باشد و اگر به حرف ھا و توصيه ھا

عمل نکرد، او را حمایت و پشتيبانی نخواھيد کرد.



 گونه سياست ھای بی غرضانه به شما کمک خواھد کردشاید شما بتوانيد عادت و روشی را ایجاد کنيد تا او بتواند کم کم خودش را تغيير دھد. این

 خود، حرکات نابجا انجام می دھد، ميزان صبر و تحملکه ميزان صبر و تحمل خود را باz ببرید. برای مثال، ھنگامی که او برای جلب نظر دیگران به

اھی اوقات نگرانی ھای شما در مورد رفتارخود را افزایش دھيد و به خودتان بگویيد که ھمسرتان لحظات خوب و خوشی دارد. به ھر حال، گ

ھمسرتان ممکن است برای مردم عاقSنه و قابل قبول نباشد.

● روشی بھتر از انتقاد

حت تأثير قرار می دھد. فرض کنيد ھمسرتان اینوقتی که ھمسر شما می گوید: «دوست ندارم مرا در جمع سرزنش کنی» رفتار او دقيقاً شما را ت

ز شخصی عذرخواھی کرده اید، زیرا نتوانسته اید به دعوتنظرات را به شما تحميل کرد. رفتار او دقيقاً در واکنش ھای شما بروز می یابد. مثSً شما ا

انی فاش می کند و می گوید که در آن ساعتاو برای رفتن به ميھمانی پاسخ گویيد. ھمسر شما در حضور آن شخص علت نرفتن شما را به ميھم

وچکی داشته اید ، اما ھمسر تان این موضوعمشغول تماشای تلویزیون بوده اید یا این که شما نمی خواھيد کسی متوجه شود که عمل جراحی ک

حضور دیگران از شما شکایت یا انتقاد کند و به شما بارا به صورت حکایتی سرگرم کننده برای مردم افشا می کند. دردناک تر از اینھا آن که او در 

 کند. زوجين مسئوليت ھای فراوانی در قبالسخنان اھانت آميز طعنه زند یا بعضی از مسائل و مشکSت زناشویی شما را در حضور دیگران فاش

 طرف مقابل باید بتواند در اجتماع، وجھه خود را حفظیکدیگر دارند؛ محرمانه نگه داشتن ھر یک از مسائل خصوصی ميان آنھا، از آن جمله است؛ زیرا

 اگر ھمسر شما اعتبار و آبروی تان را از اینکند و اگر او بداند که خصوصی ترین مسائل زندگی اش برمS شده، احساس سرافکندگی خواھد کرد.

راه ھا از بين برد، رفتار او در درازمدت احتياج به بحث و گفتگو دارد.

● اصSح رفتار با گفتگو

تحقير طرف مقابل نيست ولی باعث رنجش و ناراحتیھنــگامی کـته زوجين از یکـدیگر انتقاد می کنند و ایرادی می گيرند و منظورشان توھين یا 

ھا و عقده ھای ما نورافکن روشن می کند، باعثیکدیگر می شوند، چه راھی را باید در پيش گرفت و چه باید کرد؟ ھمسری که روی زخم ھا و درد

نه خود از لغزش ھا و اشتباھات ھمسرتان جلوگيریمی شود که روابط عاطفی و رفتاری با او سرد شود. «شما می توانيد با نزدیکی و کنترل ماھرا

کنيد و قبل از این که خطایی مرتکب شود، اعمال و رفتارش را تحت کنترل بگيرید.»

منبع : نوآوران فناوری اطSعات

http://vista.ir/?view=article&id=343986

رفتار با ھمسر

ا آن چنان كه ھست، بپذیرد و او را با تمام▪ یكی از راھھایی كه كمك بزرگی به بقا و دوام زندگی می كند، این است كه فرد، ھمسر خود ر

ادر باشيد ھمسرتان را با ھر قيافه، شغل، تحصيSت وخصوصياتش، با تمام تجارب گذشته، با پدر، مادر، خواھرھا و برادرھایش قبول كند. اگر شما ق

بھتری خواھيد داشت. بھتراست این تفكر را در خودخانوادھای كه دارد، بپذیرید واین نگرش را در خودتان پر رنگ كنيد، در زندگی مشترك احساس 

 من به او عشق می ورزم.تقویت كنيد كه این شخص با تمام ویژگی ھای خوب و بدی كه دارد مال من است و برای من است و

گامی كه ھمسرتان را می بينيد، انجام می دھيد و▪ موضوع دیگر ، اولين برخورد در پایان یك روز كاری است. آن چه در طول چند دقيقه اول، ھن

ال خوبی از وی به عمل آورید.می گویيد، بسيار مھم است.پس زمانی كه كه در پایان روز با ھمسر خود مواجه می شوید، استقب

ادمانی خود مسئول اید. بنابراین باید ابتكار▪ ھر وقت احساس فراموش شدگی و تنھایی كردید، مھم است به خاطر داشته باشيد كه شما برای ش

به خرج دھيد و فضایی صميمی بين خود و ھمسرتان ایجاد كنيد.



و شيوه حرف زدن زن و شوھر با یكدیگر است. به▪ یكی از مواردی كه تاثير بسياری در زندگی زناشویی می گذارد، نحوه برقراری ارتباط كSمی 

 رساندن مفھوم به یكدیگر است. كلمات بارعبارت دیگر بسياری از مشاجرات خانوادگی ناشی از درست صحبت نكردن و عدم توانایی زوجين در

كه استفاده می كنند توجه داشته باشند ، اغراق آميزعاطفی دارند و می توانند بر مخاطب تاثير مثبت یا منفی بگذارند. خانم ھا باید به كلماتی 

 به فكر ما نيستی، از جمله: گاھی اوقات ما راصحبت نكنند . برای مثال خانم ھا بھتر است به جای این كه به ھمسر خود بگویند: تو ھيچ وقت

فراموش می كنی استفاده كنند، زیرا معموz آقایان روی كلمات دقيق می شوند.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=9778

رفتار مرد با ھمسر خود از منظر روايات

یکدیگر و با  نکاح و گره خوردن دو شخصيت زن و مرد  انعقاد عقد  از  بعد 

ساختن یک خانواده، تعامل و رفتار متقابل زوجين با یکدیگر نقش منحصری

در بقا و تکامل و تعالی خانواده ایفا می کند که ابتدا گفتار و رفتار شوھر را با

بر زن به حق شوھر  می دھيم، سپس  قرار  بررسی  و  مطالعه  مورد  زن 

می پردازیم.

● حسن معاشرت

ھيچ تردیدی نيست که اولين خواسته زن حسن معاشرت شوھر با اوست؛

یعنی زبان خوش و رفتار خوب. این حداقل واسته ای است که زنان در تعامل

زناشویی و ھمسرداری سخت بدان نيازمند ھستند و اسSم نيز بدان اھتمام

داشته و حتی حسن معاشرت مرد با زن را نشانه ایمان و تقوای او قرار داده

است که چنانچه مرد با اھل خانه سوؤ رفتار داشته باشد، دچار عذاب الھی خواھد شد.

اشد، از امام صادق (ع) روایت شده است که: «خداوند به مردی که با زوجه خود حسن رفتار داشته ب٢٨١، ص ٣در کتاب من zیحضره الفقيه، ج 

ول خدا(ص) نقل شده است: «بھترین شمالطف و مرحمت خواھد داشت؛ چرا که خداوند مرد را قيم بر زن قرار داده است» و ھمچنين از رس

 دیگری آمده است: «بھترین شما، بھترین برایکسانی ھستند که بھترین برای زنان خود باشند و من بھترین برای زنان خود ھستم» و در روایت

خانواده اش است و من بھترین شما برای خانواده خود ھستم.»

درفتاری با اھل خانه است و ھيچ کس، ھر قدر کهبرخورد شوھر با ھمسر در محيط خانواده بسيار اھميت دارد تا آنجا که مبنای عذاب اول قبر ب

ایمان داشته باشد از این عذاب خSصی ندارد.

ب و یاران نزدیک پيامبر (ص) بود و در جنگھای بدر، احد وسعدبن معاذ و بدرفتاری با خانواده سعدبن معاذ، رئيس قبيله اوس در مدینه بود. او از اصحا

اکم در قضيه بنی قریظه قرار داد.خندق ھمراه آن حضرت شرکت داشت. سعد بسيار مورد احترام پيامبر می بود و حضرتش ایشان را ح

ونریزی شدید شد. ھنگامی که پيامبر(ص) ازسعدبن معاذ در سال پنجم ھجرت پس از جنگ خندق در اثر جراحتی که در بازوی خود داشت دچار خ

و صورت رسول خدا(ص) می پاشيد، سر او را بهزخم سعد با خبر شد به عيادتش آمد و او را در آغوش گرفت و در حالی که خون دست سعد به سر 

اگر پایش را می پوشانيد، صورتش برھنه می ماند،دامن نھاد و پارچه سفيدی روی او کشيد که ھرگاه صورتش را می پوشانيد پاھایش برھنه بود و 



وح او را به خوبی بپذیر».آنگاه برای او دعا کرد: «بار خدایا! سعد در راه تو جھاد کرده و پيامبرت را تصدیق کرد، ر

 سالگی درگذشت و در بقيع، پای دیوار خانه عقيل بن ابی طالب به خاک سپرده شد. وقت٣٧سعد در اثر زخم تيری که به دستش رسيده بود در

 از امت تو از از دنيا رفته است که مSئکهصبح که رسول خدا(ص) از خواب برخاست، جبرئيل نازل شد و عرضه داشت: «یا رسول ا...، چه کسی

آسمان روح او را به یکدیگر مژده می دھند»؟ حضرت فرمود: «خبر ندارم

د: وفات کرد. حضرت نماز صبح را خواند و ازجز آنکه سعد معاذ مریض بود» سپس به مسجد تشریف بردند و پرسيدند: «سعد چه شد»؟ مردم گفتن

پس جنازه را در تابوت گذاشتند. حضرتمسجد به سوی منزل سعد رفت. وقتی که وارد شد دید خانواده سعد مشغول غسل دادن او ھستند، س

يع کرد.طرف جلو تابوت را گرفت و در بيرون از منزل برزمين گذاشت و جنازه سعد را تا اول بقيع تشي

ھزار فرشته برای تشييع جنازه سعد فرودحضرت فرمود: «قسم به آن کسی که جانم در دست اوست! تابوت او را مSئکه حمل کردند و ھفتاد 

آمدند که تا کنون به زمين نيامده بودند».

ل قبر شد و لحد قبر را چيد و فرمود: «گل نرمبرای سعد قبری در پای دیوارخانه عقيل بن ابی طالب حفر کردند. سپس رسول خدا (ص) شخصا داخ

ه زودی خراب می شود ولی خدا دوست دارد کهبدھيد». آنگاه تمام شکافھای ميان خشتھا را محکم و مسدود کرد و فرمود: «ھر چند می دانم ب

بنده اش ھر کاری انجام می دھد محکم کند». در این ھنگام قبر ساخته و

 الجنه» (بھشت بر تو گوارا باد). در ميان بھت وبا ریختن خاک با زمين ھموار شد. مادر سعدبن معاذ که در کناری نشسته بود، گفت: «ھنيئا لک

 سختی به سعد داد که اگر قرار بود کسی از اینتعجب ھمگان ناگھان پيامبر فرمود: «مادر سعد! خاموش باش. از خدا چه توقع داری؟ قبر، فشار

...، درباره سعد رفتاری کردید که درباره ھيچ کسیفشار خSصی یابد سعد نيز می باید از آنان باشد.» مردم با تعجب بيشتری پرسيدند: یا رسول ا

چنين نکردید؛ چرا که جنازه اش را با پای برھنه و بدون عبا تشييع نمودید.

ود، ھر جا را او می گرفت، من نيز می گرفتم».حضرت فرمود: «چون فرشتگان چنين بودند، من ھم از آنان پيروی کردم و دستم در دست جبرئيل ب

بر، سعد را فشار داد؟تعجب مردم از حد گذشته بود و پرسيدند: با این ھمه احترام و تجليل فرشتگان الھی، چگونه ق

 زندگی مشترک، حسن معاشرت با خانواده خودحضرت فرمود: «این مھم به خاطر بدرفتاری و بداخSقی سعد با خانواده اش بوده است که در طول

 به بعد)۴، ص ٣نداشت». (طبقات، ج 

 جمع خانواده او را تحقير کند. یقين بدانيد نشانهھيچ مرد مسلمانی که واقعا ادعای ایمان دارد حق ندارد به ھمسر خود توھين کند و یا در بين

، نه این که از باب ضرورت شوھر داشتن او راایمان مرد خوش رفتاری با زن است و زن خانه باید از روی عشق و عSقه، شوھرش را دوست بدارد

تحمل کند.

منبع : پارسی طب
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رفتارشناسی زندگی زناشوئی

سال  روابط١٩٩۵از  و  عاطفی  ادراک  زمينه  در  زیادی  تحقيقات  تاکنون   

زناشوئی صورت گرفته که نتایج آن به شرح زیر ھستند:

) ازدواج و زندگی زناشوئی یک پدیده سرشار از عاطفه است.١

باشند،٢ تضاد  تعارض و  در  یکدیگر  با  آنھا زوجين  در  ازدواج ھائی که  در   (



بيشتر دیگر،  به عبارت  می شود.  دیده  زیادتری  برانگيختگی ھای ھيجانی 

برانگيختگی ھای ھيجانی صورت به دليل  بين زوجين  تعارض ھا و اختSفات 

می گيرد.

) افراد در توانائی  دریافت و تشخيص دقيق عواطف خود و دیگران با یکدیگر٣

ھيجانی عSیم  به  نسبت  آشکارا  زوج ھا  از  بعضی   ًSمث دارند.  تفاوت 

ھمسرشان بی توجه ھستند و آنھا را نادیده می گيرند. با آمادگی سوءتعبير و

اندوه یا  حالت غمناکی   ًSمث دارند.  را  عواطف  این  تشخيص صحيح  عدم 

ھمسر خود را به عنوان عصبانيت و خشم تفسير می کنند.

توانائی  ابراز صریح عواطف۴ ) انسان ھا دارای تفاوت ھای قابل توجھی در 

مبھم و پيام ھای ھيجانی  دارند  از زوج ھا عادت  برخی   ًSمث خود ھستند. 

گيج کننده ای به طرف مقابل خود بدھند (ھمزمان، ھم می خندند و ھم اخم

می کنند) پژوھشگران دریافته اند که ارتباط باثبات و معناداری بين تفاوت ھای

فردی در توانائی ابراز دقيق و صحيح عواطف و تشخيص آنھا با شادی ھای

زندگی و روابط زناشوئی مطلوب وجود دارد.

حساس ھمدلی بيشتری به ھم نشان داده و) زوج ھای خرسند در مقایسه با زوج ھائی که رابطه زناشوئی و ھيجانی خوبی با ھم ندارند، ا۵

نسبت به احساسات یکدیگر حساسيت بيشتری به خرج می دھند.

ثل می کنند.) زوج ھای ناراضی از زندگی زناشوئی، در عکس العمل به رفتار نامناسب ھمسرشان مقابله به م۶

که یک زن پيام ھيجانی مثبتی به شوھرش می دھد،) زنان بھتر از مردان در ابراز دقيق عواطف و تشخيص آنھا عمل می نمایند. برای مثال وقتی ٧

ستفاده می کند. از طرف دیگر، مردان تمایل بهاحتماzً از عSیم غيرکSمی بدنی (مثل لبخند زدن) و از یک لحن صميمانه در ھنگام سخن گفتن ا

م ھيجانی مثبتی به ھمسرش بدھد، این پيام، ھماستفاده از پيام ھا مبھم و مختلط (ترکيبی) دارند. برای مثال نگامی که مردی می خواھد پيا

ھمراه با خنده است و ھم ھمراه با عSیم بالقوهٔ تھدیدکننده ای چون حرکات ابرو یا چشم.

برا مثال، دربرانگيختگی ھای ھيجانی باz در) ناتوانی مردان در تشخيص و ابراز دقيق عواطف، علت مھم و اساسی ازدواج ھای ناموفق است. ٨

 خون مشخص می شود) مردانی که از زندگیطول کشمکش ھای زناشوئی (که از طریق اندازه گيری عSیم فيزیولوژیکی مثل ضربان قلب یا فشار

جانی و بی عاطفگی خود نشان می دھند، کهزناشوئی خود راضی نيستند و با ھمسران خود اختSف دارند، عSیمی از گوشه گيری یا انزوای ھي

روانشناسان آن را ”حصار زندگی“ می نامند.

ستنباط، تشخيص و دریافت عواطف، عملکرد بھتری) زوج ھای شاد و خوشبخت نسبت به زوج ھای ناسازگار، ھم در اظھار و ابراز عواطف و ھم در ا٩

از خود نشان می دھند.

ف موقعيت ھائی که قادر به کنترل آنھا نيستند و) برخی از مردان احساس می کنند که ھمزمان از دو طرف مورد تھدید واقع می شوند: یکی از طر١٠

ایجاد می شوند. این مردان ھنگامی کهیکی ھم از سوی عواطف ناخوشایند و منفی، ھمچون اضطراب و اندوه که به وسيله این موقعيت ھا  

 تا از آن طریق احساس کنند قادر به کنترلاحساس آسيب پذیری ناتوانی می کنند، عصبانی می شوند و مایل به تجربه حالت ھای ھيجانی اند

موقعيت ھستند.

ستند، احساس در ھم شکسته شدن) در تعامل ھای پر از تنش و تعارض زندگی زناشوئی، حتی شوھرانی که بسيار مقاوم و شکيبا ھ١١

ان قلب، تعریف کف دست، سردرد، احساسمی کنند و در مقابل عSیم جسمانی و منفی شدیدی ھمچون انقباضات و دردھای معده، افزایش ضرب

غيرارادی دچار خشم شوند. روی ھم رفته وناتوانی، اضطراب و دستپاچگی می کنند. در چنين شرایطی، مردان ممکن است به صورت خودکار و 

 زوجين از عواطف ھمسرانشان آگاه شوند وبراساس یافته ھای مطالعات انجام شده بر روی تعامل ھای زندگی زناشوئی، فرض می شود که اگر

ین کار zزم است تا نسبت به علل، جوانب و پيامدھایبتوانند عواطفش را به صورت واضح و آشکار ابراز نمایند، زندگی بھتری خواھند داشت. برای ا

عواطفشان بر زندگی زناشوئی آگاھی یابند.

افسانه وکيلی



منبع : مجله موفقيت
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رفتارھای اخت6ف انگيز زوجين و واکنش ھای دفاعی آنھا

اینک که ویژگی ھای اخSقی منفی مؤثر در امر زناشویی بيان شد؛ zزم

است به نمونه رفتارھایی که از سوی ھر یک از زوجين موجب اختSف و

ناسازگاری می شود اشاره گردد:

- تبعيض در پذیرایی و احترام خویشاوندان زن از سوی شوھر و بالعکس. این

امر موجب اختSف و ناراحتی طرفين می گردد.

- کمک ھای مالی زن به خویشاوندان خود از درآمد خانواده، بدون رضایت

شوھر و بالعکس ( این کار باید با رضایت و مشورت انجام گيرد).

به نسبت  یا شوھر  از سوی زن  از عطوفت  برخوردھای سرد و خالی   -

یکدیگر.

- انجام رفتارھا و اعمالی از سوی زن یا شوھر بدون اطSع و مشورت با

دیگری بخصوص اگر این رفتار جنبه مالی یا ناموسی داشته باشد.

.- رفتار مستبدانه و تصميم گيری ھای یک طرفه که بدون مشورت و ھماھنگی با دیگری انجام شود

- خرید لباس یا خودآرایی بدون در نظر گرفتن ذوق ھمسر و حداقل نظرخواستن از دیگری.

- بد زبانی و لجاجت و برتری طلبی از سوی یکی از زوجين نسبت به دیگری.

 است این احساس در زن پيدا شود که او کلفت- ھمکاری نکردن در انجام کارھای خانه. چنانچه مرد در انجام کارھای خانه شرکت نکند، ممکن

خود می داند؛ این سؤال برایش پيش می آیدخانه است. وانگھی چون کارھای خانه یکنواخت و خسته کننده است و به عSوه او شوھر را شریک 

که چرا ھمسرش در کارھای خانه کمک نمی کند.

- عدم توجه به عSیق زن اختصاص دادن و اوقات فراغت به کارھای شخصی.

- خستّ و حساب خواستن از ھمسر؛

- بی توجھی به ارضای نيازھای جنسی؛

- غيرتی بودن بيش از حد مرد و حسادت بيش از حد زن در مورد معاشرت ھا؛

از صحبت ھای آنھا عبارت است از:- بعضی از زنان مطالبی اظھار می دارند که نشانه نارضایتی آنان از شوھر است. نمونه ھایی 

- نمی توانم با ھمسرم صادق باشم.

- نمی توانم خودم باشم.

- ھمسرم مرتب سر من داد می کشد.

- شوھرم تنھا به فکر خودش و کارش است.

- شوھرم به صحبت ھای من گوش نمی دھد.



- با ھم صحبت می کنيم ؛ اما صحبت ھای ما سرد و بی روح است.

- شوھرم دو شغله است و ھميشه خسته به نظر می آید.

- ھمسرم در تصميم گيری ھا به من فرصت نمی دھد.

- درآمد و مخارج را از من پنھان می کند.

- او ولخرج است و پس اندازی ندارد.

- در تعيين اولویت ھای زندگی توافق نداریم.

- اوقات فراغت خود را با من نمی گذراند.

.این اظھارات نشانگر آن است که مشکSتی در زندگی زن و شوھر وجود دارد و باید علت یابی شود

باید در صورت مراجعه ی ھمسران به آنھا با تشکيل جلساتی با اعضای خانواده و در ص ورت ضرورت جلسات فردی، علل مشکل رامشاوران 

مشخص و با استفاده از فنون مشاوره در جھت رفع معلول اقدام نمایند.

● واکنش ھای دفاعی زن و شوھر

زن و شوھر در موارد اختSف و مواجھه با مشکSت ، عکس العمل ھایی از خود نشان می دھند.

این عکس العمل ھا به صورت ھای مختلف اعمال می گردد:

ود را مضروب کردن – به ھمسر خود حمله کردن –گریه کردن- ظرف و اثاث خانه را شکستن – سر و صدا راه انداختن – سکوت کردن – قھرکردن – خ

 ایراد می گيرد و به طرف مقابل حمله میمقابله به مثل کردن – تSفی کردن – عکس العمل قبل از عمل ( نظير فردی که خSفی مرتکب شده،

کند).

 حادتر می کند و گاه جنبه ھای غيررفتارھای فوق موجب کاھش اضطراب و تنش فرد می شود؛ ولی بعضی از این عکس العمل ھا مشکل را

اخSقی به خود می گيرد.

ً جنبه تSفی و حالت مقابله به مثل دارد. اینعکس العملی که در ازدواج جنبه منفی دارد و به صورت یک وسيله ویرانگر عمل می کند ، غالبا

 به خانه می آید و به دنبال روابط نامشروع باوضعيت گاه به رفتارھای غير شرعی و خSف اخSق منجر می شود. مثSً مرد بی بند و باری که دیر

ه گردد.زنان نامحرم است؛ ممکن است با عکس العمل تSفی جویانه و مقابله به مثل از طرف ھمسرش مواج

 کنند و شرایطی را به وجود آورند که عکس العمل ویدختران و پسرانی که می خواھند ازدواج کنند ، باید ھمسر آینده خود را از این جھات آزمایش

 ویرانگر و خشونت آميز و یا خSف اخSق از خود نشانرا در مواجھه با این امور مشاھده کنند. چنانچه وی در مقابل این گونه رفتارھا، رفتارھایی

دھد، مطالعه بيشتر در مورد ویژگی ھای شخصيتی و ميزان تعھد وی ضرورت دارد.

http://vista.ir/?view=article&id=274581

رفتارھای زن و شوھر

زندگی زناشویی پيوندی است حقيقی و نه فقط حقوقی! چرا که قرآن در

 «مودت» و «رحمت» را دستمایه پيوند ميان زن و شوھر٢١سوره روم، آیه 

تبدیل می بر این اساس «من» زمان تجدد به «ما»  معرفی می فرماید. 

شود، من دیروز به مای امروز بدل شده است.



از بنابراین  است».  یافته  توسعه  دیروز  «من  مطھری،  شھيد  تعبير  به 

خوھای و  خلق  اولين  باشد!  مانده  اثری  نباید  خودبينی  و  خودخواھی 

نکوھيده که در فرآیند ازدواج باید ریشه کن شود، خودخواھی، خودبينی، کبر

و غرور است!

توصيه ھایی که پيش روی شماست، برداشت ھایی از آیات و روایات، آموزه

ھای حکمت علمی در تدبير منزل، روانشناسی خانواده و تجربياتی است

که تقدیم می شود، اميد که مھرورزی و عشق جایگزین خشم و قھر گردد.

● آقای عزیز!

) به ھمسرت بگو دوستت دارم! واژه دوست داشتن را فقط برای او ھزینه١

کن!

) کاری کن تا به تو ایمان بياورد! تو باید تکيه گاه خوبی برایش باشی!٢

) از عشقت برای او ھزینه کن، نه فقط از ثروت خود!٣

) زیبایی ھمسرت را ستایش کن!۴

) کارھایی که خارج از توان اوست، به او واگذار نکن!۵

) با بحث و جدل او را خسته نکن!۶

) از دست او عصبانی نباش! اقتدار و صS بت را جایگزین خشونت کن!٧

) قبل از انتقاد، از او تعریف کن!٨

) مسخره اش نکن! حسادت او را با تحقير برانگيخته نکن!٩

 می شود!) اگر به او احترام بگذاری، به زندگی اميدوار می شود و اگر او را آزار دھی، از تو متنفر١٠

) دz رایی که داری دل به او بند!١١

دگر چشم از ھمه عالم فروبند!

● خانم محترم!

) به شوھرت افتخار کن! کسی را با او مقایسه نکن!١

) اقتدار و غرور ھمسرت را نشکن!٢

) زیبایی او را در عقلش جستجو کن!٣

) احساسات زیبایت را با اندیشه ای متين ھمراه کن!۴

) پناھگاه ھمسرت باش تا فقط به تو پناھنده شود!۵

) زیبایی با سادگی و بی آz یشی برای تو آرامبخش تر خواھد بود!۶

) سختی کار شوھرت را درک کن!٧

) ھمسرت را در مردم داری کمک کن!٨

) قناعت پيشه باش! تواضع و فروتنی داشته باش!٩

) لحظه به لحظه از خداوند کمک بگير!١٠

منبع : روزنامه مردم ساzری
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رفتارھای ھمسرتان ناراحت کننده است

چه طور می توان با شخصی که بسيار حساس ، کسل و بی حوصله یا

خشک و جدی است زندگی کرد ؟

اگر گاھی اوقات چنين افکاری در مورد ھمسرتان دارید به معنای پشيمانی

با ھمسرتان نيست . شما فقط این طور پيمان  ازدواج و عھد و  شما ا ز 

احساس کرده اید که ترکيب و جور شدن شخصيتھا و اصالتھا ھميشه باعث

آسودگی خيال و آرامش نمی شود و متوجه می شوید که بين شخصيت

 خود قوانين اجتماعی را نادیده می گيرد، ممکنشما و او تفاوت ھایی وجود دارد. ھنگامی که او قلب شما را می شکند یا با رفتارھای نادرست

است احساس کنيد که تقصير از شما بوده است و از انتخاب خود متعجب شوید.

 ھمسرانمان باید در قبال رفتار زشتشان جریمهیکی از علل ناراحتی و آشفتگی ما به طرز تفکر ما بر می گردد. بدین معنی که ما فکرمی کنيم

شوند و ما ھيچ گاه چنين رفتارھای ناشایستی انجام نمی دھيم .

 ھيچ کس مانند کارھای ھمسر شما را انجام نمیھنگامی که شما فکر می کنيد ھيچ کس به اندازه کافی از رفتار و کردار ھمسرتان خبر ندارد و

ند، قوانين اجتماعی و معاشرتی در حال تغيير ودھد ، یا گفته ھای او را فرد دیگری بر زبان نمی آورد و تنھا او به چنين اعمالی دست می ز

سر شما از قوانين پيروی نکند.دگرگونی اند . این طور نيست که تمام دنيا به دنبال اجرای قوانين اجتماعی باشد و تنھا ھم

● نکاتی برای زندگی بھتر

نتقاد قرار می گيرید و این باعث می شود شماھنگامی که ھمسرتان شما را آشفته یا ناراحت می کند ، ناخودآگاه شما در معرض عيب جویی و ا

به او معترض شوید.

 طرف مقابل را به رخش می کشند . مثSً میھمسران رنجيده خاطر و ناراحت ھنگام عصبانيت از رفتارھای یکدیگر انتقاد می کنند و خطاھای

ر خطاکار با زور و قدرت ، خودش را تبرئه می کند وگویند: چرا با این لحن در حضور مادرم صحبت کردی ؟ آیا تو عقلت را از دست داده ای؟ و ھمس

می کند.می گوید: تو چه قدر حساس و جدی و بد اخSقی ! این گونه کشمکش ھا ، روابط ھمسران را بدتر 

●اگر مقایسه و مقابله با یکدیگر به نتيجه دلخواه منجر نشد چه باید کرد؟

به طور کلی ، از ترکيب این دو قاعد پيروی کنيد:

 که رفتارھایتان قابل تفکيک و تشخيص است .) شما باید وجه تمایز عقSنی بين خود و ھمسرتان را به طور جدی و ثابت مشخص کنيد و بدانيد١

) شما فقط باید مسئوليت رفتارھا و عکس العملھای خودتان را به عھده بگيرید.٢

ر شما نيست و نمی تواند ھمچون آیينه، رفتار درستاین موضوع را بارھا و بارھا در ذھنتان مرور کنيد که ھمسر تان انعکاس دھنده شخصيت و رفتا

اقتھای خودش احترام قائل است ، اما بدانيد کهشما را منعکس کند . او رفتاری را از خود بروز می دھد که به نظرش درست است و حتی برای حم

ن سرزنش نمی کند.در نظر مردم ھر کدام از شما فردی مستقل ھستيد و ھيچ کس شما را به خاطر رفتار زشت ھمسرتا

● اگراین نکات را به خاطر بسپارید اوضاع زندگی تان بھتر خواھد شد:

 استفاده نکرده اید و لحن بدی درصحبت نداشته ایدھرگز به خاطر اعمال و رفتار زشت او عذر خواھی نکنيد. اگر شما از کلماتی خشن و بی ادبانه

 را انتخاب کرده است .پس نباید از دیگران تقاضای عفو و بخشش کنيد. او آزادانه و بدون ھيچ شک و تردیدی این راه

ما تا به حال مرد یا زنی را به خاطر رفتار بی ادبانه وفراموش نکنيد تا ھنگامی که شما خطا نکرده اید در موردتان قضاوت بد نخواھد شد. آیا خود ش

رعایت نکردن حقوق دیگران ، مختص یک نفراحمقانه و صدای بلند ھمسرش توبيخ و سرزنش کرده اید ؟ ھمچنين توجه کنيد که قانون شکنی و 

نيست.



ت و طرز تفکر شما را نشان می دھد. وقتی که شماشما یک ایده خاص اجتماعی دارید که خود انتخاب کرده اید و به آن عمل می کنيد و آن ، ذھني

ر از بی نزاکتی ھمسرتان در شما اثر و شما را آشفتهدر حال ارزیابی و علت یابی ناراحتی و نگرانی خود ھستيد بازتاب این عمل ، بيشتر و سریع ت

ن و سرزنش ھمسرتان، درباره خواسته ھا و توقعاتمی کند. شما می توانيد اقدامات مؤثری برای بھبود رفتار او انجام دھيد و به جای متھم کرد

شه باید از لطيفه ھای غيرمؤدبانه و زشتی که درخود با او صحبت کنيد، برای مثال به او بگویيد: " من شوخ طبعی تو را دوست دارم ، اما ھمي

حضور مادرم تعریف می کنی خجالت بکشم . ممکن است به خاطر من کمی خودت را کنترل کنی ؟"

لت تھاجمی و دفاعی به خود بگيرد، یا به او بگویيداین روش قطعاً بيشتر از انتقاد در او اثر می کند و باعث می شود که کمتر در مقابل شما حا

ته ھا که شما در کمال نزاکت و آرامش به او می گویيد:"ھنگامی که ما ميھمانی برپا می کنيم نياز دارم که تو تمام مدت در کنارم باشی ". این گف

بی نھایت در او اثر می گذارد.

ا شما تغيير دھد او را متوجه این امر کنيد که درھنگامی که شما از ھمسرتان درخواست می کنيد که رفتار ھای خود را به خاطر سازگاری بيشتر ب

ما درمورد نحوه لباس پوشيدن و طرز صحبت عملخواستتان به این دليل است که او زندگی آرامتری داشته باشد و اگر به حرفھا و توصيه ھای ش

تا او بتواند کم کم خودش را تغيير دھد.نکرد او را حمایت و پشتيبانی نخواھيد کرد. شاید شما بتوانيد عادت و روشی را ایجاد کنيد 

ید. برای مثال ، ھنگامی که او برای جلب نظراین گونه سياست ھای بی غرضانه به شما کمک خواھد کرد که ميزان صبر و تحمل خود را باz ببر

تان بگویيد که ھمسرتان لحظات خوب و خوشی دارد.دیگران به خود، حرکات نابجا انجام می دھد ميزان صبر و تحمل خود را افزایش دھيد و به خود

ه و قابل قبول نباشد.به ھر حال ، گاھی اوقات نگرانی ھای شما در مورد رفتار ھمسرتان ممکن است برای مردم عاقSن

● روشی بھتر از انتقاد

حت تأثير قرار می دھد. فرض کنيد ھمسرتان اینوقتی که ھمسر شما می گوید :"دوست ندارم مرا در جمع سرزنش کنی" رفتار او دقيقاً شما را ت

ز شخصی عذرخواھی کرده اید، زیرا نتوانسته اید به دعوتنظرات را به شما تحميل کرد . رفتار او دقيقاً در واکنشھای شما بروز می یابد. مثSً شما ا

مانی فاش می کند و می گوید که در آن ساعتاو برای رفتن به ميھمانی پاسخ گویيد . ھمسر شما در حضور آن شخص علت نرفتن شما را به ميھ

وچکی داشته اید ، اما ھمسر تان اینمشغول تماشای تلویزیون بوده اید یا این که شما نمی خواھيد کسی متوجه شود که عمل جراحی ک

او در حضور دیگران ازشما شکایت یا انتقاد کند و بهموضوع را به صورت حکایتی سرگرم کننده برای مردم افشا می کند. دردناک تر از اینھا آن که 

ران فاش کند. زوجين مسئوليت ھای فراوانی درشما با سخنان اھانت آميز طعنه زند یا بعضی از مسائل و مشکSت زناشویی شما را در حضور دیگ

؛ زیرا طرف مقابل باید بتواند در اجتماع ، وجھه خودقبال یکدیگر دارند؛ محرمانه نگه داشتن ھر یک از مسائل خصوصی ميان آنھا، از آن جمله است 

د کرد. اگر ھمسر شما اعتبار و آبرویتان را ازرا حفظ کند و اگر او بداند که خصوصی ترین مسائل زندگی اش برمS شده احساس سرافکندگی خواھ

این راھھا از بين برد رفتار او در درازمدت احتياج به بحث و گفتگو دارد.

● اصSح رفتار با گفتگو

 طرف مقابل نيست ولی باعث رنجش و ناراحتیھنگامی که زوجين از یکدیگر انتقاد می کنند و ایرادی می گيرند و منظورشان توھين یا تحقير

 و عقده ھای ما نورافکن روشن می کند باعثیکدیگر می شوند چه راھی را باید در پيش گرفت و چه باید کرد؟ ھمسری که روی زخمھا و دردھا

می شود که روابط عاطفی و رفتاری با او سرد شود.

نيد و قبل از این که خطایی مرتکب شود اعمال و" شما می توانيد با نزدیکی و کنترل ماھرانه خود از لغزشھا و اشتباھات ھمسرتان جلوگيری ک

رفتارش را تحت کنترل در آورید."

منبع : پایگاه اطSع رسانی وطن دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=337861



رقابت يا حسادت؟

● گاھی زنبور رقابت ما را نيش می زند

در یک ارتباط اجتماعی، چنانچه ھمواره برای برنده شدن می کوشيد، ممکن

است در نھایت بازنده باشيد. تمام انسان ھا با ھر درجه و موقعيتی دچار

حس رقابت می شوند.

ممکن است ھنگام فکر کردن به رقابت، موقعيتی را تصور کنيم که در آن

فردی بخواھد در ورزش، تحصيل یا کار خود از دیگران جلوتر باشد حتی ممکن

است این رقابت بر سر جلب توجه نيز باشد. بنابراین تصور این که اعضای

در زمان مادر  پدر و  نزدیکان و حتی  گروه ورزشی، ھمکSسان، دوستان، 

ھایی رقيب ما باشند، چندان دشوار نيست اما به نظر شما ھمسرتان یک

رقيب است. شاید نخستين واکنش شما به این سوال این باشد: «نه، من

ھرگز با ھمسرم رقابت نمی کنم. اما اگر کمی به خود وقت بدھيد و چند

دقيقه ای درباره خود فکر کنيد، ممکن است از دریافتن این نکته که واقعا تا

حدی با او رقابت می کنيد متعجب شوید.

تمام ھمسران در درجات مختلف با یکدیگر رقابت می کنند: چه کسی بھتر از

ه کسی بھتر است؟ خSصه ھر چيزی کهبچه ھا مراقبت می کند؟ چه کسی در کار موفق تر است؟ کدام یک دوستان بيشتری دارد؟ آشپزی چ

برایتان اھميت داشته باشد می تواند مایه ھمچشمی و رقابت باشد.

 تا حد توان خود بکوشد. با این حال ھمواره زمانرقابت می تواند سالم باشد و شخص را وا دارد برای انجام دادن ھر کاری به بھترین وجه ممکن

خود احساس ناامنی می کنيد، می توانيدھایی ھست که در آن رقابت به حسی افسار گسيخته بدل می شود. اگر درباره استعدادھا و ھویت 

 خشم و ناراحتی تان بينجامد. برای مثال،این حس را داشته باشيد که ھمسرتان توانایی شما را زیر سوال می برد و این حس می تواند به

ی ھای آشپزی شما زیر سوال رفته یا کم شدهھنگامی که دوستان و آشنایان از دست پخت شوھرتان تعریف می کنند آیا حس می کنيد که توانای

 کاره ام؟» اگر چنين باشد زنبور رقابت شما رااست؟ آیا این موقعيت سبب می شود به خود بگویيد: «اگر او آشپز به این خوبی است، پس من چه

گزیده است!

چنانچه ھمواره برای برنده شدن می کوشيد ممکن است در نھایت بازنده شوید.

و مشوق توانایی ھای یکدیگر باشيد. به خاطربرای سالم نگھداشتن رابطه خود، سعی کنيد بھترین نکات وجود یکدیگر را شکوفا کرده و حامی 

 بيشتری داشته باشد، احتمال حس ناراحتی او درداشته باشيد که ھمواره جا برای چند برنده ھم، وجود دارد. ھر اندازه شریکتان احساس امنيت

رقابت ھای دوستانه کمتر و در نھایت رابطه شما استوارتر خواھد شد.

● شش مورد زیر نشانه ھای وجود رقابت بيش از حد ھستند:

▪ شما از ته دل اميدوارید که او کاری را خيلی خوب انجام ندھد.

▪ کسب موفقيت او سبب می شود نسبت به ھمسرتان خشمگين باشيد.

▪ اغلب قصد دارید در امور مختلف از او برتر باشيد.

ت به توانایی ھای خود به شدت شک کرده و▪ ھنگامی که انجام کاری، نقطه قوت شماست و ھمسرتان ھم به خوبی از عھده آن برمی آید، نسب

مضطرب می شوید.

▪ از نظرتان، او بيشتر یک رقيب است نه ھمراه.

▪ ھنگام شکست او، به شدت احساس برتری می کنيد.



منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=84804

رمانتيک ترين مرد ايران

● محبت، گران بھاترین ھدیه

شاید یکی از مسائلی که در زندگی آقایان به کرات رخ می دھد این باشد که

دردشان به  که  می خرند  آنھا  برای  ھدیه ای  مواقع  بيشتر  در  خانم ھا 

نمی خورد! و به نظر آقایان می شد با ھمان ھزینه ای که صرف این امر شده،

ثابت شده این موضوع  دیگر  البته  بسيار کارآمدتر خریداری کرد!  ھدیه ای 

است که اکثر خانم ھا در انتخاب ھدیه برای آقایان، ابتدا عSقه خود را در نظر

می گيرند و نھایتاً بر ھمان اساس تصميم نھائی را اتخاذ می نمایند.

شاید دليل این که تا به حال کمتر به این موضوع پرداخته شده این باشد که

مورد دو  به   ًzمعمو می دھند  آقایان ھدیه  به  خانم ھا  که  مناسبت ھائی 

خSصه می شود. اول روز تولد آنھا و دوم روز مرد. که مناسبت دوم (برخSف

یا از خاطر می رود و یا فرزندان در  ًzروز زن) با روز پدر تلفيق شده و معمو

انتخاب ھدیه به مادر کمک می کنند! البته براساس یک ضرب المثل روسی:

”آن چه گران بھاست ھدیه نيست، بلکه محبت است.“ و اکثر آقایان به صورت

ذاتی به این موضوع واقف ھستند!

اگر در این فکرید که این حرف ھا چه ارتباطی به رمانتيک ترین مرد ایران دارد؟

باید بگویم که در این جا نحوه برخورد آقایان، با شرایط ذکر شده مدنظر است.

باز کردن ھر ھدیه ای لبخند به لب داشته ھميشه سعی کنيد در ھنگام 

باشيد. حتی زمانی که متوجه می شوید که ھدیه اصSً باب ميلتان نيست!

ھا به طور ذاتی کوچک ترین تغيير حالت شما را درکنکته بسيار مھم این است که در ھر شرایطی نباید تغييری در چھره شما ایجاد شود. چون خانم 

می کنند و متوجه اصل مطلب می شوند.

 یک ميھمانی باشد! می توانيد زمانی که بااگر ھدیه لباس است، سعی کنيد آن را حداقل در دو جای مختلف بپوشيد. zزم نيست که حتماً در

 این است که به ھمسرتان نشان دھيد که از ھدیه اوھمسرتان برای خرید می روید از آن استفاده کنيد و یا حتی در یک پيک نيک خارج از شھر! مھم

ین است که آن را در جالباسی، زیر یکی ازخوشتان آمده است. اما راه کاری که برای سر به نيست کردن آن لباس می توانم پيشنھاد دھم ا

 نشوید در محلی رسمی نيز از آن لباس استفادهپيراھن ھای آستين بلندتان که نمی پوشيد پنھان کنيد، تا چشم ھمسرتان به آن نيفتد و مجبور

کنيد.

 یک ھفته به بھانه تغيير دکور و ... جای آن را بااگر ھدیه وسيله ای غير از لباس است، چند روز آن را جلوی دید ھمسرتان قرار دھيد و بعد از

رت کامSً واضح و صریح به ھمسرتان بگوئيد که چه چيزیوسيله ای دیگر عوض کنيد. و نھایتاً این که سعی کنيد چند روز مانده به روز تولدتان به صو



zزم دارید!

ميSد تھرانی

منبع : مجله موفقيت
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رمانتيک ترين مرد ايران!

▪ صبح جمعه و یک گلدان گل رز

با١ ازدواج!)  از  (قبل  آقایانی ھستيد که گه گاھی  آن دسته  از  آیا شما   (

ھمسرتان نامه نگاری می کردید؟ آیا ھنوز نوشته  یا دست خطی از ھمسرتان

را نگه داشته اید؟

اگر این گونه است، آن را بيابيد و سعی کنيد که در پاسخ ھمسرتان نامه ای

نامه می گذرد، پس جانب نوشتن آن  (قطعاً زمان زیادی از  بنویسيد  دیگر 

انصاف را در جواب دادن رعایت کنيد!) اگر شما مانند اکثر آقایان برای نشان

دادن عSقه تان نسبت به ھمسرتان در انتظار روز یا مناسبت خاصی ھستيد،

سعی کنيد چند روز قبل از آن مناسبت پاسخ نامه را بدھيد. چراکه احتمال

دارد از زمان پاسخ دادن شما تا مناسبت بعدی مدت زیادی بگذرد و شما در

این ميان چيزھای زیادی به خاطرتان رسيده باشد که دیگر از نوشتن آنھا در

ادامه نامه صرف نظر کنيد. اما از آن جائی که آقایان رمانتيک ایران در انتظار

مناسبت و ... نمی مانند و ھر روزشان را بھترین مناسبت زندگی می نامند،

قدیمی نامه  پاسخ  دیدند،  مناسب  را  شرایط  که  لحظه  ھر  می توانند 

ھمسرشان را به او ھدیه دھند.

یابد، تحقق  زیباترین و رمانتيک ترین شکل ممکن  به  امر  این  این که  برای 

دتان را ميان آن بگذارید تا حالتی رسمی تر به ھدیهپيشنھاد می کنم (در صورت امکان) نامه ھمسرتان را داخل یک کارت پستال بچسبانيد و نامه خو

ته، بسيار خوشحال خواھد شد.ساده اما بسيار غافلگيرکننده تان بدھد. مطمئناً ھمسرتان از دوباره زنده کردن خاطرات گذش

دسته گل رز بخرید و ھنگامی که به خانه بازگشتيد) در یک بعدازظھر پنج شنبه از گل فروش چھارراه (به دليل صرفه جوئی در ھزینه!) یک یا دو ١٢

آن را در جائی مخفی کنيد. (اتومبيل، پارکينگ، ...)

رتان از خواب بيدار شود، به سراغ دسته گل ھا برویدبرای جلب این نقشه باید از خواب صبح جمعه تان صرف نظر کنيد. صبح زود، پيش از این که ھمس

 از خواب برمی خيزد، اولين چيزی که توجه او را به خودو آنھا را در یک گلدان زیبا بگذارید و گلدان را در محلی قرار دھيد تا ھنگامی که ھمسرتان

جلب می کند گل ھای رز شما باشد!

ردن این ایده این بود که سرمای نه چندان زیاد ھوا، ازمی شود گفت شما با این کار روز ھمسرتان را سرشار از انرژی و محبت کرده اید. دليل مطرح ک



د.خراب شدن احتمالی گل ھا جلوگيری می کند و خيال شما می تواند از این بابت کامSً راحت باش
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رمز و راز موفقيت در ازدواج دوم

در یک دنيای کامل، زن و مرد باھم ازدواج می کنند و تا آخر عمر به خوبی و

خوشی کنار ھم زندگی می کنند و تقریباً در یـک زمـان دار فـانی را وداع می

گـویند. در چنين دنيایی نيازی به ازدواج دوم وجود نخواھد داشـت. اما ما در

دنيایی زنـدگی مـی کنيم که فـرسنگ ھا از حد کـمال فـاصله دارد.

گاھی اوقات افراد در جـوانی می ميـرند و ھمسـرانشان را غمگين و غصه

دار باقی ميگذارند. و خيلی از ازدواجـھا ھم دوام نمی آورند و منجر به طSق

می شود.

ازدواج ھای دوم ھم عواقب مختلفی ممکن است داشته باشد: ازدواج ھای

ومی که توسط بچه ھا خراب می شود، ازدواج ھایدومی که کامياب شده، ازدواج ھای دومی که از ھمان ابتدا محکوم به فنا بوده، ازدواج ھای د

به خاطر محدودیت ھای مالی شکست میدومی که بچه ھای دو طرف به خوبی با ھم خو می گيرند و کنار می آیند، ازدواج ھای دومی که 

خورند، و ازدواج ھای دومی که دوام می یابند اما افراد در آن سعادتمند نيستند.

ر می شود کسی که یکبار طSق گرفته و تجربهجالب توجه است که آمار طSق بين ازدواج ھای دوم بيشتر از ازدواج ھای اول است. معموzً تصو

دارد، دیگر اشتباه قبل را تکرار نمی کند. اما در اکثر موارد این مسئله صادق نيست.

يزی که می گيرند ندارند، معموzً دفعه بعد ھم با ھمانافرادی که برای برطرف کردن نيازھای خاصی ازدواج می کنند، اما آمادگی دھَشِ را در قبال چ

که به تباھی می انجامد.نيت ادواج می کنند. ازدواج دوم برای این افراد دقيقاً مثل پایين آمدن از یک پرتگاه است 

د، ممکن است مثSً یک شریک جدید برایگاھی اوقات موضوع دیگری در کار است. کسی که به خاطر بی ثباتی مالی یک زندگی را ترک ميکن

وضع به ھمين منوال است—ارضاء جنسی، فقدانزندگی پيدا کند که به او وعده امنيت مالی بدھد. درمورد سایر مسائل و مشکSت زناشویی نيز 

 خاص از ھم جدا می شوند، می خواھد مطمئنارتباط احساسی، مشکل با خانواده ھمسر، و از این قبيل. از آنجا که زوجين به خاطر یک مشکل

 ای با مردم می کند. افراد در ازدواج دوم بعد ازشود که در ازدواج بعدی دیگر با این مشکل روبه رو نشود. اما زندگی معموzً بازی ھای مسخره

با اینکه ممکن است فقدانی که در ازدواج قبلیمدتی، که البته خيلی دیر است، درمی یابند که ھمسر جدیدشان کامSً با قبلی متفاوت است. و 

داشته برطرف شده باشد، اما این فرد جدید ھم فاقد خصوصياتی است که ھمسر سابق داشته است.

● ازدواج دوم بعد از طSق

می کند و بااینکه پاسخ آن را از قبل میآیا برای کسی که شکست خورده، ازدواج دوباره مھم است؟ به ندرت کسی این سؤال را جدی تلقی 

دانيم، اما بھتر است کمی درمورد آن فکر کنيم.

بل از ازدواج دوباره، ھر کس باید در روح خودبه ندرت طSقی را پيدا می کنيم که ناشی از اشتباه فقط یکی از زوجين باشد. به ھمين خاطر ق

ورد.جستجو کند تا ببيند که به جای اعمال گذشته چطور باید رفتار کند تا ازدواج دومش دوام بيا



تند و برای ازدواج آمادگی ندارند. کسی که نتواندکسانی که قبل از ازدواج دوباره اینکار را انجام نمی دھند، افرادی عاری از حس مسئوليت ھس

اشتباھات خود را شناخته و از آنھا درس بگيرد، مطمئناً دوباره آنھا را تکرار خواھد کرد.

● ازدواج دوم بعد از مرگ ھمسر

ارد. این افراد وقتی می خواھند برای بار دومازدواج دومی که به خاطر مرگ ھمسر در ازدواج اول انجام گرفته است نيز مشکSت خاص خود را د

 تاثير می گذارد که تا سالھا بعد از واقعه قادر بهازدواج کنند، با احساسات مختلفی دست و پنجه نرم می کنند. این ناراحتی گاھی آنقدر در فرد

ازدواج نخواھد بود.

جی که به خاطر طSق شکست خورده است.عجيب است که معموzً افراد درمورد ازواجی که به خاطر مرگ ھمسر باشد سؤال ميکنند تا ازدوا

ار نمی رود، اما از کسی که ھمسرش فوتعامل مھم در این واکنش برعکس مسئله وفاداری است. ھيچ وفاداری از فردی که طSق گرفته انتظ

کرده انتظار می رود که وفاداری خود را حفظ کند.

 معنای حفظ ھمه آنچه که در ازدواج اول ساخته شده استخيلی از افراد ازدواج دوباره را برای این افراد مثل خيانت می دانند. اما اگر وفاداری به

باشد، فرد می تواند با ازدواج با ھمسری فھميده آن را حفظ کند.

اول اگر خوب باشد، ازدواج دوم را نيز به وجود میتصور اشتباه دیگر این است که ازدواج دوباره فرد واکنش منفی روی ھمسر قبلی دارد. ازدواج 

آورد.

 و الزام به ازدواج کردن باقی می ماند.به ازدواج دوم در این شرایط نباید با این دید نگاه کرد. اگر ازدواجی خاتمه می یابد، امر

● بچه ھا

فی که در ازدواج دوم وجود دارد و به طور عادی در ازدواجدر ازدواج دوم نيز دقيقاً مثل ازدواج اول نباید عجله کرد. این مسئله به خاطر مسائل مختل

اول نيست، اھميت پيدا می کند. یکی از بارزترین این مسائل وجود بچه ھا است.

سيب پذیری می تواند به این شکل خود را نشانبچه ھا در ھر سنی که باشند بعد از طSق یا مرگ یکی از والدینشان بسيار آسب پذیرند. این آ

و بترسند که این فرد توجه و زمانی را که پدر یا مادرشاندھد که به فرد تازه وارد، ھمسر جدید مادر یا پدر، بعنوان یک مزاحم یا متجاوز نگاه کنند 

برای آنھا می گذاشته را از آنِ خود کند.

ھای فرزندش را برطرف کند. اینکار با گوش دادن به حرفمادر یا پدری که می خواھد دوباره ازدواج کند باید تSش فزاینده ای به کار گيرد و نگرانی 

 و از اینکه ھميشه مورد توجه او باقی خواھدھای کودک، فھميدن اینکه نگرانی ھای او به ھيچ عنوان مسخره و احمقانه نيست، و مطمئن کردن

ق پدر یا مادر واقعی، اوقاتی را با کودک بگذراند نيز بسيارماند، انجام می گيرد. اگر فرد تازه وارد ھم تSش کند تا با او طرف دوستی بریزد و به اتفا

مفيد خواھد بود.

 یا پدر از دست رفته باشد. رفتار او باید به طریقیفرد تازه وارد به ھيچ عنوان نباید به طریقی وارد خانواده شود که گویی می خواھد جای مادر

 برای کودک انجام می دھد.باشد که به کودک بفھماند به خاطر عشق خود وارد این خانواده شده و ھر چه ازدستش برآید ھم

 کمک کننده خواھد بود. پدر یا مادر بودناگر بچه ھا متوجه شوند که پدر یا مادرشان ھم حق خوشحال بودن و خوشبخت شدن را دارد بسيار

حالی والدین بھره زیادی می برند. وقتی پدر وھميشه در زمان خوشحالی و سعادت بتر از زمان ناراحتی و بدبختی کار می کند. بچه ھا از خوش

مادر خوشحال باشند، بچه ھا ھم موفق و کامياب خواھند شد.

 دینی و عرفی نيز تصدیق شده است. این شناختبچه ھا باید بفھمند که برای پدر یا مادرشان واجب است که ازدواج کنند و این مسئله از نظر

ان قبه درک این مسئله نخواھند بود.مقاومت آنھا را دربرابر ازدواج دوباره والدینشان کمتر می کند. البته بچه ھای کوچکتر چند

ا دوست نخواھند داشت. حتی اگر فرد تازه واردخيلی از بچه ھا از قبل در ذھن خود طرح ریزی می کند که به ھيچ وجه پدر با مادر جدیدشان ر

بر با او رفتار کنند یا ھر چه از دستشان برمی آیداشکاzتی نيز در رفتار خود داشته باشد باز ھم دليل نمی شود که بچه ھا با حالت حقارت و تک

 احترام را داشته باشند، احترامی برابر با احترامی که بهبرای خراب کردن این رابطه به کار گيرند. بچه ھا باید به ھمسر جدید پدر یا مادرشان نھایت

پدر و مادر واقعی خود دارند.

چه واقعی خودش او را دوست نداشته باشد. امااز طرف دیگر تازه وارد ھم ممکن است از فرزند ھمسر خود خوشش نياید، یا حداقل به اندازه ب

برای او ھم دقيقاً مثل بچه، این الزام وجود دارد که فرزند خوانده خود را دوست بدارد.

ه بسيار سعادتمند شده و به ھمه فایده می رساند. امااگر قالب عملکرد افراد روی دوست داشتن دیگران باشد، ازدواج دوم نه تنھا دوام مييابد بلک



ی توان برای اینگونه مشکSت پيدا کرد.اگر قالب رفتار اینگونه نباشد، مشکSت از ھر طرف بروز خواھد کرد. البته راه حل ھایی ھم م

● مسائل مالی

 را به زندگی جدید وارد می کنند. اگر دو طرفمسائل مالی معموzً مسئله ای بغرنج در ازدواج دوم است. ھر دو طرف دارایی ھا و سرمایه خود

تو و مال ما داشته باشند.دارایی ھای خود را با ھم مخلوط کنند بسيار بھتر از آن است که تقسيماتی مثل مال من، مال 

د. بھترین کار این است که ھر یک از زوجين بارضایت قبولالبته گاھی اوقات این عملی نيست، به ویژه زمانی که دارایی ھا قانوناً ارثيه فرزندھا باش

رایطی که شوھر جدید مثSً از قبول خرج ومخارجکنند که به آن مال دست نزنند. پافشاری روی تقسيمات مال من، مال تو، محتاطانه نيست، در ش

 فرزندان ھمسر جدیدش غيرصميمی باشد کهمربوط به بچه ھای ھمسر جدیدش خودداری ميکند. این طریقه رفتاری باعث می شود رابطه فرد با

یکی از عوامل مھم در تخریب ازدواج به شمار می رود.

● ھمسر سابق (طSق گرفته)

کرده با ھمسر سابق خود می باشد. گرچه دور ازھمسر سابق معموzً یکی از دشواری ھای ازدواج جدید است. این واکنش رابطه فرد تازه ازدواج 

تازه وارد ھم به دعواھا و درگيری ھای سابقذھن است که رابطه با ھمسر سابق خوب باقی بماند، اما غيرممکن نيست. منصفانه نيست که فرد 

کشيده شود.

 بيشتر می شود. این مشکSت معموzً بهاین مسئله حتی اگر زوج طSق گرفته بچه ھم نداشته باشند باز صادق است و با وجود بچه مشکSت

 آن وقت است که بچه ھا مجبور می شوند رویاین نتيجه ختم می شود: از بچه ھا خواسته می شود که بين پدر یا مادر یکی را انتخاب کنند.

احترام خود برای والدین پا بگذارند.

● ھمسر سابق (درگذشته)

فردی که بعد از مرگ ھمسر قصد ازدواج دوباره راآشکار است که ھمسر جدید باید به یاد و خاطره ھمسر فوت شده احترام بگذارد. از طرف دیگر، 

دارد که در جایگاه دوم قرار گيرد.دارد، باید تشخيص دھد که مسئوليتش از این به بعد در قبS این فرد جدید است. ھيچکس دوست ن

 ھمسر جدید تصور کند که فرد قبلی ھنوز در قلب اونه شوھر و نه زن نباید خود را آنقدر درگير حزن و اندوه ناشی از از دست رفتن ھمسر کند که

وجود دارد.

ان خود احترام بگذارد که مطمئناً آزرده خاطر خواھندفرد باید بتواند در یک زمان ھم احساسات ھمسر جدید را در نظر گيرد و ھم به احساسات فرزند

 کرده است.شد اگر ببينند که پدر یا مادرشان یاد و خاطره پدر یا مادر از دست رفته را به کلی فراموش

شایند داشته باشيم و ھمدیگر را دوست بداریم.ھمانطور که قبSً ھم ذکر شد، بھترین راه درمقابل مشکSت ازدواج دوم، این است که رفتاری خو

لذت و خوشحالی موجود بين زوج تازه ازدواج کرده، کم کم به ھمه خانواده سرایت خواھد کرد.

شد .اگر به جای خودخواھی و غرور، مھربانی پيش گرفته شود، موفقيت زندگی زناشویی تضمين خواھد 
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رمز و راز ھمسرداری

دوست نيازمند  محبت،  و  نيازمند عشق  شدیدا  است  موجودی  انسان 

داشتن و دوست داشته شدن.



سالم، چگونه روابط  که  نمی دانند  مردم حتی  از  بسياری  این،  وجود  با 

روابطی است. این مقاله با استفاده از منابع و نظرات کارشناسان سعی

کرده، قوانين اساسی مربوط به روابط زناشویی راتنظيم کند. آنچه در زیر

می خوانيد به ھيچ وجه فھرست کامل و جامعی نيست، بلکه نقطه شروعی

برای این کار است. این فھرست را در جایی مثل در یخچال بچسبانيد تا

ھمواره در معرض دیدتان باشد. در این باره، ما شما را امتحان نمی کنيم،

بلکه زندگی این کار را می کند.

▪ در انتخاب ھمسر دقيق و عاقSنه رفتار کنيد:

از یکی  یاد  به  را  ما  آنان  دیگرانيم.  توجه  مورد  ما  بسيار  دzیل  به  بنا 

با دادن ھدایای بسيار باعث می شوند احساس پيشينيانمان می اندازند و 

کنيم که آدم ھای مھمی ھستيم. شما در ارزیابی دوستانتان به شخصيت،

خصوصيات، ارزش ھا، مناعت طبع، ارتباط بين حرف تا عمل شان و نيز روابط

آنھا با دیگران توجه می کنيد. پس ھمين نکات را ھم در انتخاب ھمسر در

نظر بگيرید.

▪ نظر ھمسرتان را درباره داشتن روابط با دوستان و خویشاوندان بدانيد:

واظب باشيد دل به مھر کسانی ندھيد که در روابطشانآدم ھای مختلف درباره روابطشان با دیگران، باورھا و نظرات متفاوت و گاه متضادی دارند. م

ا به وجود می آورند.صداقت ندارند. چنين افرادی حتی اگر در روابط سالمی قرار گيرند، این عدم صداقت و راستی ر

▪ خواسته ھایتان را به روشنی بيان کنيد:

ن از بيان صریح خواسته ھای خود بيم دارند و درزندگی مشترک یک بازی که بر پایه حدس و گمان باشد، نيست. بسياری از مردم، اعم از مرد و ز

ایشان و خشم گرفتن بر ھمسری است که از برآوردهنتيجه بر آنھا سرپوش می گذارند و نتيجه این پنھان کاری، نوميد شدن از رسيدن به خواسته ھ

 درستی در گفتار و کردار امکان پذیر نيست. به یادکردن خواسته ھای ناگفته آنان کوتاھی کرده است. ایجاد روابط صميمی با ھمسر، بدون صداقت و

 ندارد.داشته باشيد که ھمسرتان فکرخوان شما نيست، یعنی علم غيب پی بردن به درون و افکار شما را

▪ به خود و ھمسرتان به چشم یک تيم دو نفره بنگرید:

ت؛ و ھمين تفاوت ھا بيانگر ارزشمند بودن شمایعنی اینکه ھر دوی شما، انسان ھای منحصر به فردی ھستيد با نگرش ھا و توانمندی ھای متفاو

به عنوان یک تيم است.

▪ تفاوت ھای نظری تان را کنترل کنيد:

 مدیریت درست این اختSف نظرھاست. اختSفرمز داشتن روابط موفق در زندگی مشترک، درست برخورد کردن با اختSف نظرھا یا به بيان دیگر

رات ناشایست به کار نبرید. زن و شوھرھا باید یادنظرھای زن و شوھرھا، به روابط بين آنھا آسيب نمی زند. به ھنگام بروز اختSف، کلمات و عبا

بروز چنين احساساتی د این اختSفات غلبه کنند و  از  بر آمده  منفی  بر احساسات  تقریبابگيرند چگونه  ر مواقعی که در کشمکش ھستند، 

ر ھمسرتان کاری را انجام می دھد که شما دليل آن رااجتناب ناپذیر است. البته، پيشگيری از بروز اختSفات، حسن تدبير به حساب نمی آید. مثS اگ

د. یادتان باشد: به جای حدس و گمان زدن، با ھمسرتاننمی دانيد یا اصS دوست ندارید آن کار را بکند، از او بخواھيد دليلش را برایتان معلوم کن

گفت وگو  و موضوع را بررسی کنيد.

▪ مسائل را به موقع حل کنيد:

ی روی می دھد می تواند به احساسات دو طرفاجازه ندھيد وجودتان انباشته از خشم شود. تقریبا ھر اشتباه یا مشکلی که در روابط زناشوی

کند.آسيب برساند، آنھا را رودرروی ھم قرار دھد و در نتيجه آنھا را از ھم دور و یا حتی دشمن 

▪ گوش کنيد، صادقانه گوش کنيد:

تن کسی که به حرف ھا و درددل ھای ما گوشبدون ھيچ داوری، به نگرانی ھا و گله ھای ھمسرتان گوش دھيد. بيشتر وقت ھا، فقط و فقط داش

 است.سعی کنيد به مسائل دنيای پيرامون خود ازکند، تنھا چيزی است که برای حل مسائل مان نياز داریم. درک یکدیگر در زندگی مشترک، حياتی



منظر چشم ھمسرتان نگاه کنيد، دنيا را فقط از دریچه چشم خودتان نبينيد.

▪ برای حفظ روابط صميمانه با ھمسرتان، کوشا باشيد:

 دور می شوند و روابطشان آسيب می بيند. داشتنیکرنگی و یکدلی ھمين طوری به وجود نمی آید. در نبود این یکرنگی و یکدلی، انسان ھا از ھم

روابط موفق، مستلزم سال ھا توجھات مستمر است.

▪ ھرگز قدرت زیبا جلوه کردن و سر زنده بودن را دست کم نگيرید:

، اما ایجاد صميميت و نزدیکی مشکل. اینروابط زناشویی، خوب است، اما نجواھای عاشقانه شيرین تر است. حفظ روابط زناشویی آسان است

خود، ترس ھا، دلتنگی ھا و ھمين طور اميد و آرزوھا نيازکار به صداقت و راستی، صراحت در گفتار، بيان خود، در ميان گذاشتن نگرانی ھا و نيز عSیق 

دارد.

▪ به آینده فکر کنيد:

 ميان بگذارید تا اطمينان یابيد که ھر دوی شما در اینازدواج توافقی است برای گذراندن آینده باھم. ھمواره خواسته ھا و آرزوھایتان را با ھم در

مسير باھم ھستيد. خواسته ھا و آرزوھای خود را ھمواره به روز در آورید.

 کامS متکی به ھمسرتان باشيد. این وابستگی یا به ھمسرتان وابسته نباشيد: وابستگی خوب است اما نه اینکه برای ھر کاری یا ھر خواسته ای

 به دوستان، مشاوران یا به ھمسران خود متکیمتکی بودن محض، چيزی جز نارضایتی برای ھر دوی شما به ارمغان نخواھد آورد. ھمه ما تا حدی

ھستيم. این امر، ھم در زنان و ھم در مردان وجود دارد.

ی بودن شما برای طرف مقابل نيز آسان تروقار و اعتماد به نفس خودتان را حفظ کنيد: وقتی خودتان را دوست داشته باشيد، دوست داشتن

نيز بيشتر پرکارتر باشد، اعتماد به نفس اش   می شود. داشتن کارھای ھدفمند ھموارهمی شود. مطالعات نشان می دھند که انسان ھر چه 

مھم ترین راه کسب اعتماد به نفس، تجربه اندوزی و تقویت خودشناسی بوده است.

ھر چه شور و عشق تان در زندگی و زندگی مشترکتانروابط تان را با ایجاد عSیق و دلبستگی ھایی در بيرون از زندگی مشترکتان پربار تر کنيد: 

نتظار داشته باشيد یک نفر بتواند تمامی خواسته ھای شمابيشتر باشد، روابط زناشویی تان نيز گرم تر و پربارتر می شود. این واقع بينانه نيست که ا

را برآورده سازد.

ت و خيز ھای خودشان را دارند و ھميشه حوادثانرژی خود را حفظ کنيد، سالم و با نشاط بمانيد: قبول کنيد که تمامی زندگی ھای مشترک، اف

ی کند.زندگی بر وفق مراد نيست، اما ھمکاری و ھمفکری در مواقع سخت، روابط زناشویی را محکم تر م

است با فرازونشيب ھایش و این بستگی  عشق را مطلق تصور نکنيد: عشق کاzیی نيست که داشته باشيد یا نداشته باشيد. عشق احساسی 

ارتباط را یاد بگيرید، آن گاه امواج این احساس زیبا دوبارهبه نحوه برخورد شما دارد. و در پایان zزم به یادآوری است که اگر شيوه ھای نوین برقراری 

به سوی شما روان خواھند شد، حتی دلپذیر تر از قبل خواھند بود.

منبع : روزنامه ھمشھری
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رموز جاودانگی عشق

اینكه آدم عشق واقعی خودش را پيدا كند و بعد از ازدواج با او بتواند روابط

زناشویی سالمی را ایجاد كند، موضوع سختی است كه ذھن ھر آدمی را



حسابی درگير می كند و شاید فكر و ذكر اكثر آدم ھا در دوره ای از زندگی شان

ھمين باشد. متخصصان امور خانواده معتقدند باید بين عشق، صبر و حوصله

و اعتماد به نفس تعادل وجود داشته باشد تا واقعا بتوان به نتيجه موردنظر

نزدیك تر شد.

و مشكS ت مراجعه كرده  مشاوره  دفاتر  به  مختلفی كه  افراد  مطالعه  با 

 نكته مھم برای ایجاد روایط صحيح١٠زندگی مشترك خود را مطرح می كنند 

 مورد می توان یك زندگی١٠از زندگی مشترك را می توان یافت. چون با این 

سالم و سرشار از عشق را پایه ریزی و ھميشه از بركات محبت و عشق

جاری در آن استفاده كرد. شاید باور نكنيد كه حتی اگر فقط یكی از ھمسران

تغييرات اساسی و موفقيت زندگی مشترك دچار  تSش كند،  راه  این  در 

مھمی خواھد شد.

) صداقت:١

صداقت یكی از اساسی ترین عوامل ایجاد رابطه سالم در زندگی مشترك

بود: "مھم نيست چه اتفاقی می افتد چون تواست. وقتی صداقتی عميق و عاشقانه بين دو نفر وجود داشته باشد، حرف ھر دو نفر این خواھد 

شود ھميشه با ھم راحت و برای ھمدیگرھميشه حقيقت را به من می گویی." این احساس اگر بين زن و شوھر وجود داشته باشد، باعث می 

بھترین ھا باشند.

) بخشش:٢

شكست و جدایی می رسد. اگر بخشش نباشدزن و شوھری كه نتوانند از سر تقصيرات ھم بگذرند و یكدیگر را ببخشند در نھایت كارشان به 

د.زخم ھای كھنه سرباز می كنند و زن و شوھر ھيچ وقت واقعا نمی توانند از شر گذشته راحت شون

) ارتباطی موثر:٣

 توافق و اختSف عقيده بخشی از ھر رابطه به حسابزن و شوھر باید یاد بگيرند كه در موارد آسان و چالش بر انگيز چطور با ھم صحبت كنند. عدم

 باید یاد بگيرند كه به روش ھای مختلف ارتباطی ھمدیگرمی آید و كامS عادی است. برای اینكه زن و شوھر بتوانند با اختSف نظر ھمدیگر كنار بيایند

روشی كه ھمسرشان عشق را می شنود و حساحترام بگذارند و ھمگام با ھمسرشان پيش بروند. در اصل زن و شوھر باید بدانند چطور - به 

می كند- با او ارتباطی سرشار از عشق و محبت برقرار كنند.

) اعتماد:۴

واقعا به ھم اعتماد دارند ھيچ وقت درگيراعتماد متقابل ھم درست مثل صداقت است و با گذشت زمان عميق تر می شود. زن و شوھرھایی كه 

ده و یا زندگی مشترك آنھا را به ھم بزنند. این زن وسوءظن و افكار ناراحت كننده نمی شوند و سایرین ھم نمی توانند آنھا را تحت تاثير قرار دا

قعا آنھا را دوست دارد.شوھرھا می توانند راحت با ھم صحبت كنند چون نقش بازی نمی كنند و می دانند كه ھمسرشان وا

) زمانی برای تنھایی:۵

و شوھر دائم با ھم باشند موضوعی طبيعی است اما بازن و شوھر باید زمانی را از ھم دور باشند و به تنھایی بگذرانند. اوایل ازدواج اینكه زن 

رك خودشان ھم عSقه نشان دھند و تمایل آنھا به باگذشت زمان، این دو نفر باید به عSئق و عادات متفاوت خود بپردازند تا به تداوم زندگی مشت

ھم بودن بيشتر باشد.

) دوستی:۶

ش عشق و محبت از حالت داغ و سوزان اوایلزن و شوھر عSوه بر اینكه باید عاشق ھم باشند z زم است با ھمدیگر دوست ھم باشند. وقتی آت

 در كنار ھم نگه می دارد. زن و شوھرھاییازدواج به حالت مSیم و معتدل اواسط زندگی مشترك می رسد، دوستی عميق است كه زن و شوھر را

نار ھم نگه داشته است.كه سال ھاست ازدواج موفقی را می گذرانند ھمگی معتقدند این دوستی است كه ھميشه آنھا را ك

) تعھد:٧

ه باشند ھيچ وقت بين آنھا صداقت و اعتماد به وجودتعھد بنيانگذار و اساس ھمه ازدواج ھاست. اگر زوجين بعد از ازدواج نسبت به ھم تعھد نداشت



نمی آید.

) ارزش ھای مشترك:٨

دگی می گيرد، ھر دو نفر نزدیك به ھم و درمعنی ارزش ھای مشترك در زندگی زناشویی این است كه وقتی یكی از دو طرف، تصميمی مھم در زن

ھایی ھستند كه در مورد مسائلی مثل تربيتیك خط حركت كنند. شاید در مواردی اختSف نظر وجود داشته باشد اما شادترین زن و شوھرھا آن

فرزندان با ھم توافق دارند.

) صبر:٩

ص رفتاری او را تحمل كنيد باید این خبر بد را به شمااگر نمی توانيد با مسائل، مشكSت و تفاوت ھای ھمسرتان كنار بيایيد و با صبر و حوصله نقائ

شكSت به جدایی نمی رسد، طSق و جدایی بهبدھيم كه مجبورید اوقات سخت و طاقت فرسایی را تحمل كنيد. ھيچ وقت ازدواج به دليل وجود م

لی حل شود.این دليل اتفاق می افتد كه آدم ھا نمی خواھند تSش كنند كه این مشكSت به شكل مطلوب و اصو

) رحمت:١٠

ندگی مشترك حفظ كنند. در تمام زندگی ھایوقتی زن و شوھر به ھم رحم و شفقت داشته باشند می توانند برای سال ھا عشق و عSقه را در ز

اشته است. موفق كه سال ھای سال با عشق و عSقه طی شده رحمت و مھربانی خالص در عمق قلب دوطرف وجود د
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رنگ زندگی، طعم خوشبختی

انتخاب در  «من  می گفت:  بود،  كرده  مراجعه  مشاوره  برای  كه  جوانی 

ھمسرم حق تصميم گيری نداشتم ! نامزدم، ھفت سال از من بزرگتر است.

اودختر خانواده پولدار و مشھوری است. از نظر تحصيSت ھم او از من باzتر

است. شاید اگر من ھم سربازی نمی رفتم و در دانشگاه قبول می شدم،

ھفت سال دیگر، موقعيت فعلی او را پيدا می كردم! اما…

خSصه این كه ما دو تا ھيچ نقطه مشتركی چه از نظر ظاھری و تحصيSت و

یكدیگر با  نظر مسائل اقتصادی ـ اجتماعی و فرھنگی و خانوادگی  چه از 

نداریم.

وقتی پس از خواستگاری (اجباری!) به خواھرم گفتم شما این ھمه تفاوت

را ندیدید؟ خواھرم خندید و گفت: تفاوت؟ تفاوت چيه؟ توعقلت به این چيزھا

نمی رسه! این ھا پس از مدتی برات عادی می شه! اما عوضش، خانمت

ميليون تومان ھم به خونم بياره من راضی به اینماھی سيصد وپنجاه ھزار تومان پول توی خونت مياره!! اینھا رو ھم ببين! گفتم اگر ماھی یك 

ات عقد را با كمك خانواده دختر فراھم ساختند وما را بهازدواج نيستم! اما ظاھراً تصميم گيرنده من نبودم چون پس از چند روز خانواده ام ھمه مقدم

عقد یكدیگر درآوردند!

● حق انتخاب



گار را چشيده اند، می توانند فرزندانشان را در ازدواجاز این كه پدر ومادرھا به علت تجربيات ارزشمندی كه از زندگی مشترك دارند وسرد و گرم روز

ز این نوع ازدواج ھای تحميلی به بن بست می رسد.راھنمایی كنند، شكی نيست اما نباید نظر خود را به آنھا تحميل كنند. متأسفانه گاه برخی ا

 باید در زندگی گذشت داشته باشد و یا این كه :آنگاه وقتی صدای اعتراض جوانھا بلند می شود، سعی می كنند آنھا را متقاعد سازند كه انسان

«پسر من! دختر من ! تو از زندگی چی می خوای؟ كه این ھمه رفاه و آسایش دلت رو زده. »

 ھرچيز از من خواست كه فقط شنونده حرفھایش باشم!این پاسخ مرا به یاد دختر جوانی انداخت كه برای مشاوره به درمانگاه آمده بود. او قبل از

م در یك ميھمانی فاميلی با ھم آشنا شدیم. او كهتا بتواند ھرآنچه را كه بردلش سنگينی می كند، بيان كند! آه بلندی كشيد و گفت: من و ھمسر

تجاری دارد. من گرایش چندانی به او نداشتم امااز خویشاوندان دور پسر خاله پدرم بود، خودش را مھندس معرفی كرد كه یك شركت بزرگ و فعال 

 و قرارھایی برای ازدواج با یكی از دانشجویاناو فردای ھمان روز از من خواستگاری كرد و پدر و مادرم با وجود این كه می دانستند من قول

ھمكSسی خودم گذاشته ام، بااین وصلت موافقت كردند!

 گذاشتند!آقای مھندس خيلی عجله داشت و پدر ومادرم ھم بدون توجه به خواسته من قرار عقد و عروسی را

 ھمچنان در خانه پدرم روز و شب را سپری میدو ھفته از عروسی ما گذشته بود و مھمانی ھای فاميلی به پایان رسيده بود، اما آقای مھندس

ده ام، كار ھميشه ھست اما اول زندگیكرد. یك روز از او پرسيدم: پس چرا به شركت نمی روی؟ پاسخ داد: شركت را به دست شریكم سپر

مشترك، آدم نياز به كمی مرخصی داره!

شما در شركت خودتان به چه نوع فعاليتیحرفش منطقی به نظر می رسيد.اما نمی دانم چرا ته دلم نگران بودم، كمی بعد پرسيدم: راستی 

عرصه تجارت، رقيبان از ما جلو می افتند،مشغول ھستيد؟ پاسخ داد: فعاليت ما سری است وھيچ كس نباید درباره اون چيزی بدونه واz در 

پرسيدم: حتی من؟ با خنده گفت: حتی تو، خيلی به مسائل مالی فكر نكن، برات خوب نيست!

ا برای چه می خواست؟ گفت: دوسه روزیعصر ھمان روز یكی از دوستانش آمد وماشين ھمسرم را گرفت و رفت. از ھمسرم پرسيدم: ماشين ر

z انداختم و پی كارم رفتم. دو سه روز،zزم داشت، می خواست بره سفر. توی عالم رفاقت كه نمی شه«نه» گفت، می شه؟ شانه ھایم را با

ردیم. مھندس با پدرم صحبت كرده بود و قراردوسه ماه شد. اما دیگر از دوست آقای مھندس خبری نشد كه نشد. ما در منزل پدرم زندگی می ك

 بخرد. ماه در منزل پدرم زندگی كنيم تا در این مدت او سر وسامانی به شركتش بدھد و بعد خانه ای۶گذاشته بود؛ مدت

 كرده ای؟ پرسيد: چه فكری؟ گفتم: خرید خانه، مگرپس از این مدت، یك روز از او پرسيدم: پس ما كی به خانه مان می رویم؟ آیا برای خانه فكری

تش نرسيده؟ ھمسرم ماه وقتی كارھای ناتمام شركت را به اتمام رساندی، خانه دلخواه مرا می خری؟ آیا ھنوز وق۶خودت نگفتی كه پس از 

 سال دیگر ھم ما نمی توانيم صاحب خانه شویم زیرا وضع مالی شركت خراب است و۶ ماه كه سھله حتی تا ۶گفت: از فكر خانه بيرون بيا، چون 

گذار مھم و تعيين كننده ای كه خودش ادعاما داریم ضرر می دھيم. كنجكاوی ھای من باعث شد كه بفھمم او صاحب شركت و یا شریك سرمایه 

سال است كه آقای مھندس در خانه پدرم كنگرمی كرد، نيست. بلكه یكی از سھامداران جزئی شركت است كه درآمد ناچيزی دارد. حاz حدود یك 

خسته شده و به من پيشنھاد كرده ھرچه زودتر تقاضایخورده و لنگر انداخته و خم ھم به ابرو نمی آورد. پدرم از بس برای زندگی ما ھزینه كرده، 

طSق كنم.

● زندگی را به بازی نگيرید

راستی چرا؟

ی گيرند؟چرا بعضی ھااین قدر سھل و آسان طرف مقابل خود را بازیچه می پندارند و زندگی رابه بازی م

چرا در مقابل ھمسر خود احساس مسئوليت و تعھد ندارند؟ و چرا با یكدیگر صادق نيستند؟

فاھم، اخSق و اعتقاد و سSمت فكری و اخSقیھمسر و شریك زندگی بازیچه نيست. او نيازمند صداقت، عشق و محبت، احترام و امنيت، درك و ت

قتی شرح حال می داد، چند بار به گریهھمسر خوداست. فرد مورد بحث به علت افسردگی، وسواس فكری، اضطراب و... مراجعه كرده بود. و

ختی كه برای بررسی بيشتر وضع روحی وافتاد. فشار زیادی را احساس می كرد و مرتب نفس عميق می كشيد. در یكی از تست ھای روانشنا

روانی وی انجام شد، تمام پاسخھایش به سؤاzت زیر مثبت بود:

▪ اشتھای خوبی ندارم

▪ خوابم آشفته است

▪ ھنگام كار فشار و ناراحتی زیادی احساس می كنم



▪ بعضی وقتھا خيلی دلم می خواھد خانواده ام را ترك كنم

▪ گاه روزھا، ھفته ھا و حتی ماھھا بوده كه دست ودلم به كاری نرفته است

▪ من حساس تر از دیگران ھستم

▪ واقعاً اعتماد به نفس ندارم

▪ بيشتر اوقات غمگين ھستم

▪ احساس می كنم كه بی دليل مجازات شده ام!

▪ غالباً از چيزی دلواپسم

▪ برای ھيچ كس چندان مھم نيست كه چه بر سرم می آید

▪ حتی وقتی ھم كه با دیگرانم، غالباً احساس تنھایی می كنم

▪ اغلب مجبور بوده ام از كسانی اطاعت كنم كه به اندازه من نمی فھميدند

▪ ای كاش به اندازه دیگران خوشحال بودم

▪ به نظرم ھيچ كس مرا درك نمی كند

 اغماض كه برایش خيلی ھم سخت بود)واین خانم جوان بر سر دو راھی ادامه زندگی با ھمسرش در شرایط موجود (البته با كمی گذشت و

 بود. اما یك سؤال جدی از دختر و پسرھایی كه درطSق و جدایی از مردی كه در روزھای اول آشنایی، از خود صداقت نشان نداده بود، قرار گرفته

 قرار گرفته اند:آستانه ازدواج و یا در جست وجوی ھمسر دلخواه خود و یا انتخابی درست بر سر دو راھی زندگی

● پاسداری از صداقت

شما چقدر صداقت دارید؟ و تا كجا از آن پاسداری می كنيد؟

د، می تواند راھگشای جوانانی باشد كه قصدبرای درك درست تری از عطر و طعم زندگی ، طرح مواردی كه در انتخاب ھمسر دچار مشكل شده ان

 آنھا مقوله ای بدیھی و سھل و آسان است كه نياز بهازدواج داشته اما مSكھا ومعيارھای درستی برای تداوم زندگی زناشویی ندارند و ازدواج برای

مطالعه و آگاھی چندانی ندارد!

و بعد زد زیر گریه. من سكوت كرده بودم و اودختر وقتی شروع به صحبت كرد، با لحن بغض آلودی گفت: نمی دانم از كجا و از چی شروع كنم؟ 

 كند، دیگه ھيچ راھی نمونده، نه راه پساشك می ریخت. وقتی كمی آرام گرفت، اشك ھایش را پاك كرد و گفت: دیگه ھيچ چيز خوشحالم نمی

 نمی خوره! پدر ومادرم اصرار و التماس می كردند كهدارم و نه راه پيش، «خود كرده را تدبير نيست». ھمه به من می گفتند كه این پسر به درد تو

دست از سعيد بردارم. اما من پافشاری كردم كه یا سعيد و یا ھيچ كس دیگر.

من گول ظاھر سعيد و حرفھای قشنگ و زرق و برق زندگيش رو خورده بودم! ولی...

مادرم را تحت فشار قرار می دادند. من و سعيد، ھر دو تكسعيد و خانواده اش، ھر روز با گل و ھدایا در خانه ما را از پاشنه در می آوردند و پدر و 

ادر من ھم موافقت كردند و ازدواج ما سر گرفت. اما دیریفرزند بودیم. از این رو پدر و مادرمان را خيلی تحت فشار قرار می دادیم تا اینكه پدر و م

تبد بود. زیرا ھميشه ھرچه را كه خواستهنپایيد كه من متوجه شدم؛ سعيد، ھمان سعيدی كه من می شناختم نيست! او جوانی خودخواه و مس

 شد. سعيد به خواسته ھای من احترام نمی گذاشت.بود، برایش مھيا كرده بودند. اوایل زندگی خيلی بدنبود. اما كمی بعد، بھانه گيری ھا شروع

او مرا نادیده می گرفت. فقط خودش و خواسته ھای خودش مھم بودند.

به راستی كه صداقت اصلی ترین و مھمترینحاz كه خوب فكر می كنم... می بينم پدر و مادرم حق داشتند، سعيد جوان zیق و صادقی نبود. 

شرط در ھمه امور بویژه زندگی مشترك است.

 اعتماد دو جانبه و نه یك طرفه باشد.پایه ھای زندگی مشترك، باید بر مبنای صداقت، درك و تفاھم متقابل، عشق و محبت و احترام و

● احترام صادقانه

عيارھای شخصی و آشنایی با مSكھا و معيارھایبرای درك این مسأله كه صداقت و احترام تا چه اندازه صادقانه و یا ظاھری است مشخص كردن م

ی، اخSقی و شخصيتی و ھمچنين تناسبمھم زندگی سالم خانوادگی و زناشویی مانند: عشق و عSقه و تناسب ظاھری و نيز تناسب اعتقاد

مورد توجه قرار گيرد.اقتصادی، اجتماعی، فرھنگی، تحصيSت، شغل و خانواده طرفين نيز باید در انتخاب ھمسر آینده 

كه ھمسر آینده شما (چه دختر و چه پسر) چگونهآشنایی با ویژگيھای فرد مورد نظر باید قبل از انجام عقد و عروسی صورت گيرد. دانستن این 



آدمی است و چگونه فكر وزندگی می كند، انتخاب را برای شما آسان تر خواھد كرد.

مثSً این كه :

▪ ھمسر آینده شما به چه چيزھایی در زندگی بيشتر اھميت می دھد؟

▪ او چگونه به دنيا و زندگی نگاه می كند؟

▪ تحصيSت و شغل واقعی او در چه زمينه ای است؟

▪ دوستان او از چه تيپ كسانی ھستند؟

▪ چقدر به خانواده خود نزدیك است؟

▪ آیا اھل معاشرت و رفت وآمد فاميلی است؟

▪ آیا نسبت به خانواده شما و یا بعضی از اعضای فاميل شما حساسيت از خود نشان می دھد؟

▪ آیا به معاشرت فاميلی و دوستان شما اھميت می دھد؟

ـ اوقات فراغت خود را چگونه می گذراند؟

▪ آیا اھل مطالعه است؟

▪ آیا به شعر و موسيقی عSقه دارد؟

▪ از چه نوع فيلم ھایی خوشش می آید؟

ـ آیا اھل سفر است؟

▪ آیا اھل گردش در طبيعت وكوه پيمایی است؟

▪ نقاط ضعف او چه چيزھایی است؟

▪ به چه چيزھایی حساسيت نشان می دھد؟

▪ نگرانی ھای او چه ھستند؟

▪ ازچه چيزھایی بدش می آید؟

▪ از چه چيزھایی خوشش می آید؟

▪ چقدر اھل گذشت و بخشيدن است؟

▪ آیا احساسات شما برای او اھميت دارد؟

▪ او چقدر از گذشته شما می داند؟

▪ شما از گذشته ھمسر خود چه می دانيد؟

▪ شما از ھمسر خود چه انتظاراتی دارید؟

▪ او ازشما چه انتظاراتی دارد؟

▪ آیا با سليقه ھمسر خود آشنا ھستيد؟

▪ آیا می دانيد ازچه رنگی خوشش می آید؟

▪ چه غذاھایی را دوست دارد؟

▪ از چه مدل خودرویی خوشش می آید؟

▪ چه نوع چيده مان و دكوراسيونی را برای خانه احتمالی آینده تان ترجيح می دھد؟

و....

ابل یكی از مغازه ھا دختر و پسر جوانی را دیدمدر چند قدمی دانشگاه از تاكسی پياده شدم، پس از گذشتن از مقابل چند مغازه طSفروشی، درمق

جلب كرد. دختر می گفت:كه مشغول تماشا و انتخاب زینت آzت داخل ویترین بودند. گفت وگوی آنھا، ناخواسته نظرم را 

▪ انتخاب من ھمينه كه گفتم و پسر با استيصال می گفت:

▪ آخه ...خيلی گرونه

▪ خب گرون باشه، آیا من ارزش ندارم؟



م، پسر پاسخ داد:پاھایم سست شد و به بھانه تماشای ویترین بغل ایستادم و به ادامه گفت وگوی آنھا گوش سپرد

▪ ارزش تو بيش از اینھا است، اما من اåن شرایطش رو ندارم. و دختر اصرار كرد:

▪ اگر ارزش من بيشتر از اینھا است، پس ھمين ھا رو برام بخر.

شمانم بود.راھم را كشيدم و رفتم. اما چھره درھم، مظلومانه و ملتمسانه مرد جوان، ھمچنان در مقابل چ

● از خود پرسيدم:

چقدر پول، طS، خودرو و خانه می تواند ضامن خوشبختی دو نفر باشد؟

؟مسلماً این ھا می توانند رنگ زندگی را عوض كنند. اما طعم آن را چطور می توانند عوض كنند

پول، طS، خودرو و ھرچيز دیگر مادی ابزار زندگی ھستند نه پایه و اساس آن.

واده ھا و خواسته ھای یكدیگر، آزادی وپایه و اساس زندگی كه طعم آن را شيرین می كند، عشق و احترام و گذشت و اھميت دادن به خان

استقSل مشروط در زندگی زناشویی و .... است.

نظر شما در این باره چيست؟

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=243056

رو به سال ھای ط6يی

نظر می به  موجودات زنده در دوران كودكی زیبا و دوست داشتنی  تمام 

رسند. كمتر كسی است كه با دیدن معصوميت، زیبایی و شادابی یك كودك

بچه۵-۴ نگذراند. حتی  با او  بازی  به  مدتی را  نرود و  به سراغش  ماھه   

موجودات دیگر ھم دوست داشتنی و قشنگ به نظر می رسند (فرقی ندارد

بچه گرگ باشند یا گوسفند!) انسان با نياز به عشق ورزیدن و مورد عشق و

توجه دیگری واقع شدن خلق و آفریده شده است.

در زمان نوزادی و سالھای نخست كودكی این نياز با مورد توجه مادر واقع

شدن و متقابSً عشق ورزیدن به او تأمين می شود. سالھای بعد حلقه این

نياز و تأمين آن وسيع تر می شود و سایر افراد خانواده، ھمكSسی ھا و

معلمان نيز در آن جای می گيرند.

ما را دوست داشته ھمه ما عSقه مند ھستيم دیگران به ما توجه كنند 

باشند و مورد پذیرش آنھا قرار گيریم. این نياز در تمام دوران زندگی وجود

دارد، از زمانی كه مادر به تنھایی می تواند حرف اول و آخر را بزند تا زمانی

كه جوان ھستيم و آنگاه كه به پيری می رسيم و نيازھای خاص خود را

داریم.

عشق، عSقه و دوستی در ھر مقطع از زندگی دzیل و ویژگی ھای خاص



تا زمانی كه دوران كودكی را می گذراند نمونه ھر فرد  خود را دارد.برای 

به دوران جوانی به دنبال نوعی دیگر از طرفه بين او و والدینش، مھمتری و اصلی ترین و دلنشين ترین عشق است اما بعدھا با رسيدن ٢عشق 

خود دریافت كرده است در سایر مسيرھایعشق است (گرچه ھمين عشق اول و تجربه و درك صحيحی كه در كانون خانواده از این نياز ذاتی 

وستی، عشق و محبت بين پدر و مادر و فرزندزندگی، سرمایه ارزشمند و بی نظيری به حساب می آید و روانشناسان معتقدند در ادامه ھمان د

است كه جوان فردا می تواند راه درست برای انتخاب شریك زندگی خود را طی كند.)

ھستند و پس از چندین شب و روز جشن و پایكوبی،ھمه ما به خاطر داریم كه در پایان داستانھای كودكانه شاھزاده ھا به دنبال شاھزاده خانم 

م شاد و راضی می مانند. ولی راستی چرا درسرانجام زندگی خود را در خوشی و خرمی آغاز می كنند و تا پایان عمر برای ھميشه در كنار ھ

 الھام از داستانھای كودكانه ای كه شنيده اند بهدنيای امروزی از این خوشی و خرمی ھا كمتر می توان پيدا كرد. چرا دختران و پسران جوان با

 ارزش می بينند و خوبی ھایش را با چشماندنبال پسر یا دختر رویایی خود ھستند، به آسانی به او دل می بندند خطاھایش را كوچك یا بی

 است شانه خالی كرده و فرار می كنند و در یكمسلح چندین برابر بزرگتر می بينند و زود از مسؤوليت ھایی كه در زندگی مشترك بر دوش آنان

ی شوند خطاھای كوچك دیروز، مشكSت بزرگسخن با عشق این موھبت الھی برخورد منطقی و صحيح ندارند؟! و آنگاه كه وارد زندگی مشترك م

امروز می شوند؟

●یك سؤال

 نوع مختلف از عشق٣نه می بينيد؟ در زیر راستی اگر شخصی به شما بگوید دوستتان دارم، چه معنایی دارد؟! و عشق دیگری را به خود چگو

مطرح شده است كه در ارزیابی ارتباطات دوران جوانی بسيار قابل توجه است:

) عشق ھای «اگر»:١

ورد.شاید عنوان این نوع عشق كمی نامتعارف و ناآشنا باشد اما نمونه ھای آن بسيار به چشم می خ

«تو را دوست خواھم داشت اگر رفتار و كارھایت به ميل من باشد.»

واده ات قطع كنی و ...»«تو را دوست دارم اگر از من خوب حمایت كنی، آن ھدیه را برای من بخری، ارتباطت را با خان

ين می شود و اگر این شرط انجام نشود،این نوع عشق، عشق شرطی است. عشقی كه تنھا در سایه تأمين نظرات و انتظارات طرف مقابل تأم

شق بسيار خودخواھانه است، چرا كه صرفاً بر مبنایمانند یك قرارداد قانونی، طرف دوم معامله و قرارداد یعنی، «عشق» فرو می پاشد. این نوع ع

و دوستی مشروط است.چشمداشت و انتظار است و بيشتر ازدواج ھا و آشنایی ھایی كه فرو می پاشد براساس ھمين عشق 

كمی فكر كنيد این عشق و دوستی شبيه، دوستی ھای دوران كودكی نيست؟!

ی از تو متنفر می شوم!!»«اگر اسباب بازی جدیدت را به من بدھی با تو دوست ھستم در غير این صورت دوستت ندارم و حت

م مورد سرزنش قرار می گيرد. پس بھتراین عشق كودكانه بسيار بی ثبات و بی دوام است. عشقی مادی برمبنای آنچه در دوران كودكی ھ

نيست با بلوغ جسمی این نوع عشق ورزیدن نيز ناپدید شود و به بلوغ فكری ھم برسيم؟

- عشق «بخاطر اینكه»:٢

 دارم چون جوان ھستی. تو را دوست دارم بهشاید عنوان این عشق عجيب تر از مورد قبل باشد!! اما به ھمان اندازه آشناست. «تو را دوست

خاطر اینكه پولدار ھستی. برای اینكه زیبا ھستی، موقعيت اجتماعی داری...»

نای محكم و قابل قبولی برای تشكيلاین نوع عشق براساس شرایط و وضعيت طرف مقابل ایجاد و تعریف می شود. عشقی كه باز ھم زیرب

زندگی مشترك نيست.

درت، اعتبار و ... ھمه و ھمه با چرخش روزگار تغييراز آنجایی كه زندگی در جریان است و ھيچ چيز ثبات و دوامی ندارد، زیبایی، ثروت، جوانی، ق

ده!! طرف دوم قرارداد شروط را نقض كرده است ومی كنند و گاه آسمان زندگی روشن و روز دیگر تاریك می شود و باز ھم در یك قرارداد امضا ش

. پس عشق نيز در این رابطه فرو می پاشد و قراردادبرای مثال امروز وضعيت مالی سابق را ندارد و یا جوانی اش با گذر زمان، گذشته و رفته است

فسخ می شود!

ل ظاھری و بی ثبات حرف اول را در تعيينمتأسفانه بسياری از عشق ھای دوران نوجوانی و جوانی از این نوع عشق است عشق ھایی كه مسائ

سرنوشت می زنند.

- عشق با وجود اینكه،این ھم یك نوع عشق است!٣



« تو را دوست دارم با وجود كاستی ھایت!»

ستی!» موقعيت اجتماعی، تحصيSت و... ھيچكدام در این«تو را دوست دارم با وجود اینكه زیبایی zزم را نداری، مانند بسياری از مردان ثروتمند ني

عشق برخSف مورد قبل تعيين كننده و سرنوشت ساز نيستند.

د را بر مبنای نيازھای خود و برمبنای داشتهاین عشق به ھيچ عنوان مشروط نيست. قرارداد این عشق بسيار معتبرتر است. طرفين، انتخاب خو

ی ارزشمندتر و مناسب تری وجود داشته است كهھای طرف مقابل انجام نمی دھند. در اینجا فرصت بيشتری برای واقع بينی وجود دارد. معيارھا

بر مبنای آن پایه و اساس بنای زندگی گذاشته شده و با ھر لرزه ای فرو نمی پاشد.

ر به مخلوقات خود دارد. بدون ھيچ نيازی!این عشق، عشقی است كه خداوند به انسان یاد داده است. ذره ای برگرفته از عشقی كه پروردگا

دن آنكه خطاھا و مشكSت امروز بزرگ و غيرقابلدر این عشق چوب خط و ماشين حساب و ... وجود ندارد. در این عشق فردا ھمچنان وجود دارد. ب

حل به نظر رسند.

 كرد و با افتخار سال پنجاھم زندگیدر سایه این عشق است كه می توان حتی به سختی ھای زندگی مشترك ھم لبخند زد و احساس رضایت

مشترك را جشن گرفت و سال طSیی ناميد!

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=224673

روابط زن و شوھر

رابطه ی زن و شوھر موفقّ به گونه ای است که در آن زبان تھدید،

تنبيه، تحقير و تخریب شخصيت جایی ندارد، ھر چه ھست زبان

محبّت، صداقت و صميميّت، شجاعت و عدالت، ایثار و احسان،

شکر و سپاس و تأیيد و تکریم است.

دروغ و بدزبانی، تندخویی و بداخSقی، غيبت و تھمت، افتراء و

استھزاء، ناسپاسی و قدرناشناسی، بی تفاوتی، قھر و عصبانيت

از آفات رابطه ی مطلوب زن و شوھر است.

محور رابطه ی زن و شوھری که در اندیشه ی اداره و ادامه ی

یک رنگی، پربرکت ھستند، ھمدلی و  و  مولدّ  پویا،  زندگی  یک 

صبوری و خویشتن داری و گذشت و ایثار است.

خودبينی، خودتوجھی، خودخواھی، خودپسندی، خودمحوری، 

خودنمایی و خودکامگی از آفت ھای شکل گيری زندگی مشترک

رابطه ای خوشایند و و استمرار  برقراری  موفق است. سرمایه  

ھمراھی، و  ھمسری  کفویت،  شوھر ھا،  و  زن  ميان  موفق 

حق جویی، حق گویی،  ھمفکری،  ھمسویی،  ھمگامی، 

ناروای تعصّبات  و  نفسانی  وابستگی ھای  از  وارستگی 



خویشاوندی و قوی است.

با مادر، در زندگی ھمسران موفق، رابطه ی زن ھا و شوھرھا 

 مابين ایشان بگذارد، بلکه بر حسن سلوک و اعتماد متقابل وخواھر، پدر، برادر و دیگر نزدیکان نه تنھا نمی تواند کمترین اثر ناخوشایندی بر روابط فی

شيرینی زندگی مشترک آنھا می افزاید.

ری و ھمدلی زن و شوھر بلند اندیش و واz ھمت معنادر واقع حسن تدبير و تنظيم دایره و دامنه ی ارتباط با خویشان، دوستان و آشنایان با ھمفک

ندی خاطر یکدیگر است.می یابد و محور و معيار اصلی از ارتباطات خویشاوندی و عاطفی، تأمين نيازھای فطری و رضام

ز سردی ھا و سردمزاجی ھا، بدبينی و سوءظن ھا وبرای برقراری و استمرار رابطه ی پردوام، پربرکت و مسرّت بخش ميان زن و شوھر و پيشگيری ا

وران تجرّد دورانی که عقد و پيمان زندگی مشترکقھر و ستيزھای خانوادگی، ھر دو نفر (ھم زن و شوھر) باید به خاطر داشته باشند که ھمچون د

ز وقت، فکر و احساس خود را به مادر و خواھر، پدر وو جدیدی را امضاء نکرده بودند، نمی توانند به لحاظ وابستگی ھای عاطفی، بخش قابل توجھی ا

برادر و ... اختصاص دھند.

 و فراھم ساختن آسایش و آرامش روان ودر یک زندگی مشترک موفقّ، زن و شوھر فھيم ھمه ی سعی و تSش خود را در جھت جلب رضایت خاطر

خصيّت ایشان به رسالت و مسووليت خطيرنشاط درونی یکدیگر مبذول می دارد و از این رو ضمن ابراز محبّت نسبت به خویشان و تکریم ش

«ھمسری» اندیشيده، محبّت و عطوفت خود را در ھمه حال تقدیم به «ھمسر» می نمایند.

ن، نزدیکان، دوستان و آشنایان، حفظ و تقویتآری، مرکز ثقل و شاخص و ميزان ھمه ی ارتباطات زن و شوھرھای بصير و ھمسران فھيم با خویشا

حسن رابطه، غنای پيوند عاطفی، اعتماد متقابل و احساس امنيت ميان ھمدیگر است.

 صميمی و پيود عاطفی زن و شوھر خدشه ای واردلذا ھر رابطه و ارتباطی با دیگری که براساس ارزیابی منطقی و روان شناختی بر رابطه گرم و

ن تعدیلی صورت پذیرد، ولو اینکه این رابطه با مادر ونماید، باید مورد تجيد نظر قرار گيرد و به طور قطع با نگرشی جامع و احساس مسووليت، در آ

پدر و خواھر و برادر باشد

● توصيه جھت ارتقاء سازگاری زن و شوھر

و سپری  شدن شور و شوق  دوران  نخستين  ازدواج ، گاه  این عشق  و محبت  بين  زن  و شوھر از ارکان  اصلی  نظام خانواده  است . اما با گذشت  زمان  

م  چقدر تغييرکرده  است .فکر به  ذھن  ھمسران  می آید که  بعد از چند سال زندگی  ميزان  عSقه  آنان  نسبت  به  ھ

ای مثبت  یکدیگر، افزایش  اعتماد به  نفس ، کاھش اضطراب  وھدف  از ارائه  توصيه ھای  زیر، آموزش  جھت ارتقای  سازگاری  و توجه  کردن  به  ویژگی ھ

تنش ھای  موجود در جھت  بھداشت  وسSمت  روانی  است .

ک محفل  با کمال  صميميت  و شادی  زندگی  می کنند.چون ) خانواده  یک  مجموعه  است . خانواده  زمانی موفق  خواھد بود که  ھمه  اعضای  آن  در ی١

 نماید، پس  از انجام  ھر رفتاری  نظير مقایسه کردن ، تحقير،وجود ھر نوع  مشکل  و ناھماھنگی  حتی  ازسوی  یک  عضو، کل  خانواده  را دچار ناراحتی می

طعنه  زدن  و... پرھيز کنيد.

 تن  واحد عمل  کنيد. یار و یاور ھم  باشيد. کوشش  نکنيدبر) زندگی  مشترک  عرصه  کمال  است  نه  صحنه پيکار. بنابراین  دررفع  بحران ھا مانند یک ٢

دیگری  تسلط بيابيد، با ھم  و در کنار ھم  باشيد نه رودروی  ھم .

  عSقه ،نشاط و طراوت  به  وجود می آورد. این  امر فقط zزمه ) از ابراز محبت  نسبت  به  یکدیگر دریغ  نکنيد.ابراز محبت  به  موقع  در زند گی  مشترک٣

اور تبدیل  می شود که  نياز بيشتری  به  آبياری  دارد. باابراز محبت روزھای  نخستين  ازدواج  نيست ، بلکه  باگذشت  زمان  نھال  نوپای  زندگی  به  درختی  تن

، باور و با طراوت  نگه  داشت .و نشان  دادن  عشق  و عSقه  به  ھم ،می توان  این  درخت  تناور را برای  ھميشه  با نشاط

  ما) بستگی دارد، نه  به  (چگونه  بودن  او.) زبان  نگاه ، زبان موثری )عاشقانه  به  ھم  نگاه  کنيد. نحوه  نگریستن  ھریک  از ما به  دیگری  به  (چگونه  بودن۴

Sقمندھستيد. اگر او سخن  می گوید، شما ھمچنان  که  تبسمی است . شما با نگاه  کردن  به  طرف  مقابل ، به  او می فھمانيد که  به  صحبت  کردن  با ع

اد صميميت  و عشق  دارد. عSوه  بر این ، اغلب  در یک زوج  عاشق بر لب  دارید به  صورت  و چشم  او نگاه  کنيد.این  حاzت  شما، اثر معجزه  آسایی  در ایج

ه  درک  آن  نيستند و نيز شيطنت ھا، اشاره ھا و کنایه ھایی  که شاھد به  وجود آمدن  زبانی  رمزی  وعبارت ھای  محرمانه ای  ھستيم  که  افراد دیگر قادرب

تنھا عشاق  آن  را می فھمند.

و۵ صادقانه   کردید،  اشتباه   شما  از  یکی   نکنيد.وقتی   پافشاری   خود  راز  کردن   پنھان   در  که )  باشيد  مراقب   کنيد.  اعتراف   آن   صميمی به    

واقع  است . زیراقبول  نکردن  اشتباه  و نپذیرفتن  خطا اختSف احساسات ھمسرتان  را جریحه دار نکنيد. صداقت  و اظھارپشيمانی  و ندامت  تنھا راه  عSج  



وزش  نخواھيد،رابطه  زناشویی  ترميم  نمی شود.را دامن  می زند و تا زمانی  که  به  اشتباه  خود متعرف نشوید و صميمانه  از ھمسرتان  پ

کر کنيدگفتن  آن  ضرورتی  ندارد و نگفتن  آن  آینده  شما راتھدید) باید بدانيد که  ھر موضوعی  را به  شيوه ای خاص  با ھمسر خود در ميان  بگذارید. اگر ف۶

بيان  مسئله ای  که  در گذشته  داشته ای نکنيد.ھنگام   برمS کردن  آن   معنی  که  ازنمی کند، اصرار در  به  این   از آن  را فاش  کنيد.  د، ابتدابخشی  

ھم تر راپيش  بکشيد.مسائل کوچک تر شروع  کنيد. اگر ھمسرتان  ظرفيت پذیرش  آن  را داشت  به  تدریج  مسائل  م

 که بگویيد، چرا با فSنی  این  طور برخورد کردی ؟بگویيد:) در مطرح  کردن  مسائل  ناخوشایند سعی  کنيدخود را ھم  دخالت  دھيد. مثS به  جای  این ٧

کاش  با او این  طور برخورد نمی کردیم .

ا به  کارنبرد. زیرا ھمين  جمله  باعث  می شود که  او) ھنگام  طرح  مسئله  با ھمسر خود ھرگز جمله (تو با ھيچ  کس  نمی توانی  کنار بيایی ) ر٨

دیگرھيچ  گاه  مسائل  خود را با شما در ميان  نگذارد.

تقيم  باھمسر سبب  می شود که  در موردی  که  شما) به  جای  جستجو در اعمال  و رفتار ھمسرتان ،سعی  کنيد از خود او سوال  کنيد. گفتگو مس٩

شک  وتردید داشتيد، مشکل  آسان تر حل  شود.

د.) اشتباه ھای  یکدیگر را به  رخ  ھم  بکشيد، زیراپایه ھای  زندگی  مشترک  را سست  می کن١٠

زنکنيد. خصوصا نزد پدر و مادرتان . زیرا این  کار سبب ) اگر خطایی  از ھمسر خود دیدید، زود ازکوره  در نروید و سفره  دلتان  را نزد ھر کس  با١١

اھمسرتان  تيره  شد آرامش  خود را حفظ کنيد،متين  وسرافکندگی  ھمسرتان  شود و امکان  آشتی را بسيار ضعيف  می کند. زمانی  که  رابطه  شما ب

سبب  پشيمانی  شود.خونسرد باشيد، وگرنه  رفتارتان  غيرمنطقی می شود و ممکن  است  دست  به  کاری  بزنيد که 

ای  باھم  بودن  و ابراز محبت  کردن  اختصاص  دھيد. و به) اگر می خواھيد عشق  و عSقه  خود را به ھمسرتان  تداوم  بخشيد، باید زمان  کافی  را بر١٢

 یادآوری  روزھای  نخستين  آشتی تان  بپردازید.

رابطه١٣ پل ھای   کنيد، ھمه   لجبازی   خود  تSفی اشتباه   به   بخواھيد  اگر  نباشيد.  جو  تSفی   و)  گذشت   با  کرده اید.  خراب   را  باھمسرتان     

فداکاری ھمسرتان  را برای  ھميشه  مدیون  خود سازید.

پيشگيری ١۴ بی دليل   تنش ھای   بروز  از  نرمش می توان   با چشم پوشی  و  باشيد.  انعطاف پذیر  به )  نيت  رسيدن   به   را صرفا  اختSف    کرد.موارد 

دیدگاه مشترک  طرح  کنيد، نه  برای  تکرار و تثبيت  کدورت دشمنی .

  ومتانت  و نکته سنجی  قدردانی  خود را نسبت  به  اوثابت ) صبر و بردباری  ھمسر خود را به  عنوان وظيفه  او قلمداد نکنيد. بلکه  شما نيز با گذشت١۵

کنيد.

  و کسالت  غبار غم  را بر زندگی تان بيفشاند.) ھمسر آزرده  شریک  خوبی برای  زندگی نيست . یکدیگر را نيازارید. اجازه  ندھيدیکنواختی١۶

ازھای  یک  انسان  دیگر، خواه  این  نيازھا بيان شده ) نسبت  به  ھمسرتان  احساس  مسئوليت  کنيد.این  احساس  پاسخی  ارادی  آدمی  است  به ني١٧

باشد یابيان  نشده  باشد.

ت  که ھمسر خود را آن  طور که  ھست  بشناسيد (از) به  ھمسرتان  احترام  بگذارید. احساساتش  رادرک  کنيد. منظور از درک  احساسات  آن  اس١٨

ذاشتن به  ھمسر عبارت  است  از پذیرش  وی  آن  طورنظرخصوصيات  اخSقی ، عقSنی ، ایمانی ، ایده ھا،آرزوھا، احساسات  و عواطف ...) احترام  گ

باید ضمن که ھست  و ارزش  گذاشتن  به  شخصيت  و کماzت  اوکه  مظاھر آن  در گفتار و کردار در فرھن گ ھای مختلف  متفاوت  است ، ھمسران  

ھمسر خود به  کاربندند.وحدت فرھنگی  از مصادیق  احترام  در زمينه ھای  مختلف تبعيت  نموده  و آنھا را در مورد 
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روابط متقابل زن و شوھر

زناشویی یكی از صميمی ترین و خصوصی ترین انواع ارتباط انسانی و از

نيازھای فطری بشر است . زمانيكه دو نفر ناآشنا و با سSیق مختلف كنار

ھم قرار می گيرند دوام و كيفيت دوستی آنھا به دانش ، مھارت و ھنر ھر

یك از آنھا در تحكيم این ارتباط بستگی دارد . كم و بيش ھمه ما شاھد بوده

ایم زن و شوھرھائيكه اگر چه در كنار ھم ھستند ولی بسيار از ھم فاصله

دارند .

تنھا نه  یكدیگر  و شخصيت  نيازھا  درك صحيح  عدم  دليل  به  در حقيقت 

صميميتی بين آنھا نيست بلكه به اجبار در كنار ھم زندگی می كنند كه این

بودن ناشایسته  به  تعصبات اجتماعی مثل اعتقاد  از  ناشی  ميتواند  اجبار 

طSق ، حمایت از فرزندان و مشكSت معيشتی و … باشد . نارضایتی زن و

شوھر از یكدیگر عSوه بر اینكه بر لذت از زندگی و موفقيت ھای اجتماعی ،

تاثير منفی می گذارد ، گاھی متأسفانه به مشكSت شغلی و اقتصادی 

نيز منجر می گردد . راستی چه عواملی باعث می شود آنھمه اخSقی 

 مدتی به دلسردی ، خستگی و مشاجره ھایرعایت احترام و حفظ حریم و حرمت ھا ، فداكاریھا و مھربانی ھای دوران نامزدی و عقد پس از

 صميميت و یك ارتباط با نشاط زناشویی را بيان كند .مختلف منجر شود ،  اميد است مطالبی كه در ادامه خواھد آمد بتواندراه ھای پایداری و دوام

● از خودتان شروع كنيد .

اصSح كنيد . در یك ارتبا ط دو طرفه كمتر می توان فقطاگر از یك ارتباط زناشویی كه دلخواه شما نيست رنج می برید اولين گام این است كه خود را 

 تحقير ، سرزنش و خستگی سر ببرید ، از ھمیك نفر را بعنوان مسئول مشكSت و مشاجرات معرفی كرد . شما مجبور نيستيد در شرایط توأم با

 كنيد . رفتارھای غلط خود را اصSح كنيد و بعضی ازاكنون سرنوشت خود را به دست بگيرید و برای تغيير زندگی و روابط زناشویی خود برنامه ریزی

وظایفی كه فراموش كرده اید از سر بگيرید .

ه اول خودتان به او عشق بورزید . شما می توانيداریك فروم در كتاب ‹ ھنر عشق ورزیدن › می گوید : زمانی ميتوانيد كسی را عاشق خود كنيد ك

 آن پر از غصه ، كينه و خشم گردید اما راهدر خاطرات تلخ گذشته و آنچه بين شما و شریك زندگی تان گذشته است غوطه ور شوید و به خاطر

راموش كنيد و فقط از آن برای داشتن یك زندگیدیگری ھم ھست و آن اینكه از حاz تصميم بگيرید شرایط را عوض كنيد ، گذشته ناخوشایند را ف

را از بين ببرید دوباره تكرار می كنم فراموش نكنيد كهبھتر درس بگيرید ، ببينيد چه چيزھایی زندگی شما را توأم با ناكامی و غصه كرده است آنھا 

 را طبق تعاليم زیر تغيير دھيد .زناشویی یك ارتباط دو طرفه است و قسمتی از مشكSت مربوط به شماست بنا براین ابتدا خودتان

● استقبال از اختSف نظر ھا

 بيشتر بين انسانھا ميگردد . بنابراین نباید سعیخداوند انسانھا را مثل ھم نيافریده است و البته این تفاوتھای بين فردی است كه سبب جاذبه

كند ، در ابتدا دختر و پسرھا كه برای مراسمكنيد كه طرف مقابل را به گونه ای تغيير دھيد كه مثل شما فكر كند و مطابق نظر شما رفتار 

ن شروع آشنایی برای آنھا جذاب است زیراخواستگاری و آشنایی صحبت می كنند ، به دقت به صحبت ھای ھمدیگر گوش ميدھند و در حقيقت ای

ن جاذبه می شود ھمان اختSفات این دو نفرھر كسی خود را ھمانطور كه ھست معرفی می كند و عقاید خود را بيان می كند ، چيزیكه سبب ای

بال كسی ھستيم كه به دليل تفاوتھایش ما را كاملاست . بجز ارزش ھای مذھبی و بنيادین كه اختSف نظر در آنھا گيرایی ندارد ما معموzً به دن

ی برای بيان عقاید طرفين است و منجر بهكند . اختSف نظر ھا اگر چه ممكن است سبب تضاد یامشاجره گردد ، اما ھمين مشاجره نيز فرصت

مشاجره ای بين زن و شوھر وجود نداشته باشد ،شناسایی بيشتر ھر یك از دیگری می گردد . از طرفی نباید انتظار داشت كه ھيج اختSف نظر و 

بيان احساسات و عقاید خود صرف نظر كرده است یا طرفچرا كه ارتباط بدون تضاد یك ارتباط صحيح و پویا نيست در حقيقت در این ارتباط یك نفر از 

 عقاید مختلف با ایجاد بحث و مشاجره یا قضاوت نفرمقابل این فرصت را با قلدری به او نداده است و لذا از رشد طرفين نيز جلوگيری خواھد شد .



نظری داشته باشند با مراجعه به روانشناس یاسوم یا مراجعه به كتاب سبب رشد زن و شوھر می گردد، مثSً اگر در مورد تربيت فرزند اختSف 

كتب مربوطه دانش ھر دو طرف ارتقاء می یابد .

● تغيير در نگرش به رفتار و خصوصيات طرف مقابل

دن روزنامه مثل صفحه حوادث یا صفحهممكن است شما عSقمند ، به ورزش و تماشای مسابقات ورزشی باشيد و ھمسر شما عSقمند به خوان

ر كنيد كه سرگرمی اش مثل شما باشد بلكه ھرگزارشات سياسی باشد ، zزم نيست تSش كنيد عSقمندی خودتان را نادیده بگيرید یا او را مجبو

یك خانواده ھم بحث ھای ورزشی می شود و ھم بحثكدام باید به دیگری اجازه دھيم به آنچه دوست دارد بپردازد ، در اینصورت می بينيد كه در 

ھای سياسی و ... یعنی باز ھم شما می توانيد ھمدیگر را كامل كنيد .

ر مورد تماشای فوتبال اتفاق نظر نداریم ميتوانيدبنابراین به جای اینكه بگوئيد متاسفانه شریك زندگی من اصSً مثل من فكر نمی كند و مثSً د

 داریم كه مSل آور نيست و بر اطSعات مانبگوئيد خوشبختانه وقتی كه دست از تفریح و سرگرمی مان می كشيم ھركدام حرف جدیدی برای زدن

می افزاید .

قاطعيت و رك گویی ، پركاری و خساست و ...ممكن است شما از ھر پر حرفی ، كم حرفی ، مSیمت ، تند مزاجی ، رنگ مو ، قد ، جاه طلبی ، 

ناپسند است برای دیگران خوشایند به نظر می رسدھمسرتان خوشحال باشيد یا ناراحت ، باید بدانيد كه اینھاامور نسبی ھستند ، اگر برای شما 

 مSیم باشد به شما آرامش می دھد .. پرحرفی طرف مقابل سبب می شود شما مجالس گرم و شلوغی داشته باشيد از طرفی اگر كم حرف و

در درجات كاری كمك می كند و سعی می كند كه كارش راخساست او را می توانيد به اقتصادی بودن تعبير كنيد و یا جاه طلبی كه او را برای ارتقاء 

یا رفتار او تغيير دھيد می بينيد كه ھر كدام فرصتیبخوبی انجام دھد این ميتواند به جدیت در كار تعبير شود . اگر نگرش خود را نسبت به صفات 

شدن شماست .برای دگرگونی و لذت بيشتر از زندگی فراھم كرده اید و باز ھم اشاره كنم فرصتی برای كامل 

● تمجيد و تأئيد

می و اقتصادی كه باشد بسيار عSقمند است كه موردھر روز دليلی برای تائيد بھترین یار خود داشته باشيد ھر زن و مردی در ھر مقام و درجه عل

يط كار بسيار شاداب تر از محيط منزل باشند زیرا درتائيد دیگران بخصوص نزدیكان خود قرار گيرد . شاید شنيده یا دیده باشيد كه بعضی ھا در مح

 مورد تأئيد قرار می گيرند ولی در منزل نه تنھا موردمحيط كار به دليل پركار ی ، جسارت و ارائه كار خوب یا برخورد مناسب مرتب از سوی ھمكاران

مواد خوراكی معيوب مورد سرزنش واقع می شوند .تأئيد قرار نمی گيرند بلكه به دليل اختSف سليقه ھایی كه قبSً اشاره شد یا خرید لباس یا 

ش در محيط كار صرف ھمكاران می گردد و مSل اواین امر موجب می گردد كه در جمع فاميل خسته و خموده به نظر برسد و لذا انرژی و شادابی ا

ه شوھرشان باشند .نصيب خانواده . مردان دوست دارند كه مورد تأئيد واقع شوند زنان ھم دوست دارند كانون توج

و سليقه شان نياز به تأئيد دارند ، این تأیيد اعتمادمردان به خاطر قيافه ای كه دارند ، بخاطر چيزی كه برای خانه می خرند ، تSشی كه می كنند 

 آنھا تعریف كند عSقمند می شوند متأسفانهبه نفس آنھا راتقویت می كند و شور و ھيجانشان را دو چندان می نماید و خSصه به كسی كه از

 مثل محجوب بودن ، باادب بودن ، وظيفهممكن است این فرد كسی به جز ھمسرشان باشد و یقيناً دردسر می آفریند . مردان بخاطر صفاتی

د قرار می گيرند . از طرفی زنان به ھيچ وجه تمایلشناس بودن و . . . در محيط كارشان به تكرار از سوی ھمكاران زن یا مرد مورد تشویق و تأیي

زنانه بگذارید ولی ھر چه ھست ھر زنیندارند كه شوھرشان به زن دیگری محبت نشان دھد یا با او شوخی كند شاید اسم این را حسادت 

 خارج از منزل به سر می برند كمتر می توانند بهدوست دارد كه برای شوھرش عزیزترین باشد . مردانی كه معتاد به كار ھستند و زمان زیادی را

اجه شوند . اگر در یك محيط كاری با چند نفرھمسرانشان توجه نشان دھند و طبيعی است كه وقتی به خانه برميگردند با زنی خسته و ملول مو

زند چون معموzً یك ارتباط تلفنی كوتاه با كمترینزن و مرد كار ميكنيد به راحتی ميتوانيد حدس بزنيد چه موقع ھمسر ھمكارتان به او تلفن می 

ده می دھد به این مضمون ‹ من برای كارمسSم و احوالپرسی و معموzً بی حوصلگی را شاھد ھستيد ، اینگونه ارتباط پيامی به تماس گيرن

این موضوع بطور آگاھانه یا ناخود آگاه سبب رنجش وبيشتر از تو اھميت قائل ھستم ، فعSً وقت مرا نگير ، شما شایستگی توجه مرا ندارید . › ، 

مشاجره ميگردد .

دن وعده ھای قبلی و اخم كردن موجبات ناراحتی راكسی كه مورد بی توجھی واقع شده است ( معموzً زنان ) با آوردن بھانه ھای گوناگون ، بھم ز

فراھم ميكند .

 كار ، مھربانی ،  پرحرفی ، غذای خوشمزه ای كه آمادهسعی كنيد ھر روز با بر شمردن یكی از صفات ھمسر خود او را تأیيد كنيد مثSً از جدیت او در

كنيد . بسياری از مردان كار درمنزل ھمسرشان راكرده است یا خریده است ، آرایش ظاھری و ... و در پایان به خاطر این صفت خوب از او تشكر 



دید كه كارھایی مثل پخت و پز ، شستشوی ظروف وخيلی دست كم می گيرند ، بد نيست یك روز پا به پای خانم خانه به فعاليت بپردازید خواھيد 

ه خواھيد كرد كه نه تنھا كار زن خانه دار كم نيستلباس ، تميز كاری ، بچه داری و ... چقدر وقت و انرژی از شما خواھد گرفت در اینصورت مSحظ

شغله در منزل باید از لحاظ عاطفی به بچه ھا و حتیبلكه زنان به خاطر این ھمه فعاليت نياز به تشویق و توجه كامل دارند . زنان با این ھمه م

ر و تمجيد به موقع موجبات انبساط خاطر اوشوھرشان نيز رسيدگی كنند . این مستلزم آن است كه عSوه بر كمك به او در كار منزل ضمن تشك

فراھم آید .

● دوست داشتن بدون شرط :

 بدون ھيچ قيد و شرطی دوست بدارید . ھيچبرای دوست داشتن كلمه ‹ اگر › را فراموش كنيد . ھمسر شما نزدیكترین فرد به شما ست او را

طور كه ھست دوست داشته شو د . شرطمادری برای دوست داشتن فرزندش كلمه اگر بكار نمی برد . بگذاریم ھر كسی خودش باشد و ھمان

ی مثل اگر پول دار بودی ، اگر تSش بيشتری میگذاشتن برای دوست داشتن ، بيشتر استفاده از طرف را القاء ميكند تا دوست داشتن او . شروط

كردی و ... به ھيچ وجه مشكلی را حل نميكند بلكه موجب رنجش ميگردد .

نطور كه قبSً اشاره شد بسياری از صفاتممكن است سئوال كنيد چطور كسی را با داشتن صفات یا رفتار ناپسند دوست داشته باشيم ، ھما

یابد بودنش نسبی است و شما با تغيير نگرش خود ميتوانيد به ھمسرتان نزدیك شوید  . یادتان باشد كه اگر به كسی احساسافراد خوب 

ارزشمندی وشایستگی بدھيد ، سعی می كند خودش را در حد انتظار شما نگه دارد .

● قاطی شوید ولی بارعایت حریم یكدیگر

دوستی وصميميت آنھا به حدی باشد كه ازاصطSح قاطی شدن در جامعه ما زمانی بكار می رود كه دو نفر خيلی با ھم نزدیك شده باشند و 

ھر چقدر ھم كه باشد توأم با رعایت حد وبعضی مسائل خصوصی ھم مطلع باشند و گاھی حتی در مخارج مالی ھم سھيم باشند اما این قرابت 

كدیگر احترم می گذارند . به وعده ھایشان به خوبیحدود یكدیگر است . در دوران عقد و نامزدی دختر و پسر حدود ھمدیگر را رعایت می كنند به ی

ر می كنند ، برای اینكه در ضمن نزدیك شدن ھنوزعمل می كنند . ھمدیگر را سرزنش و یا تحقير نمی كنند ، نسبت بھم وفادارند ، برای ھم ایثا

فراموش می شود ، شاید به این دليل كه طبق یكحدود و حریم یكدیگر را رعایت می كنند ولی پس از تشكيل زندگی مشترك بسياری از این موارد 

قرار دھد یا یك نفر از زوجين سعی ميكند احساسات وضرب المثل ‹ خر یك نفر از آنھا از پل می گذرد › و می خواھد طرف دیگر را تحت اختيار خود 

 دليل است كه یك نفر خيلی كوتاه می آید و از خواسته ھاانتظارات و عقاید طرف دیگر را مثل خود نماید و در حقيقت خود را تحميل نماید و یا به این

وادگی خواھد شد . شاید بعضی ھا فكر میو حقوقش می گذرد ، اما ھر چه باشد سبب نارضایتی و پایه بسياری از مشاجرات و دعواھای خان

ت كه این قصورات بسيار تكرار می شود و اzكنند كه چون ما خيلی خودمانی شده ایم پس از قصوراتمان خواھند گذشت ولی ایراد كار اینجاس

يت جلوه دادن شخصيت ھمسر ، اھميتاشتباه غير عمد به فواصل طوzنی براحتی قابل بخشش است اشتباھاتی مثل پرخاش كردن ، كم اھم

و آنھم برای عزیزترین فرد زندگی .ندادن به وعده ھا و احترام كافی نگذاشتن بخصوص در جمع مواردی است كه بسيار دیده می شود 

 رفتن سركار لباس آراسته ای بپوشيد ولییكی دیگر از مواردی كه باید رعایت شود پوشيدن لباس مناسب برای ھمسر است . ممكن است برای

 در حقيقت به ھمسرتان بی توجھی نموده اید .در تعطيSت آخر ھفته یا ھر گاه باتفاق ھمسر بيرون می روید به نوع لباستان اھميت ندھيد كه

 تا باز ھم ھنگام خرید در سليقه شما شریك شود .ھمچنين اگر او از شما توقع دارد كه لباس مورد عSقه اش را بپوشيد حتماً این كار را بكنيد

يست خود را به زحمت بيندازید من خودم بهبه تقاضای ھمسرتان توجه نمائيد. گاھی یكی از زوجين ( بخصوص زن ) به ھمسرش می گوید zزم ن

ن بخری ، در این موارد باید كامSً بر عكس عملتنھایی به مطب دكتر می روم یا zزم نيست این ھمه خرج كنی و این لباس گران قيمت را برای م

ھی دارد .كرد زیرا در حقيقت تعارف می كند یا شاید شما را محك می زند و یقيناً از شما انتظار ھمرا

ھمه اینھا از لحاظ شرعی و انسانی وظيفه ھر كسیبا صرف وقت و پول یا انجام تSش مضاعف و ایثار گرانه عSقمندی خود را ثابت كنيد ، اگر چه 

است ولی متأسفانه گاھی فراموش می شود .

ھمسرتان برای توجه بيشتر شما به اوست به آنھا اھميتبه تغييرات ھمسرتان توجه كامل نمائيد . تغييراتی مثل آرایش مو ، تغيير لباس و . . . در 

كرار می شود كه توأم با تشویق و تائيد باشد .دھيد و او را به خاطر تSشی كه كرده است یا سليقه اش تشویق كنيد ، چرا كه ھر كاری وقتی ت

باzخره اینكه ھر روزھمسرتان را با نگاھی نو مشاھده كنيد و دچار روزمرگی نشوید .

● بيان انتظارات و احساسات

ر دھيد ، شاید بعضی از توقعات شما را ندانسته برآوردهليستی از انتظارات و توقعات از ھمسرتان تھيه كنيد و آنھا را بطور واضح در اختيار او قرا



نكرده است . انتظارات شما به عنوان یك خانم از شوھرتان ميتواند موارد زیر باشد :

ـ بيان تشكر برای غذائيكه خيلی وقت صرف آن كرده ام

ـ ھمراھی با من در خرید لباس و كمك به انتخاب آن

ـ كمك در كارھای منزل و بچه داری

ـ در روز ھای سرد و بارانی مرا به محل كار برسانيد

و ....

و انتظارات یك مرد ميتواند شامل موارد زیر باشد :

ـ تشكر به خاطر غذائيكه از بيرون تھيه كرده ام

ـ آرایش و لباس مورد نظرم را بپوشيد

ـ وقتيكه ميخواھم استراحت كنم خانه آرام باشد .

وئيد من از این وضعيت عصبانی می شوم به جایـ به مشكل حمله كنيد نه به ھمسرتان ، اگر بادیدن ریخت و پاش بودن منزل ناراحت می شود بگ

ترین فرد به شما آن را تحمل كنيد و غر نزنيد .اینكه بگوئيد تو آدم شلخته ای ھستی. ھنگاميكه طعم غذا با شما سازگار نيست به خاطر نزدیك

پ دارید ممكن است به ھمسرتان بگوئيد ‹ zزم نيستـ تقاضاھای خود را بطور واضح بيان كنيد . در یك روز كه شما سرما خورده اید وتمایل به سو

ھيه شود و اگر ھمسرتان سوپ تھيه نكرد شمابرای تھيه سوپ خود را به زحمت بيندازی › در حاليكه تقاضای شما این است كه برایتان سوپ ت

ی شوم اگر برایم سوپ تھيه كنيد › ھر گاه ازناراحت می شوید لذا بھتر است بطور واضح بگوئيد ‹ اگر چه باعث زحمت شما می شود ، ممنون م

د ولی نه بگونه ای كه رابطه شما را خدشه دار كند .ھمسرتان بخاطر كاری یا گفتاری دچار خشم ، عصبانيت یا نگرانی ھستيد با او در ميان بگذاری

 نزدیك شوید ولی با قاطعيت علت ناراحتی خود راھنگام خشم و عصبانيت فقط تامل كنيد و صبر كنيد تا آرامش شما برگردد آنگاه دوستانه به او

نه نيامدی نگران شدم ، از این به بعد اگر قرار است دیر بياییبگوئيد . از كلمه تو استفاده نكنيد ، مثSً بگوئيد ، از اینكه بدون اطSع تا دیروقت به خا

تمبه من تلفن بزنيد . یا ازاینكه در جلوی مھمانھا از غذاھایم ایراد گرفتی بسيار خشمگين ھس

آخر شب بيرون مانده ای او ھم از كوره در می روداما اگر بگوئيد تو در جمع به من بی حرمتی كردی یا تو آدم بی مسئوليتی ھستی و بدون اطSع 

 تو ضمن آرامش و قاطعيت او را قانع می كنيد وو جنگ تان آغاز ، می شود جنگی كه پایان خوش ندارد ولی با بكار بردن كلمه من به جای كلمه

حتی منجر به غذر خواھی از طرف او شده و از تكرار آن اشتباه جلوگيری می كند .

 عنوان یك زن نگران باشيد كه وقتی شوھرتان باسایر نگرانی ھا و ترس ھایتان را نيز با شریك زندگی تان در ميان بگذارید ممكن است شما به

واند به راحتی شما را قانع و آسوده خاطر سازد اگردوستانش به تفریح می روند كارھای خSف اخSق و شئونات از آنھا سر بزند ، در صورتيكه او بت

یا اگر مانع نشوید وقتيكه از تفریح بر می گردد بااین نگرانی را در ميان نگذارید ھميشه با بھانه ھای مختلف می خواھيد مانع تفریح او شوید 

 و زن به قلب مرد نظر دارد یعنی مردان به ظاھر وناراحتی شما مواجه خواھد شد .گفته می شود مردان بصری و زنان زبانی اند یا مرد به جسم زن

ابرآورده كنيد .آرایش زنان و زنان به محبت و توجه مردان اھميت ميدھند بنابراین سعی كنيد این انتظارات ر

● ھمدلی كنيد

 را درك می كنيم نه اینكه او را به تحملمنظور از ھمدلی این است كه به كسی كه دچار مشكلی شده است نشان دھيم كه ناراحتی و غصه او

رات صحيح را مSحظه می كنيد :این وضعيت یا نادیده گرفتن آن سفارش كنيم . در مثالھای زیر ھمدلی صحيح از طریق بيان عبا

- اگر ھمسر شما با اتومبيل دچار تصادف شده باشد :

▪ بيان غلط : ‹ حقت بود چند بار بھت گفتم تند نرو › یا ‹ بی خيال فدای سرت ›

رده است ›▪ بيان صحيح : ‹ احساست را درك می كنم خسارت به ماشين و ترس ھنگام تصادف تو را حسابی آز

- در ھنگام شكست شغلی و از دست دادن كار :

▪ بيان غلط : ‹ سر انجام آدم تنبل و نامنظم ھمينه › یا ‹ تو باید در كارت جدی تر باشی ›

▪ بيان صحيح : ‹ نگران نباش ، قناعت می كنيم تا دوباره شغلی دست و پاكنی ، .. . . ›

یا در مثال ھای ساده تر :

- وقتی كه غذای ھمسرتان سر اجاق می سوزد :



جمع كن ›بيان غلط : ‹ ھنوز از عھده تھيه یك غذای ساده برنمی آیی › یا ‹ موقع غذا پختن حواست را 

▪ بيان صحيح : ‹ اشكالی نداره ميتونيم حاضری بخوریم ›

از طرفی موقعيت نامناسب نيز باعث می شود كه او از▪ كنایه زدن در این جور مواقع جز اینكه كوره عصبانيت ھمسرتان را داغ تر كند سودی ندارد 

نصيحت ھای شما حالش بھم بخورد .

- اگر ھمسرتان در اثر كار روزانه خسته است :

بيان غلط : ‹ تو نباید اینقدر خودت را خسته می كردی ›

بيان صحيح : ‹ سخت كوشی تو را ستایش می كنم ، بھتر است استراحت كنی ›

- سردرد ھمسر :

▪ بيان غلط : ‹ كافيه یك قرص مسكن بخوری ›

▪ بيان صحيح : ‹ درك می كنم كه چه می كشی اzن برات قرص می یارم ›

شما را به یكدیگر نزدیكتر كند نه اینكه باعث كدورت و ایجادشرایط ناگوار زندگی مثل بيماری بزرگترھا و فرزندان ، بدھكاری ، اجاره نشينی و ... باید 

فاصله بين شما شود .

گفتگو كنيد

و را ستایش كرد ولی موارد بسياری وجود داردبارھا شنيده ام كه مردی از ساكت بودن خانمش در منز ل شاكی است اگر چه می توان كم حرفی ا

روز خریداری شده ، وضع تحصيلی فرزندان ،كه ميتوان درباره اش سخن گفت مثل اخبار كشور ، تصميم برای مسافرت ، قيمت كاzھایی كه در 

ی كنند كه وقتی شوھرشان از سركار برمی گردد اولعSقمندیھا ، نگرانی ھا ، آرزوھا و ... از طرفی خانم ھا نيز به كرات از این بابت شكایت م

 یا اخبار می پردازد بدون اینكه با ما سرگرم گفتگوسراغ غذا را می گيرد و پس از آن به خواندن روزنامه یا تماشای مسابقات فوتبال ، سریال ھا

 خانواده را تھيه می كنيم و چيزی كم آنھاشود . جالب این است كه اغلب این آقایان با رضایت خاطر می گویند . ھمه اسباب آسایش افراد

 از پيش پرداخت . مرد خانه می تواند از اتفاقاتینگذاشته ایم ، غافل از اینكه زندگی فقط خوراك و پوشاك نيست باید به محبت و صميميت بيشتر

يلی ، مشكSتی كه برای ھمكارانش پيش آمده استكه سر كار برایش افتاده است ،  سر و كله زدن با ارباب رجوع ، تصميمات آینده شغلی یا تحص

و ... برای خانواده تعریف كند .

دیگر می گردد .گفتگو سبب افزایش دلگرمی افراد خانواده ، اجتماعی شدن كودكان و شناخت بيشتر اعضاء از یك

ست كه سبب دوری ھمسران می گردد و نتيجهسكوت نشانه یا ھشدارنارضایتی ، القاء بی توجھی ودرگيری بيش از حد به امورات خارج منزل ا

ی شود زنان حرف زدن را بخاطر خود حرف زدنای جز مشاجره و اخم در پی نخواھد داشت ، بدنبال اوقات شاد خود و خانواده باشيد . گفته م

 آرامش و دوستی خود و ھمسرشان باشد .دوست دارند در صورتيكه مردان به خاطر رسيدن به ھدفی حرف می زنند لذا ھدف مردان می تواند

● مقایسه نكنيد

 كدام از انسانھا در زمينه ای خاص استعداد دارنداجازه دھيم ھر كسی خودش باشد تا بتواند خSقيت ھا و استعدادھایش را به نمایش بگذارد ، ھر

ار شما می كند كه خودش باشد نه نسخه دومو توانایی ھای ویژه ای از خودنشان می دھند . ھمسر شما زمانی بيشترین انرژی و محبت را نث

وری می كنم كه اگر به كسی ارزش دھيد سعی می كندفرد دیگری . نقاط قوت او را ببينيد و تمجيد كنيد تا نقاط ضعفش برطرف گردد ، دوباره یادآ

خودش را در حد انتظار شما نگه دارد .

● ھدیه بدھيد

آقایان ھم اگر چه سليقه ھای متفاوتی دارند ولی ازبرای ھدیه دادن دنبال بھانه باشيد . خانم ھا به گل ، لباس ،  جواھرات و عطر عSقمندند . 

ن را نپرسيد ، فقط از ھدیه دھنده تشكرلباس و عطر خوششان می آید . اگر كسی بخصوص ھمسرتان برای شما ھدیه آورده است اصSً قيمت آ

ر نمی شود . بخصوص برای سالگرد ازدواج ، روز تولد ،كنيد . حتی اگر آن را دوست ندارید بخاطر ھمسرتان از آن استفاده كنيد واz ھدیه دادن تكرا

ھدیه بدھيد . ھمچنين وقتی كه از مسافرتی ھر چندروز مادر ، روز پدر ، زایمان ھمسر ،  عيد نوروز و اعياد اسSمی حتماً به شریك زندگی خود 

سرتان را درنظر داشته باشيد ،  چيزی ھدیه بدكوتاه و ھر چند نزدیك برمی گردید سوغات فراموش نشود . در ھدیه دادن شأن خودتان و شأن ھم

سرتان به دليل ناتوانی مالی نيست بلكهھيد كه ھمسرتان شگفت زده شود ، گاھی امساك شما در خریدن مایحتاج خودتان یا ھدیه برای ھم

ن مورد تأمل كنيد .شاید شأن خود یا ھمسرتان را ھم سنگ آن شیء گران قيمت نميدانيد . توصيه می كنم كمی در ای



● خودتان باشيد

اختSف نظرھای كوچك و رفتار خاصی كه بهzزم نيست كاری كنيد كه مورد عSقه دیگران باشيد ، ھمين طور كه ھستيد دوست داشتنی ترید . 

اھر نكنيد . به خودتان اھميت دھيد ، ظاھری آراستهدیگران آزار نمی رساند مشخصه شماست . ‹ به اندازه بود باید نمود › بيش از آنچه ھستيد تظ

ا به خودتان اختصاص دھيد و سعی كنيد این امكان برایداشته باشيد . بوی بد بدن ، مو و لباس نامتناسب دیگران را از شما دور می كند . اوقاتی ر

 مواظبت كنيد تا خانم شما بتواند زمانی كامSً درھمسرتان نيز فراھم شود كه گاھی نصف روز یا یك روز كامل در اختيار خودش باشد ، از بچه ھا

اختيار خودش باشد .

 ، به بازشناسی از ھمدیگر كمك كرده اید . مثSًاگر بتوانيد زمانی را به خود و ھمسرتان اختصاص دھيد كه دور از بچه ھا و مشكSت منزل باشد

ھفته ای یكبار قدم زدن در پارك یا كنار رودخانه می تواند به شما نشاط بيشتری دھد .

● تحمل شرایط خاص

می شوند و بخصوص بی حوصلگی آنھا برای مردان غيرزنان در دوران پریود ماھانه و كمی قبل از آن دچار بی حوصلگی ، سردرد ، كمردرد یا دلدرد 

د به ویژه در كارھای منزل از او حمایت نمایند .قابل تحمل است ،  در این دوران مردان باید بيشتر تحمل كنند و مواظب آرامش ھمسر خود باشن

حبت و رفت و آمد داشته باشند ،  بھترمردان نيز ممكن است در بعضی شرایط دچار كسلی و خمودگی باشند به صورتی كه ميل كمتری به ص

است شرایط را آن طور كه ميخواھند مھيا كنيد .

● ھمدیگر را ببخشيد

 كامSً عادی است › بسياری از گفتار و رفتارھا یبه قول دكتر ویكتور فرانكل استاد دانشكده پزشكی وین ‹ رفتار غير عادی در شرایط غير عادی

سته است یا خشمگين است یا از اضطراب رنجناپسندی كه از انسانھا سر می زند مربوط به شرایط غير عادی است مثSً وقتيكه انسان خيلی خ

سته بخشيدن است .می برد ولی پس از برطرف شدن آن موقعيت فرد از كاری كه انجام داده پشيمان می شود لذا شای

 خاطرتان آسوده می گردد و آرام می شوید . زیراھمدیگر را ببخشيد چون توقع دارید خداوند شما را ببخشد . وقتيكه دیگری را می بخشيد بسيار

نيت شدید می شوید این خشم و كينه انرژی زیادیھر گاه كه به فكر حادثه دردناك قبلی می افتيد اگر نبخشيده باشيد دچار خشم ، كينه و عصبا

نمائيد .از شما می گيرد و شما را رنج می دھد و ممكن است به دام انتقام افتاده پرخاشگری و شماتت 

ر خود رانشان دھيد حتماً در مراحل بعدی ازفراموش نكنيد شما قرار است با ھمسرتان سالھا زندگی كنيد ، با بخشش ، بزرگ منشی و سعه صد

اشتباھات ھمسرتان كاسته می شود . خطاھای گذشته را ھرگز به رخ او نكشيد .

● كانون محبت

ھره مند باشيد مواظب و مراقب آنھا باشيد كودكان بهزنان كانون محبت و گرمی بخش خانواده اند . اگر می خواھيد از انرژی و پرتو افشانی آنھا ب

ویش نياز دارد حتماً شنيده اید كه در پشت سرمحبت مادر نياز دارند ، مرد برای مقابله با نامSیمات زندگی و مشكSت به حمایت عاطفی زن خ

 ھنگام ورود آنھا به منزل ،  به احترامشان بایستيد تا نزدمردان موفق یك زن موفق بوده است . به زنان بسيار احترام بگذارید و آنھا را تكریم كنيد .

تماد به نفس و عزت نفس كافی برخوردار باشند . یكفرزندان عزیزتر باشند و احساس عزت نفس نمایند . مرد و زن برای ایفاء نقش خود باید از اع

د . گاھی می شنویم كه آقایان می گویند اگردلخوری ساده و نامھربانی كافی است برای اینكه شما با ھمسرتان آميزش با نشاط نداشته باشي

ھرگز نزدیك ترین دوست از شما سوء استفاده نخواھدبه زنانمان احترام بگذاریم آنھا لوس می شوند یا سوء استفاده خواھند كرد ،  باید گفت كه 

ماً و به تكرار به ھمسرتان بگوئيد كه او را دوست دارید ،كرد . اگر چنين اعتقادی دارید باید در روابط و دوستی خود باھمسرتان تجدید نظر كنيد . حت

 دریغ نورزید .محبت به دل كافی نيست محبت خود را به زبان بياورید ، از بكار بردن كلمات لطيف و عاشقانه

نه مرد ساzری نه زن ساzری

می ورزید و حرف طرف مقابل را نمی پذیرید چيزی ازپایه زندگی شما بر اصل تفاھم و منطق است . تحقق نيافتن بسياری از اموری كه به آن اصرار 

zری ھم مخصوص مدیریت سازمانھا و ادارهزندگی و شخصيت شما نمی كاھد جز اینكه شما را یك دنده و لجباز معرفی كند . حتی شایسته سا

یستگی برسيد ،  با متقاعد كردن یكدیگر و گرفتنجات است و در خانواده مفھومی ندارد زیرا شما و ھمسرتان و فرزندانتان ھمه قرار است به شا

ایسته ای ھستيد كه اجازه دھيد تصميم درستیتصميمات منطقی فرصت رشد و شایستگی را در اختيار یكدیگر بگذارید . زمانی شما مرد یا زن ش

در امور منزل و خانواده اتخاذ شود نه اینكه ھر تصميمی را فقط شما اعمال كنيد .

● كSم آخر



ر نداشته باشيد كه سریعاً او عوض شود بلكه بایداگر تاكنون روابط دوستانه ای بين شما و ھمسرتان نبوده است با انجام رھنمودھای فوق انتظا

به او فرصت دھيد تا در شرایط جدید خود را بيابد و به وظيفه اش عمل نماید .

ربيت صحيح فرزندان ابتدا باید آرامش و آسایش درفراموش نكنيد كه برای داشتن یك زندگی با نشاط ، موفقيت در كار ، معاشرت خوب اجتماعی و ت

زخم معده ،  سكته قلبی ،  بيماریھای عصبی و ... اضطرابخانواده را فراھم كنيد . حتی برای سSمتی نيز ، زیرا عامل ایجاد بسياری از بيماریھا مثل 

ین مشكSت را نخواھند داشت .، ناكامی و تشویش خاطر است . كسانيكه خانواده آرام و بانشاطی دارند خودبخود بسياری از ا

 چنانكه اشاره شد وقت ، انرژی و پول خود را صرفاگر برای خرید ھدیه ، ایثار ، فداكاری ، كمك به ھمسر ، رعایت حقوق ھمسر ، گفتگو و . . .

نكنيد مجبورید آنھا را صرف مشاجره ، دعواھا ،  بيماری ، بيخوابی و كسالت نمایيد .

 بخشد . اميد است با رعایت امور مذكور شاداب وشوخ طبعی و رفتار و گفتار كودكانه نيز اموری است كه به رفتار شما نوعی تنوع و شادابی می

موفق باشيد .

منبع : پزشک آن zین

http://vista.ir/?view=article&id=269948

روابط ھمسران

 با آن بصيرت و آگاھی خویش، خدمات درون خانهحضرت علی (ع) و فاطمه (س) درباره كارھای زندگی، از رسول خدا داوری خواستند، پيغمبر خدا،

بر عھده علی گذاشت، پس از این تقسيم كار، بيرون خانه را  بر عھده فاطمه نھاد و كارھای   حضرت فاطمه اظھار شادمانی كرد و فرمود:را 

ارھای سنگين بيرون از منزل را از عھده من«خوشحالی و شادمانی مرا جز خدا كسی نمی داند از این كه پدرم برخورد با مردان نامحرم و ك

ر می كرد، نان می پخت، نظافت خانه را بر عھدهبرداشت» بر اساس این تقسيم كار فاطمه (س) كارھای خانه را انجام می داد، آرد می كرد، خمي

 به خانه می آورد.داشت و علی كارھای بيرون خانه را، ھيزم می آورد، آب می آورد، مواد خوراكی تھيه می كرد و

ی ھم كه علی در شھر بود و فرصت داشت، خانه رااما ھنگامی كه علی در شھر نبود فاطمه كارھای بيرون از خانه را نيز انجام می داد و ھنگام

كرد.جارو می كرد و گندم و جو آرد می كرد و در كارھای خانه، ھمسر عفيف و مھربانش را یاری می 

ا می چرخانند و آرد تھيه می كنند. پيامبر - كهروزی رسول خدا (ص) به دیدارشان رفت و دید كه علی و فاطمه به كار مشغولند و آسياب دستی ر

را برای او می خواھد _ از مشاھده این خدمت وخود فرموده بود: خدمت به خانواده نمی كند مگر صدیق یا شھيد یا مردی كه خير دنيا و آخرت 

ترید؟ علی (ع) بی درنگ گفت: یاھمكاری صميمانه خشنود شد و خواست كه خودش ھم در این خدمت شركت كند. فرمود: كداميك خسته 

بر به جای او نشست و به آسيا ب كردن پرداخت.رسول الله! فاطمه خسته تر است. پيامبر فرمود: دخترم برخيز! فاطمه به امر پدر برخاست و پيغم

سيد علی اكبر حسينی

به نقل از كتاب: اخSق در خانواده

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=12299



روانشناسی موفقيت

یك رابطه زناشویی موفق به عوامل ذیل بستگی دارد:

) سSم كردن به یكدیگر١

) تشكروقدردانی نسبت به ھمدیگر٢

) خسته نباشيد ،سSمت باشيد وخداقوت به ھمدیگر٣

) دعا كردن نسبت به ھمدیگر۴

) تقسيم كار وھمكاری در منزل۵

) استفاده از كلمات لطفا-ببخشيد،معذرت می خواھم ،بفرمائيد ونظر شما۶

) نگاه محبت اميز به ھم٧

) نگاه اول به ھم ھمراه با درك و فھم یكدیكر٨

) تاكيدبررجوع نكردن به خطاھای گذشته و فكر كردن به حال اینده٩

) انگشت گذاشتن روی حساسيت ھای وی ژه ھمدیگر١٠

) احترام وتحمل سSئق وعقاید ھمدیگر١١

) استفاده نكردن از كلمات تو،باید،حتما،كه بصورت دستوری و توھين می١٢

باشد

) برنامه ریزی كردن در زندگی ودر دست گرفتن مدیریت زمان١٣

،عزت١۴ ،حكمت  ،عقل  ،منطق  اگاھی  به  ورجوع  احساسات  از  دوری   (

ومصلحت

) قبول تفاوت ھای ھمدیگر ودر نظر گرفتن تفاوتھا در رفتار یكدیگر١۵

ميرعبدیل موسوی

عباس فرجی

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=86813



روانشناسی و تقسيم بندی انواع عشق

اینکه کمتر از ده سال از زندگی مشترک من و شوھرم ميگذرد، اما زندگی و

ازدواجشان از  بسياری  که سالھای  زوجی است  بيشتر شبيه  ما  رابطه 

با تفاھم داریم و از ھمراھی  ما از بسياری جھات  با وجود اینکه  ميگذرد. 

یکدیگر لذت ميبریم، اما اھل زمزمه ھا یا رفتارھای عاشقانه نيستيم!

عده ای حتی با گذشت چند دھه از زندگی مشترکشان ھنوز ھم نسبت به

٢٠یکدیگر احساساتی سرشار از اشتياق دارند و عده ای پس از گذشت 

سال ھنوز تمام جزئيات آشنایی و ازدواجشان را با وسواس کامل به یاد می

آورند.

ممکن است این رابطه در نظر عده ای سنگين و فاقد ظرافت باشد، اما

بسياری از کارشناسان علوم اجتماعی ما از آن دسته افرادی ھستيم که از

عشق به دوستی رسيده ایم.

با باشد. عده ای حتی  ميتواند بسيار متفاوت  برای زوجھای دیگر  عشق 

 سال ھنوز٢٠ و عده ای پس از گذشت گذشت چند دھه از زندگی مشترکشان ھنوز ھم نسبت به یکدیگر احساساتی سرشار از اشتياق دارند

ه متخصصين، در کل شش حالت مختلف برای "عاشقتمام جزئيات آشنایی و ازدواجشان را با وسواس کامل به یاد می آورند. در واقع، بنا به گفت

بودن" وجود دارد و شيوه عشق ورزی ھر شخص ميتواند در دوران یک رابطه تغيير کند.

٢۵) به مدت Clyde Hendrick) روانشناس، ھمراه با ھمسر و دستيار تحقيقاتی خود دکتر کSید ھندریک (Susan Hendrickدکتر سوزان ھندریک (

زی ميتوان رابطه را ارزیابی نمود و انتظارات واقعسال است که بر روابط اجتماعی افراد تحقيق ميکنند. به گفته ایشان، با دانستن شيوه عشق ور

بينانه تری نسبت به عشق و رشد آن به دست آورد.

سر خود به وجود آورید. پس ببينيد که چگونهبا دانستن اینکه به چه شيوه ای عشق ميورزید، ميتوانيد رابطه سالمتر و شادمانه تری با ھم

عاشقی ھستيد!

● عاشق احساساتی

دل ميبندند و سپس با از بين رفتن یا تغيير کردن ایناین افراد عاشق "عاشق بودن" ھستند. آنھا به سادگی به روی زیبا با جذابيتھای ظاھری دیگر 

ظواھر، مایوس ميشوند.

حساسات عاشقانه نباید با پختگی رابطه،به خاطر داشته باشيد که عشق واقعی نباید با کم شدن موی سر معشوق رو به نقصان بگذارد و ا

اشقانه و دو نفری بگذارید، برای تعطيSتکمرنگ شود. اگر چنين عاشقی ھستيد، برای زنده نگھداشتن عشق خود بھتر است قرار مSقاتھای ع

تيک شما دچار روزمرگی شود.آخر ھفته برنامه ای ترتيب دھيد و تعطيSت را با یکدیگر سپری کنيد و نگذارید که عشق رومان

● عاشقی با معيارھای ذھنی متعدد

ا ھم ندارند. آنھا حتی در رابطه زناشویی نيزاین افراد مSکھایی برای عاشق شدن دارند که برایشان بسيار مھم است و قصد تغيير دادن آن ر

ھمسر خود را تحت فشار شدیدی قرار ميدھند تا مطابق با استانداردھای ایشان عمل کند.

این فھرست را دور بياندازید. به عقيدهاگر شما عاشق فھرست مشخصات خودساخته و از دسته افراد متوقع ھستيد، برای حفظ رابطه باید 

 منجر ميشود. آنچه بسيار اھميت دارد رفاقت، عشق وکارشناسان وفادار ماندن به این ليست بایدھا و نبایدھا، به رابطه ای فرسایشی و یا تنھایی

توانایی بخشش است نه چيزھایی که برای تحت تاثير قرار دادن "دیگران" مھم باشد.

● عاشق وسواسی

 مدام نگران رابطه و زندگی زناشویی خوداین عاشقی است که ميخواھد تمام اوقات خود را با معشوقش بگذراند و حتی پس از گذشت سالھا،

 ناراحتی روحی طرف مقابل شود.است. داشتن چنين ھمسری ميتواند طاقت فرسا بوده و یا به خاطر اوج و فرودھای شخصيتی، موجب



رداشته و زمانی برای تنفس به معشوق خودآیا این حاzت به نظرتان آشنا می آید؟ برای حفظ ھمسر و زندگی مشترک باید دست از نگرانی ب

و دیگر شيرین به نظر نيایند. اگر احساس نا امنی دربدھيد. به یاد داشته باشيد که حتی شيرین ترین ھا ھم ميتوانند به مرز "بيش از حد" برسند 

شما بسيار شدید است، بدون معطلی با یک متخصص مشورت کنيد و رابطه خود را بھبود بخشيد.

● عاشق ایثارگر

ه ميگذارند. گاھی احساس ميکنند که این رابطه بهعده ای مستعد ورود در رابطه ای ھستند که در آن بيش از آنچه به دست می آورند، از خود مای

يازھای دیگری است و ھيچ زمانی برایکلی یک طرفه شده است. یک نفر با از خود گذشتگی مدام در تSش جلب رضایت و برآورده ساختن ن

مراقبت از "خود" کنار نگذاشته است.

لذت بردن ھست و سوای ھمسرتان، دوستان واگر چنين عاشقی ھستيد، باید بدانيد که خارج از چھارچوب زندگی زناشویی نيز چيزھایی برای 

ادی که دوست دارید اختصاص دھيد و بد نيست که گاھیاقوامی وجود دارند. باید زمانی را به انجام فعاليتھای مورد عSقه خودتان و معاشرت با افر

رابطه عاشقانه شما نيز تقویت ميشود.این معاشرتھا و فعاليتھا، بدون حضور ھمسرتان باشد. به این ترتيب با ارزش نھادن به خود، 

● عاشق "بازی"

ز ابتدای یک رابطه بسيار جذاب تر است. آنھا ازاین دسته، عاشق دوران ناز و عشوه و به دست آوردن دل معشوق ھستند. برای آنھا تعقيب و گری

یک رابطه طوzنی مدت به سرعت خسته ميشوند و دوباره به فکر "شيطنت" می افتند.

ه در جایی خارج از رابطه فعلی خود به دنبال ھيجانمراقب باشيد، اگر چنين دل بازیگری دارید، وسوسه را از زندگی خود دور کنيد و به جای اینک

 چه قابليتھای تازه ای از خود به نمایش ميگذارید-مثSباشيد، بکوشيد که آنرا در ھمين رابطه ایجاد کنيد. ببينيد که برای ورود به یک رابطه جدید

ناگھان ھوس چرخ و فلک سواری ميکنيد؟-، سپس آنھا را در زندگی مشترک خود پياده کنيد.

● عشق رفاقت آميز

عشق درآن پيدا شود. چنين روابطی ممکن استاگر در رابطه ای شدیدا رفاقت آميز ھستيد که از آن لذت ميبرید، ممکن است کم کم سر و کله 

يد رفاقت در زندگی مشترک ھمه چيز نيست و بایدبسيار کند پيشروی کنند، اما بسيار مستحکم ھستند. اما نکته دراینجاست که نباید فراموش کن

جرقه ھایی از احساسات و تمایSت آن را زیباتر و ھيجان انگيزتر کند.

منبع : دوستان
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روانکاوی متأھ6ن

از قدیم و ندیم شنيده ایم که خداوند نجار نيست. اما در و تخته را خوب به

نتيجه این  به  کرده اند  ازدواج  که  کسانی  تقریبا ھمه  می کند.  جور  ھم 

رسيده اند که اگر شناخت خوبی از شخصيت و خلق و خوی ھمسرشان

مورد این  در  داشت  خواھند  پيش  در  موفق تری  زندگی  باشند  داشته 

راھنمایی ھای زیادی وجود دارد که در این مقاله به بررسی یکی دو تا از آنھا

می پردازیم.

● شخصيت ھای وظيفه شناس



وظيفه شناس  ھا به اصول اخSقی پای بند ھستند و تا کارشان را درست و

عت می کنند. کار زیاد، ویژگی بارز آنھا است. وظيفه شناس  ھاتمام انجام ندھند، آرام نمی گيرند. آنھا به خانواده خود وفادارند و از مقامات مافوق اطا

یژگی شخصيتی نمی تواند در کارش موفقيتیموفقيت طلب ھستند. ھيچ پزشک، وکيل، دانشمند یا مقام اداری موفق بدون برخورداری از این و

کسب کند.

 ویژگی وظيفه شناس ھا٨● 

وظيفه شناس  ھا در مقایسه با سایرین از این ھشت ویژگی بھره بيشتری دارند:

) کار زیاد: وظيفه شناس شيفته کار است.١

ت و به ارزش  ھا و اصول اخSقی بھا می دھد.) کار درست: شخصيت وظيفه شناس به درست انجام دادن کارھا توجه دارد. او پای بند وجدان اس٢

می داند؛ از رسيدگی به حساب  ھای مالی) راه درست: ھمه چيز باید درست انجام شود. شخصيت وظيفه شناس معنای این جمله را به خوبی ٣

باید درست انجام شود.گرفته تا دست یابی به ھدف  ھای مقام مافوق و طرز تميز کردن زیر سيگاری  ھا، ھمه  اینھا 

 ممکن انجام شود.) کمال طلبی: وظيفه شناس  ھا می خواھند ھمه کارھا بدون کمترین لغزش و به مطلوب ترین شکل۴

د.) ثبات قدم: این افراد به نقطه نظرھای خود پای بندند و در معرض نامSیمات مصمم تر می شون۵

 دھندگان خوبی ھستند؛ توجه به جزیيات از جمله) توجه به جزئيات: وظيفه شناس  ھا به نظم و ترتيب و جزیيات امر توجه دارند. آنھا سازمان۶

ویژگی  ھای این گونه شخصيتی است.

) احتياط: در تمام امور زندگی محتاط و دقيق و مراقب ھستند.٧

یده ای دارند و یا پيشتر داشته اند و یا احتماzً خواھند) صرفه جویی: وظيفه شناس  ھا صرفه جو ھستند. آنھا از دور انداختن چيزھایی که برایشان فا٨

داشت، خودداری می کنند.

 توصيه به ھمسران۶● 

▪ شخصيت ھای وظيفه شناس

 داشته باشند.ـ با روی خوش، از خود صبر و شکيبایی به خرج دھيد و بگذارید وظيفه شناس  ھا عادات خود را

يد:« من ھمسرم را می شناسم. او تا کارش را انجام ندھدبه او فشار نياورید که «تو را به خدا، امروز را به ما اختصاص بده. بھتر است به خود بگوی

دست بردار نيست.»

تفاده کنيد.ـ انتظار نداشته باشيد که شخصيت وظيفه شناس تغيير بکند. شما نيز از توانمندی  ھایتان اس

د تا تسليم و یا قانع شوید. سعی کنيد به حرف ھایشـ ھرگز با او بحث نکنيد و درگير جنگ قدرت نشوید. او آن قدر بحث و مشاجره را ادامه می دھ

به راحتی گوش کنيد.

 آورد، راضی باشيد.ـ از شرایط خود شاد باشيد و از امنيت و ثباتی که ھمسر «وظيفه شناس» شما به زندگی تان می

یا وضعيت ظاھری شما حرفی نزند ولی او بهـ از او انتظار تعریف و تمجيد نداشته باشيد. ھمسر وظيفه شناس شما ممکن است درباره لباس 

خوبی متوجه شماست.

ـ انعطاف پذیر باشيد.

بروز می  دھند مانند شخصيت  ھای نمایشی راھمسر مناسب وظيفه شناس  ھااشخاص وظيفه شناس، اغلب افرادی را که احساسات خود را 

می پسندند.

ه نسبت جدی و حساس نيز احتماzً با استقبالاز سوی دیگر، وظيفه شناس  ھا ماجواجوھا و کسانی را که خطر می کنند، دوست دارند. اشخاص ب

 دارد و شخصيت آسوده خاطر و بی خيال آنھا راوظيفه شناس  ھا روبه رو می شوند. شخصيت وظيفه شناس، با افراد پرشور و یا مراقب ھم خوانی

ناراحت می کند.

● ویژگی ھای فردی که خبر بد می دھد

zشخصيت ھای با اعتماد به نفس با ▪

ا تشکيل می دھند. احترام به نفس جادویی واینھا افرادی شاخص اند و اغلب رھبران، ستارگان و جاذبان بخش  ھای عمومی و حقوقی جامعه ر

گير تبدیل می کند.اعتماد به نفس که ویژگی اینگونه شخصيت است، رؤیاھا را به پيروزی  ھا و موفقيت  ھای چشم 



zویژگی  ھای مھم شخصيت با اعتماد به نفس با ● 

ھا خود را موجوداتی منحصر به فرد می دانند و معتقدند) احترام به نفس: افراد با این تيپ شخصيتی به خود و توانمندی  ھایشان اطمينان دارند. آن١

که دليلی برای حضور آنھا در این سياره خاکی وجود دارد.

ع با آنھا با احترام برخورد کنند.) توقع: معتقد به تشریفات و احترامات رسمی ھستند و انتظار دارند که دیگران در تمام مواق٢

) بلندپروازی: این افراد موجوداتی بلند پرواز و جاه طلب ھستند.٣

یگران برای رسيدن به خواسته  ھایشان استفاده) سياستمداری: این افراد در برخورد با دیگران زیرک و حسابگر ھستند و از توانمندی  ھای د۴

می کنند.

د.) رقابت: رقابت در وجود آنھا شعله ور است. می خواھند به اوج برسند و ھمان جا باقی بمانن۵

) جاه طلبی: از معاشرت با افراد بلند مرتبه و شاخص لذت می برند.۶

د.) خودآگاھی: از حاzت ذھنی و روحی خودشان آگاه ھستند و می دانند چه فکر و چه احساسی دارن٧

ند ولی ھویت خود را از دست نمی دھند.) توازن و وقار: «بااعتماد به نفس  ھا» تعریف  ھا و تمجيدھای دیگران را با رغبت می پذیر٨

zتوصيه ھایی به ھمسران شخصيت ھای با اعتماد به نفس با ●

 می کند، می توانيم به «مھر طلب  ھا»ھمسر مناسب شخصيت با اعتماد به نفس، کسی است که خوشبختی را در رفع نيازھای دیگران جستجو

ر خود را مخدوش نسازند. شخصيت  ھای حساس بهاشاره کنيم. مشروط بر آنکه  این گونه افراد به راه افراط نروند و فردیت و حد و حدود ھمس

ز باشند. بنابراین، این دو تيپ شخصيتی اغلبھمسران قدرتمند و معاشرتی نياز دارند و شخصيت  ھای با اعتماد به نفس می خواھند مورد نيا

مناسبی برای شخصيت «با اعتماد به نفس»مکمل یکدیگر ھستند. شخصيت «نمایشی» نيز اگر تضمين بيش از اندازه نخواھد، می تواند ھمسر 

 آنھا زیاد است. از جمله گونه  ھای شخصيتی که باباشد اگر دو «با اعتماد به نفس» یکدیگر را به ھمسری انتخاب کنند، امکان بروز تقابل ميان

 پرشورھا اشاره کرد.اعتماد به نفس  ھا ھم خوانی ندارند، می توان به مراقب  ھا، فارغ البال  ھا، ماجراجوھا و

ر او بپذیرید. برای جلب توجه او، به او توجهشخص با اعتماد به نفس نياز دارد که ھميشه شماره یک باشد. این را به عنوان منشی شخصيتی د

 حرمت نفس خود را در گرو محبت و توجه او قرارکنيد. عشق و محبت و وفاداری شما برای او بسيار مھم و با ارزش است. مراقب باشيد که عزت و

 شود و سپس فاصله می گيرد. این موضوع به ویژهندھيد، خود را بی قيد و شرط دوست بدارید و توجه داشته باشيد که او گاھی به شما نزدیک می

 گيری شتابزده نکنيد که دیگر ھمسرتان شما راپس از ایجاد رابطه بيشتر به چشم می خورد. تعادل احساسی خود را حفظ کنيد و بی دليل نتيجه

دوست ندارد. به احتمال زیاد مشغله ذھنی پيدا کرده است.

يان بگذارید، نظرتان را بگویيد ولی درباره او داوری نکنيد،اگر zزم است با ھمسر با اعتماد به نفستان رویارویی بکنيد، تنھا احساس تان را با او در م

ت خود را با ھمسرتان در ميان می گذارید، به او امکانتوجه داشته باشيد که برای او مورد انتقاد قرار گرفتن دشوار است. وقتی نگرش  ھا و احساسا

می دھيد که شما را بھتر درک کرده و از بروز اختSفات بعدی جلوگيری کند.

منبع : روزنامه سSمت
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روحتان را با نوشتن آرام کنيد



وضعيت بحرانی دنيا، وضعيت طبيعی دنيا است. شما در این وضعيت بحرانی

که شکل عادی به خود گرفته است روحتان را با چه آرام می کنيد؟ آرام بخش

کتاب، خواندن  عکس،  یک  دیدن  زیاریت،  مکان ھای  چيست؟  شما  روح 

پھلوگرفتن کنار ماسه ھای ساحل و یا...؟ھيچ وقت این نصيحت استادم را از

تمام گرفتاری ھای دنيا رھا یا نمی برم که می گفت: ھر وقت خواستی از 

شوی از مسکن روحت استفاده کن. این تجویز ھميشه مورد استفاده قرار

گرفت و تاکنون که چند ترمی ھست سعادت دیدن اشان را ندارم موثر واقع

شده.مدت ھا در پی پيدا کردن آن بودم که تسکين دھنده من چيست؟ فراوان

کندوکاو کردم و ھزاران مورد را امتحان. از مدرن ترین وسيله ای که در اختيار

داشتم تا قدیمی ترین آن. بعد از کمی تأمل و تفکر و تحقيق درونی یافتم تنھا

موردی که مسکن روحم می شود سال ھاست در کنارم زیست می کند.آچار

آچار آن  برسند.  سعادت  به  آن  وسيله  به  می تواند  فرانسه ای که ھمه 

نام فرانسه، آن معلم و دبير دلسوز، اکسير شفابخش، عنصری است به 

نوشتن.باzخره یافتم آن گوھر مقصود را. دیگر خيالم آرام گرفت که اکسيرم را

پيدا کردم، می توانم جای خودم را با آن تسکين دھم. ھميشه فکر می کردم

که تسکين دھنده ھا خيلی فراتر از نوشتن ھستند اما بعد متوج شدم که

کنند.نوشتن ایفا  را  بزرگی  نقش ھای  می توانند  گاھی  کوچک ترین چيزھا 

نقش یک پل بزرگ را بازی می کند که می تواند خاطرات، جمSت، پيوست ھا

آن با  آورد.  ارمغان  به  تندیس جاودانه  آن  از  و  مرتبط سازد  به ھم   را  و... 

ھا، فایده ھای این قھرمان بزرگ مال آدم ھایمی شود فاصله ميان کودکی و بزرگسالی را پر کرد، پلی است برای طی کردن فاصله ميان انسان 

روح آن دارد. زمانی که دو سویه زندگی رابزرگ است. پس بھتر که ھمه بزرگ باشيم. به وجود آمدن حس نوشتن و نگارش در آدمی بستگی به 

 کنی از زندگی ماشينی خسته شدی و از ھرنگاه می کنی نياز به ثبت جمSتی که روح را آرام می کند احساس می شود. ھنگامی که احساس می

شوی.نوشتن تنھا تسکين دھنده ای که آدمچيزی که بخواھی استفاده کنی تا به آرامش برسی متعلق به ھمين دنيای ماشينی است دلگير می 

به این دنيای ماوراء تصور: داشتن یک روحيه خوب ورا زمانی بس کوتاه از تمام فکرھای زاید رھا و به ورطه آسایش سوق می دھد. تنھا شرط ورود 

که شما را ساعت ھا غرق نوشتن کندپذیرفتن و داخل شدن است. نوشتن جرقه اندیشه و نمو یک ھيجان است. اغلب واژه ای کافی است 

 درآورده اید و به طور کافی و کامل لذت برده اید.این را ھمبه طوری که وقتی فارغ می شوید، ورق ھای انباشته ای را می بينيد که شما آنھا را به تحریر

 آرام بخش ھای ظاھری که اثری درونی ندارند.با تأسف عرض می کنم که عده ای ھم تبر به ریشه تنومند نوشتن می زنند و دلخوش کرده اند به

 کتاب بنویسم. اصوzً گونه ھای ذاتی مسکن بسيار کميابآرام بخش ھا گونه ھای متفاوت دارند که اگر بخواھم آن را جزء به جزء بگویم باید صدھا جلد

 ميليارد نفری که حيات دارند، جزء٧ کنيم از بين و نادر ھستند و آدم ھائی که از آن استفاده می کنند ھم انگشت شمار و محدود ھستند. پس سعی

نسه می نامم این است که زیرشاخه ھایگروه انگشت شماری باشيم که مسکن ذاتی مصرف کنيم. می دانيد دليل اینکه نوشتن را آچار فرا

د از این موارد را بازگو کنم.فراوانی دارد که ھر کدام از آنھا سودی غيرباور به ما و ھستی می رساند. می توانم چند مور

لودی آرامی است که طنين مجذوب کننده ای. در رده موسيقائی: آوازی است که زمين ھم درخشش آن را حس می کند و از چاوش آن نورانی. م١

 و غایب.برای آدميت دارد. تنھا در این زمان است که چھره جدیدی از انسان به دنيا می آید، بی حرکت

است و می تواند با ھم انسان ھای روی زمين در ارتباط. در رده دستوری: دریچه ای است تنھا به سوی یک نام در تمام زبان ھا. مترجم تمام ملت ھا ٢

باشد.

. در رده عاطفی: اشک و لبخند تنھا ميراث او ھستند و بس.٣

 دو رکن ملل از سال ھای سال قبل و حال ھم مطلع. در رده ارتباطات: دیروزھای دور را به امروزھای نزدیک پيوند می دھد و با مرتبط شدن این۴

می شوند.



و به نگاھی دیگر یاد گرفته است چيزی را بدھد که ندارد.. در رده آموزش: نوشتن، چيزھائی را می آموزد که ھرگز او را فرا نگرفته بلکه تجربه کرده ۵

پانسمان شکستگی ھا را التيام می بخشد.. در رده پزشکی: جراح متعھدی است که روح انسان را با مھارت پيوند می دھد و به طور دقيق ۶

يد در ساختمانی با ھارمونی رنگ. در رده ھنری: معماری ھندسی جادوئی کلمات چنين است که به طوری چيدمان می شوند حس می کن٧

مناسب و دکوراسيونی متعادل حضور دارید.

ھائی او باشد و در جائی ھم ناجی. کافی استو موارد دیگر.نوشتن عنصری است که اگر در روح فردی رسوب کند می تواند گاھی اوقات مرحم تن

ویداست. نمی توان خوب نوشت مگر در ھنگامفقط یک بار آن را امتحان کنيد آن وقت متوجه می شوید سخن گزافی نگفته ام و سخنم روشن و ھ

می توانيم خوب بنویسيم مگر درباره آن چيزھائی کهگام برداشتن به سوی ناشناخته ھا و نه برای شناختن آنھا بلکه برای دوست داشتن آنھا. ما ن

توان متنی نوین و کالبدی دیگر متولد کند. چقدرنمی دانيم، پا گذاشتن به جھانی که ھمه چيز آن ھویتی ابدی دارند و با جابه جا شدن آن می 

شتن، مسکن آرامبخشی است که من را به کما وشيرین است که ھر روز تولدھای متعدد ببينيم و ھر روزمان را لبریز از شادی و سرور کنيم.نو

ين دھنده نام برد. کاغذھای زیادی با جوھر سياهآرامشی وصف نشدنی رھسپار می کند. پادزھری که درصد قابل توجھی را می توان از طریق او تسک

 را به جوش می آورد. بکوشيد تا می توانيد بنویسيد،می شوند، ھمين. چه کلماتی که در زیر ورق ھا یخ زده اند و چه لغاتی که حرارتشان جوھر قلم

 نکنيد ھنگام و موقع رفتن از دنيا چيزی از شما به یادگاراز ھر چيز بنویسيد. از ثانيه ھای گذشته و لحظاتی که با آنھا زندگی می کنيد. ھرگز فراموش

نبودتان، ھم  نورانی شما و در سطر آنھا نوشته ھای شما. آنھا در زمان  بازگوکننده تمامنمی ماند جز کارھای  گویای ھویت تان ھستند و ھم 

ت شما چيزی متوجه شوند. پس برای خود دفتریکارھایتان و از این طریق است آنھائی که حتی شما را ندیده اند ھم می توانند در مورد شخصي

 و بقيه چيزھا، ھنگامی که فکر می کنی که دیگر بازتھيه کنيد تا شناسنامه ای شود برای آینده. نوشتن می باید این گونه آغاز شود. نوشتن، عشق

 نيستم، برای من فرقی نمی کند که از این زندگینمی گردی.من می نویسم تا تن کاغذ من جا دارد. می نویسم تا جھان و ھستی بخوانند که نگران

از دید من نوری است در سياھی. نویسنده ھا ازجرقه ای در عدم باشد یا پيش پرده ای از زندگی دیگر. به ھر سان آن را لمس می کنم. نوشتن 

له، کلمه و لغت متنی ایراد می گيرند که ساعت ھامستندسازه ھا ھم مظلوم تر ھستند و با کوچک ترین جمله مورد ھجوم قرار می گيرند. از ھر جم

ن عمل می کنند. با اختراع جمله ای که با رغبت و عSقهصرف کرده تا آن را متولد کند و او را مورد بازخواست قرار می دھند. نویسندگان مثل مخترعي

ھميشه در آن جاری باشد. عده ای ھم متأسفانه ھستندبه کار برده اند، می توانند ھميشه جاوید بمانند و زنده، به طوری عمل می کنند که روحشان 

مSتی با معنا از آنھا پدید آید. البته این نکته را ھم متذکرکه فقط نام نویسنده را یدک می کشند اما غافل از اینکه بتوانند جمله ای موثر بنویسند و ج

ھم که می گویم مواردی است که تاکنونمی شوم که من خودم نویسنده نيستم اما آرزو دارم روزی بشوم و کسب تجربه کنم. این حرف ھا 

ی متشکرم. ھيچ وقت این موھبت الھی را از یاد نخواھمدیده ام.خدایا، پرودگار من، از اینکه روحم را با قلم، این روشن بخش حيات آدمی آشنا ساخت

 از دنيا را به جلو ھدایت کنم. از شما خواستارم توانمبرد. دینم را به انسان ھا ادا می کنم و با امانتی که در نزدم قرار دادی سعی می کنم جزئی

لی بخشد و رجای روح انسانی را ارتقا. ھر کس بهدھی چنان باشم که می خواھی. با کلمات و جمSت آن چيزھائی متولد کنم که نور و ایمان را تج

ھد. خيلی مھم است که نردبان پله آخر دارد یا خير؟دنيا می آید بنا به دليلی است و ھر کس وظيفه ای دارد که باید آن را به نحوه احس انجام د

اننده بتواند از نوشته شما چيزی دستگيرش شود.چيزیھميشه به این فکر کنيد که اگر متنی نوشتيد انتھای آن را پر معنا به اتمام برسانيد تا خو

 که کم می نویسيد، شمائی که ھرگزرا که دوست داری روشن کن بی آنکه به سایه اش دست بزنی. (کریستين بوبن) و حرف آخر، شمائی

نمی نویسيد، برای شما ھم حتی روزی می رسد که بنویسيد. نوشتن، تو ھميشه غيرمنتظره بودی.

منبع : روزنامه اعتماد
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رودررو حرف بزنيد

ف نسوان.جمع دوستان و طبق عادت مالوف صحبت از لطف و کرم آقایان و مھربانی زیاده آنان نسبت به صن

وع طلبی جنس مذکر پرداخت و داستان ھا گفت واز ھر دری سخنی و از ھر باغی بری، تا اینکه یکی از دوستان بعد از مقدمه چينی مفصل به تن

ياز داغ آن افزوده و شيرینی محفل را چند برابرگفت تا ھمگان را به شعف آورد که در بحث شيرین شرکت جسته و ھرکس تا می تواند بر روغن و پ

نماید.

شکل روبه رویند و تاکنون از سر خجالت زبان به دھانصحبت ھا آنچنان گل انداخته بود و به کلی گرایی کشيده شد که گویی ھمگان به نوعی با این م

 بحث این شد که مردان قابل اعتماد نيستند وگرفته بودند! ھرکس از نابه کاری ھمسرش (البته از قول سوم شخص مفرد) داستانی گفت و ماحصل

ی چه می توان گفت، وقتی در ھر جمعی که حضورزنان نباید به ھمسرانشان اعتماد کنند.راستش را بخواھيد، اول بار نمی خواستم باور کنم ول

ن استنتاج کرد، این است که در این گونه مواردمی یابی با چنين داستان ھای رمانتيکی برخورد می کنی. آنچه از خSل صحبت ھای زنانه می توا

ورید. فقط به دنبال آن زن خائن باشيد و ھر جوری کهبھترین حالت این است که برخورد مستقيم با شوھرانتان نداشته باشيد، اصSً به روی آنان نيا

شده پای او را از خانواده خود بيرون کنيد!

ترمانه و سپس با فحش و ناسزا و تھدید به سراغ آنچون اصوzً تا پای زنی در کار نباشد، مردان امکان ندارد دست از پا خطا کنند. فلذا اول مح

نابه کار خائن رفته و شوھر خود را از شر آن مزاحم خSص کنيد.

چند یادداشت بيرون است و مستلزم یک کار عميقاگر به راستی بخواھيم به ریشه یابی چنين مشکلی در جامعه بپردازیم، از مقوله یک مقاله و 

یک صفحه بانو داریم، بيایيد خودمان به اینفرھنگی ـ اجتماعی و در صدر آن روانشناسی است ولی حاz که به لطف مردان و به ھمت زنان ما 

 زنان خيانت کنند، آیا قصد واقعی مردان در ایجادمساله یک بازنگری داشته باشيم و ببينيم چه عواملی باعث می شود که به قول معروف مردان به

ا باید در پی عوامل دیگر بود. شاید ابتدایی ترین چيزی کهروابط خارج از ازدواج خيانت، تنوع طلبی، زیر سر بلند شدن، پيراھنش دو تا شده و... است ی

امين نمی شود. از آنجا که ما نياموخته ایم بابه ذھن برسد این باشد که نيازھای مرد چه از نظر فيزیولوژی و چه از نظر احساسی و عاطفی ت

 صریح مطرح شود چون ممکن است روی طرف بازیکدیگر رودررو حرف بزنيم و اصوz حرفی برای زدن نداریم یا معتقدیم برخی مسائل نباید خيلی

که در برخورد با چنين مسائلی آن روی سکه راشود و دسته گل جدید به آب دھد ھمه چيز را در پرده ابھام باقی می گذاریم. حتی برای آنان 

یافتن راه حل معقول پایان می گيرد و بعد از کوتاه زمانی سرمی بينند و با داد و فغان و فریاد می خواھند قال قضيه را بکنند. ھمواره این موضوع بدون 

از جای دیگری درمی آورد.

اشتغال داشت، ھر وقت او را می دیدم برایمدوستی دارم که چندصباحی در یکی از مراکز مشاوره خانوادگی مغرب زمين به امر خطير مشاوره 

خيانت زن به مرد یا مرد به زن بود که دو طرف باداستانی داشت از مواردی که به او رجوع می کردند. یکی از موارد بسيار شایع در غرب مساله 

نظر کارشناسی برای حل مشکل یا احيانا جداییعلم به اینکه این مشکل حتما ریشه در جای دیگری دارد به نزد متخصص می روند و خواستار یک 

با خانوادگی  مسائل  کارشناس  یک  به  رجوع  مساله  این  با  برخورد  مناسب ترین  ودائمی ھستند.شاید  سکوت  در  مساله  کردن  رھا  شد. 

 مساله و مشکلی که برایمان ایجاد می شود رفتاریداستان سرایی و حتی داد و فغان کردن عSج این ماجرا نيست. باید بياموزیم در برخورد با ھر

دھد و بر انجام دوباره و چندباره آن اصرار می ورزدسازنده و قاطع داشته باشيم. ابتدا باید بپذیریم که حتی اگر ھمسر عملی خSف عرف انجام می 

 چنين بيمارانی درمان آسانی ندارند و قرار ھماین انسان نيازمند یاری و مساعدت است. او یا نيازھایش تامين نمی شود یا بيمار است. گاھی

که می توانم بکنم این است که حداقل او را بهنيست که ھر کسی بماند و چنين وضعيتی را تجربه کند ولی من به عنوان یک شریک بھترین کاری 

مشکل خود متوجه نمایم.
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روزی که درخت در آغوشش بود

روزی درختی را در آغوش گرفت و نوازشش كرد. كم كم تبدیل به یك درخت

قوی، و  داشت  خاك  در  ریشه  كه  درختی  رسيد.  جاودانگی  به  و  شد 

استثنایی و تنھا بود. درختی كه با خانواده بزرگش، «جنگل» تمام كوه ھا را

در سيطره داشت و زمين به بھانه او نفس می كشيد.

مشكل از آنجا شروع شد كه خدا مسؤوليت را آفرید. روزبه روز بار مسؤوليت

ناگزیر. روزمرگی  یك  با  شد  وزن  كه ھم  سنگين  آنقدر  شد.  تر  سنگين 

مسؤوليت و روزمرگی در ھم آميختند و ھمه چيز با ھمه چيز اشتباه شد.

سنگينی روزمرگی، به بھانه انجام مسؤوليت، ھنوز ھم نفس ھا را تنگ می

كند. اگر ھمه خانواده ھا مثل خانواده او باشند، ھر ساعتشان را مسؤوليت

ھا تعریف می كنند. دقيقه ھای برنامه ریزی شده ای كه فرصت لبخند را

می گيرد و گویا ھيچ راه خSصی نيست.

● راستی، آخرین بار كه درختی را در آغوش گرفتيد، كی بود؟

 دقيقه در رختخواب پدر و مادر١۵صبح ھای پنجشنبه ھمه بچه ھا به مدت 

برخSف سایر روزھا كه كنند.  و خيز  دارند جست  اجازه  آنھا  می خوابند. 

بيدار یا مھد كودك  برای رفتن به مدرسه  مجبورند سر ساعت مشخصی 

شوند، دیگر zزم نيست عجله كنند. آنھا پدر و مادر را در آغوش می گيرند.

فرصتی برای عجله كردن نيست.

ظ می خوانند. ھر خواننده ای برای خودش روزمادر عاشق موتزارت است. پدر بنان و شجریان دوست دارد و بچه ھا تمام شعرھای پاپ را از حف

می چيند، پدر با سونات ھای موتزارت روزنامهمشخصی دارد. فعاليت ھای روزانه این خانه خودش موسيقی است. مادر ميز شام را با آھنگ پاپ 

گ شروع می كنند به خواندن: «آه! ای الھهمی خواند و بچه ھا، با شنيدن بنان و شجریان آنقدر احساس سرخوشی می كنند كه ھمراه با آھن

ناز...»

● یك، دو، سه!

 بار نفس عميق می كشند. یك... دو... سه. بچه ھا از خيلی از ھمساzن خود آرام تر و٣خانواده دوبار در روز تمرین تنفس دارد. ھمه ھمراه با ھم 

 بار نفس عميق بكشند و با آرامش با مشكSت برخورد كنند. حتی بعضی وقت ھا٣با نشاط ترند و یاد گرفته اند ھنگامی كه عصبانی می شوند، 

 بار نفس عميق بكش!»٣كه مادر یا پدر عصبانی ھستند، آنھا بازیركی یادآوری می كنند «مامان! 

وش بایستند. آنھا گاھی واقعاً نياز به تشویقبچه ھا دوست دارند ھنگامی كه پدر و مادر از كارھای خوبشان پيش مادربزرگ تعریف می كنند گ

ب است. خانواده وقتی پس از مدتھا دور ھم جمعدارند. مادر می داند كه شنيدن تمجيدھا به كودكانش اعتماد به نفس می دھد. چون از صميم قل

ال سفره قرمز رنگ را روی ميز می گذارند و بهمی شوند یك بازی جالب دارند. اسم بازی را گذاشته اند «دستمال سفره سخنگو!» آنھا یك دستم

رصتی برای بيان آنھا نداشته است صحبت كند.نوبت به ھم پاس می دھند. ھركس كه دستمال به او رسيد باید از اتفاقات چند روز گذشته كه ف

.بچه ھای كوچكتر شنيدن حرفھای دیگران و صحبت كردن درباره مسائل روز مره را تمرین می كنند

فرصتی است كه مادر و فرزند با ھم تنھا باشند وجشن تولد گرفتن وقت وانرژی زیادی از مادر می گيرد. ھنگامی كه آخرین ميھمان ھا می روند، 

 كوتاه وقتی به خانه باز می گردند، بچه ھا خوشحالگپی بزنند. آنھا پس از ميھمانی با ھم به یك پيتزا فروشی یا پارك می روند. پس از استراحت



ار مھربان آیدھمی...» مادر عادت دارد ھنگام خوابتر از ھميشه اند و به مادر برای نظافت خانه كمك می كنند. بوی جوی موليان آیدھمی... یادی

د. شعرھایی كه خودش دوست دارد و بچه ھا ھمبرای بچه ھایش شعر بخواند. او ھر شب با شور شعر متفاوتی از آوازھای بزرگترھا را می خوان

د و چيزھایی كه از شعر ھا می فھمند در زندگی بهدوست دارند. آنقدر برایشان شعرھای مختلف خوانده كه آنھا انواع موسيقی و آواز را می دانن

كار می گيرند.

 خواھد برایش تكرار كنند. معموzً والدین از اینكه«برایم تكرار كن!» ھر روز صبح مادر، وظایف بچه ھا را به آنھا گوشزد می كند و از آنھا می

 تلویزیون خاموش است.» و كودك٨ «سر ساعت كودكشان منظور پدر و مادر را برای بار اول درك نمی كنند، شگفت زده می شوند.مادر می گوید

كاسته می تلویزیون تماشا كنم.» مادر دوباره تكرار می كند و با این كار از بی برنامگی و بی نظمی ٨جواب می دھد: «من نمی توانم تا ساعت 

شود.

 قطعه١٠٠. گاھی شطرنج و گاھی پازل ھای ھر روز، ساعت مشخصی وجود دارد كه ھمه اعضای خانواده به مدت ده دقيقه با ھم بازی می كنند

س از یك روز كار خسته كننده، دسته جمعی دعاای. حتی گاھی این دقيقه ھا به خواندن یك صفحه از یك كتاب داستان اختصاص می یابد. آنھا پ

می خوانند و به آرامش می رسند.

 شنبه، طفل سه ساله دلش٣ كنند. بعد از ظھرھای یكبار در ھفته والدین، برای یك ساعت مال یكی از كودكان ھستند و به دلخواه آنھا رفتار می

 دست كارت بسكتبال با پدرش بازی كند یامی خواھد لباس ھای كمدش را یكی یكی امتحان كند. چھارشنبه ھا، پسر بزرگتر بدش نمی آید یك

 ویژه ای را به آنھا اختصاص داده اند، یاد می گيرند برایھمراه با ھم، فایل ھای كامپيوتر را به ھم بریزند. وقتی كودكان می بينند والدین زمان ھای

دیگران ھم وقت بگذارند.

 ھمه خانواده در یك ماشين و یك مسير بهوقتی زندگی بيش از حد یكنواخت می شود، زمان تغيير و تنوع فرا می رسد. «مسافرت جاده ای!»

ر جایی كه بيشتر از یك ساعت وقت نمیسمت مقصدی رؤیایی! خيلی دور نيست. كتابخانه، استخر یا مغازه بستنی فروشی مقصد آنھاست. ھ

گيرد و خاطره لذت بخش آن به طور اسرارآميزی تا مدت ھا ورد زبان خانواده است.

طراتی كه با جمله «اگر بدانی چه روز خوبیكمی از وقت عصرانه یا شام یا حتی قبل از خواب، برای شنيدن خاطرات خوب گذاشته می شود. خا

ند «تقسيم كردن خوشبختی!» بھترین روش برایبود!» آغاز می شوند و یا سایر افراد خانواده را مشتاق شنيدن می كنند. به این كار می گوی

پایان دادن به یك روز خوب!

د از ظھر جمعه تعدادی از ھمسایه ھا یا فاميل با بچهاعضای خانواده در تعطيSت آخر ھفته به ھم نزدیك ترند. یخچال پر از تنقSت است و معموzً بع

 خانگی! این تنھا اشاره كوچكی بود بهھایشان برای شام یا فقط خوردن تنقSت یخچال دعوت می شوند. آجيل، ساندویچ سرد، شكSت و كيك

شب نشينی خوشمزه این ھفته!

 پخت، یك ساندویچ نصفه نيمه درست كرد و یكروز نيمه سال یا روز نيمه ماه، روز جالب توجھی است. خيلی بامزه است كه یك كيك نصفه نيمه

. تنھا یك دليل برای برگزاری جشنی كوچكتولد نصفه نيمه گرفت. فقط برای آنكه دست و دلبازی در كار نباشد ھمه چيز نصفه فرض می شود

ز فشار كاری روزمره كم كند، ھمين!كافی است. مھم نيست تا چه اندازه موضوع كم اھميت یا پيش پا افتاده باشد. فقط باید كمی ا

 كنند. اما مرتب خواسته ھای خود را تكرار نمی كنند ومعموzً پدر و مادر، نياز دارند ھنگامی كه كاری انجام می دھند بچه ھای لجباز خود را ساكت

توضيح نمی دھند.

یم! ھوا دارد تاریك می شود!» این جمله برای تركآنھا با انتخاب یك جمله مناسب، تنھا یك بار آنچه می خواھند، طلب می كنند: «بھتر است برو

انه دیگری را از كودك می گيرد و این نقطهكردن پارك كفایت می كند. نمی گویند وقت شام یا ساعت خواب است. تاریكی ھوا، احتمال ھر بھ

 آنقدر زیاد نيست كه در تصميم گيری دچارپایانی بر جر و بحث ھاست. در مورد غذا خوردن ھم وضعيت مشابه است. تعداد انتخاب ھای كودك

تد، zزم نيست.مشكل شود و خارج از كنترل به نظر برسد. توضيح اضافه برای آنچه قرار است حتماً اتفاق بيف

وزیك ھای zیت می گذارند و به آنھا یاد میبه جای فرستادن بچه ھا به كSس ھای یوگا، بدنسازی یا ورزش ھای فكری برایشان یك كاست از م

ند و دسته جمعی به آرامش می رسند.دھند كه چگونه عضله ھا را شل كنند. لذتش در این است كه والدین نيز با كودكشان ھمراه ھست

ا كردن ترتيب نشستن ھميشگی اعضایجمعه ھا روزھایی است كه اعضای خانواده معموzً دور ھم و پشت یك ميز غذا می خورند. جابه ج

. با این كار از مشاجره ھای بين بچه ھا تا حد زیادیخانواده كمك می كند تا در وعده ھای غذایی روزانه، چھره یكدیگر را مقابل خود داشته باشند

 این رمز ارتباط گرم خانوادگی آنھا است.كاسته می شود و عSوه بر این، ھمه می توانند با بغل دستی جدید خود سر صحبت را باز كنند و



ات، كامپيوتر و استریو ضبط استفاده نمی كند. آنھا وقتشان را با ھم می گذرانند تا از تفریحVCRروزی در ھفته وجود دارد كه ھيچ كس از تلویزیون، 

اندن، جوك گفتن یا فقط حرف زدن خالی!گروھی لذت ببرند. تفریحاتی كه تا حد امكان از تكنولوژی بی بھره ھستند: ساز زدن، آواز خو

می فرستند و از احوال خانواده و اتفاقات بد و خوب با دقيقه از پایان روز به خویشاوندان اختصاص دارد. به آنھا زنگ می زنند یا برایشان ایميل ۵

د. حتی اگر در حد یك ناھار كوتاه باشد. آنھاخبرشان می كنند. پدر و مادر ھم بسيار نزدیك ھستند و برای ھم به عنوان ھمسر وقت می گذارن

قدرتمند ھستند و خانواده شادی دارند.

وسيله تأثير عميق را انكار كرد.كودكانراست است كه یك سيب باعث كشف جاذبه زمين شد؟ شاید ھم افسانه باشد. اما نمی توان به این 

ا، كمی درنگ می كنند و به گل ھای رز لبخند می زنندخانواده، مانند والدینشان، دست ھا را برای در آغوش كشيدن درختان باز می كنند! مانند آنھ

ی بزرگ، خيلی قوی، خيلی استثنایی و خيلیو به ستاره ھای درخشان آسمان خيره می شوند. آنھا می فھمند كه مانند دنيای اطرافشان، خيل

ی از آنند.راستی، آخرین بار كه درختی را در آغوشتنھا ھستند. زندگی كمتر نگرانشان می كند. زیرا می دانند مركز عالم نيستند، اما بخش كوچك

گرفتيد، كی بود؟
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روش مفيد برای آشتی کردن

باز مرتكب اشتباه شدید. روز تولدش یا سالروز ازدواجـتـان را فراموش كردید.

درحال برانداز كردن دختران دیگر، گيرتان انداخته است. او را به خاطر خرابی

اتومبيل و یا فراموشی قـرار، روی پـا مـنـتظر نگھداشته اید. جرمتان ھر چه

باشـد باید چاره ای بيندیشيد.

چـند وقـتـی اسـت مـورد بـی اعـتنایی قرار گرفته اید و این وضـعـيت در حـال

توانيد اشـتـبـاه خـود را جبران نموده و طـوzنی شـدن اسـت. چگونه می 

اعتماد و عSقه ھمسـرتان را دوباره بدست آورید؟

مـراحـل ایـن  باشـد.  الفبا می  به سادگی  او  دوباره  فرمول مجذوب كردن 

آسـان را طـی نموده و ھر قدم اشتباھی كـه برداشته شده را به حالت قبل

برگردانيد.

) قبول كنيد كه اشتباه كرده اید١

زمانيكه به طور شفاف مشخص گردید كه مرتكب اشتباه شده اید و مـطـلقا

راه گریزی از پيامدھای حاصله از خطاكاری و جرمتان وجود نداشت،شما نيز

ه پيش بروید. اگـر در این مـرحله در بيان جزئيات متوسل بهباید گناه خود را بپذیریـد. برای جبران خرابكاری و رسيدگی كردن به موقـــيعت ایـجـاد شد

 شود و یا ممكن است داستان شما را به صـورتدروغ شوید، احتمال اینكه او احساس كند كه به طـور كـامـل بـا وی صـادق نـيستـيد زیاد می

متفاوتی از شخصی دیگر بشنود.

 از ھمكارانتان دیده اند، شنيد، و اگر ميـدانيـد ایـنبنابراین مثS اگر او شایعه ای را مبنی براینكه شما را درحال خوش و بش كردن صميمی با یكی



 خطا خيلی دیر اسـت. رو راست باشيد. قبول كنيدداستان تا حدی حقيقت دارد، بيـدرنـگ شـروع به انكار و حاشا نكنيد. برای سرپوش گذاشتن بر

ا ھـمـكارتـان بـوده اید، اما احساسات بچه گانه وكه آن قضيه ممكن است اینگونه بـنظر دیـگران رسيده باشد كه شما در حال صحبتھای عاشقانه ب

ـدا عSقه ای به او ندارم و یا چيزی مشابه این.زود گـذر خـود را مـقصر دانـسته و بگویيد: فقط ھـميـن یـك بـار بـود و پـشـيـمـانـم. اب

رو راست و مستقيم باشيد، اما كار غير عاقSنه انجام ندھيد.

كه شما قصد اذیت و آزار او را نداشته اید بنابراین تمامتا ميـتوانيد اشتباه خود را بی اھميت جلوه دھيد. ھـمسر شـما شـدیدا مـی خواھد باور كند 

ر آمد برسد، اگر بـه صورت متقاعد كننده ای آنرا بيان كنيدتSش خود را برای پاك كردن ذھـن او بكار ببندید. حتی اگر یك عذر و بھانه به نظر شما ناكا

باز وی خریدارش خواھد بود.

بپذیرید كه از حد و حدود خود ھنگاه صحبت كردندر چنين شرایطی صداقت بيش از حد، ممكن است صدمه بزند. برای مثال در حالی كـه قطعا باید 

يـشدیـد و یا به چشم شما فرد جذابی بنظر می رسيدهبا ھمكارتان تجاوز كرده ایـد، لزومی ندارد به او بگویيد كه ھميشه از دیــدن او خوشحال م

طSعاتی او واقعا نيازی به دانستنشان ندارد.است. كنترل خسارت یعنی به حداقل رساندن اشتباه و نه بزرگنـمایی كـردن آن بـوسيله دادن ا

ھـمـه چـيز را به دليل عذرخواھی كردن سرد و بی) بی ریا و صادق باشيد ھنگام تــSش برای برگرداندن یك رابطه به حالت قبل، می تـوانـيـد ٢

كه حـقيقتا از اشتباھتان متاسف ھستيد و اینكه دیگرتـفاوت خراب كنيد. خـالـص بـاشـيـد. از طـریق لـحن صـدا و صحبتھای خود به او نشان دھيد 

 فكر نمی كنيد كه آنقدر ھا ھم مھم بوده باشند ).ھرگز درآینده تكرارش نخواھيد كرد. برای او روشن كنيد كه از گناه خود پشيمانيد ( حتی اگر
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روش مناسب انتقاد کردن از مردان

) زن باید قبل از مطرح کردن دلخوری، آن را روی کاغذ بنویسد، زیرا به این١

ترتيب سھم خود را در پيشامد مربوط بھتر خواھد دید، از سوی دیگر نوشتن

ماجرا موجب آرامش نسبی فرد می شود و در عين حال با نوشتن، بيشتر به

علت ھای آن واقف می گردد.

) پيش از صحبت کردن خود را به جای ھمسرش بگذارد. با این کار بھتر به٢

مشکSت ھمسرش پی می برد.

) حتی المقدور قبل از صحبت با ھمسر خود ، موضوع را با دیگران مطرح٣

نکند، مگر نياز مبرم احساس نماید.

) در ابتدای صحبت تاکيد کند که قصدش از مطرح کردن رنجش، رسيدن به۴

حسن تفاھم است.

) پيشاپيش یادآوری نماید شاید اصل ماجرا یک سوء تفاھم باشد، غرض از۵

صحبت، رفع کردن آن است.

) سعی نمایند از نکات مثبت شخصيت او و کارھای مطلوبی که انجام داده۶

است ذکری به ميان آورد تا فضای مذاکره صميمی شود.



بان صحبت کنند.) در حين صحبت کردن به جای زخم زبان و کنایه زدن و تحقير و تمسخر با لحنی دوستانه و مھر٧

● طریقه مناسب انتقاد کردن از زن

) قبل از مطرح کردن موضوع آن را روی کاغذ بنویسيد ، تا متوجه خطاھای خود نيز بشوید.١

یسه ای در کار باشد او را با خودش مقایسه کنيد یعنی) ھرگز وی را با دیگران مقایسه نکنيد و مزایای آنھا را به رخش نکشيد، اگر می خواھيد مقا٢

خطاھای احتمالی را با رفتارھای خوب خودش در موقعيتی دیگر مقایسه نمائيد.

ش اعتراف کند.) از دلخوری ھا و رنجش ھای کوچک شروع کنيد. پس از رفع دلخوری وی را وادار نکنيد به گناھ٣

 باشيد.) کارھای خانه را به اندازه کارھا و امورات بيرون از خانه، مھم بشمارید و قدردان زحماتش۴

) از یکدندگی و لجاجت بپرھيزید.۵

ان به فراپيام پيش از پيام اھميت می دھند.) در موقع صحبت کردن مواظب لحن و طرز ادای کلمات خود باشيد، زیرا ھمانگونه که ذکر شد زن۶

ن.) زیاد سوال کردن خانم ھا را به نحوه ی ادراک جزیی آنھا نسبت دھيد، نه به استنطاق خودتا٧

 مورد نياز طرف مقابل).) به ھر شکلی که می توانيد رفع دلخوری را جشن بگيرید، (با ھدیه دادن، شاخه گل یا ھر چيز٨

منبع : بی کلک
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روش ھای مؤثر انتقاد سازنده

 ارزشيابی عملكرد، مشاركت در تيمھای كاری،انتقاد پذیری و انتقاد كردن مؤثر دارای اھميت زیادی برای موفقيت سازمانی است. اموری چون

ی و انتقادكردن دارد و كار پيچيده ای است. انتقاد باخدمات رسانی به مشتریان، كنترل كيفيت و اداره تضاد، بستگی به بكارگيری مطلوب انتقادپذیر

باشد. بكارگيری ضعيف انتقاد، منجر به شكستابراز احساسات درباره موضوعات پيچيده و مشكل، می تواند تخریب كننده و حتی بسيار خطرناك 

یی افراد و سازمان ھا منجر خواھد شد. در این نوشتارافراد و سازمان ھا می شود؛ از سوی دیگر استفاده آگاھانه و خردمندانه از انتقاد به شكوفا

به ھا و عوامل گوناگون مؤثر بر انتقاد می پردازد،بيست روش مھم برای كمك به ارتقا مھارت انتقاد مثبت تشریح می شود. این روش ھا به بيان جن

 از این روش ھا در صحنه ھای واقعی كار و زندگیضمن این كه بكارگيری منسجم و اقتضایی این روش ھا با یكدیگر دارای اھميت است. با استفاده

می توان به نتایج ذیل دست یافت:

* ایجاد تحول اساسی از وضعيت انتقال منفی و غير مؤثر به وضعيت انتقال مثبت و مؤثر

* دست یافتن به روحيه خونسرد و ھوشيار به ھنگام انتقاد كردن ومورد انتقاد قرارگرفتن

* به كارگيری انتقاد برای برانگيختن، اثر بخشی، یادگيری و ایجـادروابط مطلوب با دیگران

* انتقاد از افراد قدرتمند و مافوق بدون ترس و خشم

 در اشخاص و نفوذ در آن ھا، آموزش، بيان نيازھا وانتقاد نقش عمده ای در روابط اجتماعی ایفا می كند، از انتقادھا می توان برای ایجاد تحرك

ن؛ افزایش رضایت شغلی، ایجاد روابط كاریخواسته ھا و یا محركی برای اصSح و پيشرفت خود استفاده كرد. انتقاد پذیری مؤثر نتایجی چو

رای تضمين موفقيت را به دنبال دارد. اگرمناسب، تقویت سSمتی فكری و روحی، ایجاد عزت نفس، افزایش سطح بھره وری و افزایش رقابت، ب

 است دست یابند، باید با یك دیگر ھمكاری كنند برایانتقاد كننده و انتقاد شونده می خواھند به ھدف انتقاد سازنده كه ھمانا تغيير رفتار خاصی

ؤثر و سازنده كه در ادامه تشریح شده است مطلعدست یابی به نتایج مذكور و با توجه به اصول اشاره شده ضروری است تا از روش ھای انتقاد م



بوده و به بھترین نحو از آن ھا بھره برداری به عمل آید.

 ـ انتقاد دوستانه و مشفقانه:١

اد آموزش دھد. افراد با مشاھده و درك نتایجانتقاد اطSعاتی است كه می تواند به رشد فرد كمك كند و دانش و مھارت ھای مناسب را به افر

ارزشمند انتقاد، پذیرای انتقاد می گردند و یا قادر به ارائهٔ انتقاد می شوند.

 ـ انتقاد برای بھبود:٢

تغيير نگرش و تغيير عملكرد فردی و سازمانی درمحور اساسی ھر انتقاد مؤثر توجه به نقش سازندگی است، بھبود و ارتقا؛ معادل تغيير دانش، 

جھت مثبت است. در واقع ھدف انتقاد باید اصSح و تكامل فكر و رفتار فرد مقابل باشد.

 ـ انتقاد استراتژیك:٣

ی قبل از انتقاد zزم است سؤاzت زیر را از خود بپرسد:انتقاد بایستی ضمن داشتن اھداف بلند مدت، راه ھای نيل به آن ھا را نيز بيان كند. ھر فرد

* دقيقاً از برقراری ارتباط چه انتظاری دارید؟

* چه رفتار یا خصوصيتی باید تغيير كند؟

* انگيزه ھای انتقاد كردن چيست؟

 اھداف مورد انتقاد می توان انجام داد؟* چه راه حل ھا و اھداف خاصی را می توان ارائه كرد و چه فعاليت ھایی برای دسترسی فرد به

 ـ ایجاد عزت نفس در افراد:۴

حترام گذاردن به دیگران ھستند، بنابراین یك رابطهاحساس عزت نفس یكی از نيازھای اساسی كاركنان است. آنان برای برآورد این نياز ناچار به ا

دو طرفه چرخشی مثبت و یا منفی را می توان در این خصوص ایجاد كرد.

 ـ انتقاد با كلمات مثبت، محترمانه و انگيزشی:۵

كلمات مناسب برگزیده و بيان شود.این امر منجر به بھبود برقراری ارتباط و در نتيجه پذیرش آن می شود. به این جھت zزم است 

 ـ انتقاد از روش و محتوا:۶

 ارزشيابی خود استفاده نمود و به این وسيله ازدر انتقاد محتوا و روش نيز بایستی لحاظ شود. با نھادینه سازی این نكته می توان از سيستم

قدرت تفكر به شيوه ای غير دفاعی بھره برداری كرد.

 ـ مشاركت طرف مقابل:٧

طرف مقابل خود را دخالت دھيد، برای مشاركت دادن طرف مقابل رعایت نكات زیر ضروری است:

* بر اھميت شغل فرد تأكيد شود.

* شرایط انتقاد شناسایی شود.

* دقيقاً بيان شود كه چگونه انتقاد برای طرف مقابل مفيد خواھد بود.

ز او در این راستا حمایت كرد.* از فرد خواسته شود كه چگونه می تواند برای اجرای طرح به او كمك كرد و چگونه می توان ا

 ـ توجه به شایستگی ھا:٨

فراد برای انتقاد كردن ابتدا به بيان جنبه ھای مثبتبه شایستگی ھای طرف مقابل توجه نمایيد، بدون این كه از كلمه “اما” استفاده كنيد. اغلب ا

الی كه كلمه اما حذف كننده ارزش پيام قبلی است؛فرد پرداخته و سپس از كلمه اما استفاده می كنند و به بيان نقاط ضعف وی می پردازند، در ح

ه وجود می آید. در مجموع كلمه “و” اثر بلنددر صورتی كه اگر از حرف ربط “و” استفاده شود عكس این حالت است و با جمSت قبلی انسجامی ب

مدت و نيرومندتری را به جای می گذارد.

 ـ بيان شفاف :٩

انتقاد را مؤثر می نماید.آن چه را كه می خواھيد مورد انتقاد قرار دھيد به طور دقيق و شفاف بيان كنيد، صراحت كSم 

 ـ انتخاب زمان مناسب:١٠

 بSفاصله بعد از خطا و برای عده ای دیگر باانتقاد در زمان مناسب منجر به پذیرش آن در طرف مقابل می شود. انتقاد بایستی برای عده ای

گذشت زمان انجام شود، ضمن این كه ضروری است در ھنگام خشم از افراد انتقاد نشود.

 ـ استفاده از سؤال:١١



ایت طرف مقابل برای دریافت اطSعات دقيق ومی توان انتقاد را در قالب طرح یك سؤال یا مجموعه سؤاzتی عنوان كرد كه جواب آن ھا به ھد

اساسی منجر می گردد.

 ـ ناكارایی انتقاد شفاھی:١٢

گاھی بھتر است از روش رفتاری بھره برداری شود یعنیھنگامی كه به طور شفاھی قادر به انتقاد نيستيد با عمل و رفتار خود انتقاد را طرح كنيد، 

نتقل شود.به جای این كه چيزی بيان شود؛ كاری انجام گيرد و از طریق مداخSت رفتاری تفكر مورد نظر م

 ـ مشخص كردن انتظارات:١٣

 در این حالت انتظارات ما موجب می شود كه انتقاد زودرسگاھی افراد انتظار دارند كه اشخاص ھمان رفتاری را دارا باشند كه از آن ھا انتظار داریم،

و غير مؤثر داشته باشيم چرا كه مخاطبين خود را به خوبی از توقعات خود آگاه نكرده ایم.

 ـ ميزان ذھنی بودن انتقاد:١۴

ده و بپذیرند. مثSً اگر طرف مقابل انتقاد شما جملهٔ “اینواقعيت ھا نبایستی صرفاً در قالب ذھنيت فرد بماند، بلكه بایستی دیگران نيز آن را درك كر

ت عينی باشد؛ معنی آن این است كه ارزشيابی ذھنیانتقاد صرفاً اعتقاد شماست” را به كار برد، حتی اگر این انتقاد برای شما مبتنی بر واقعي

طرف مقابل برای قضاوت در مورد یك رفتار یا ویژگی خاص را لحاظ نكرده ایم.

 ـ ایجاد انگيزه در افراد:١۵

ھوم روانشناسی است كه در اشكال و حالت ھاییكی از وظایف اساسی انتقاد مؤثر برانگيختن افراد برای انجام بھتر كارھاست. انگيزه یك مف

گوناگونی ھمچون افكار، احساسات، كلمات خاص و … مطرح می شود.

 ـ بھره برداری از نقشه ھای ذھنی طرف مقابل:١۶

ارتباط با وی می شود، برای این منظور بهاستفاده از اصطSحات، احساسات و نقشه ھای ذھنی طرف مقابل منجر به شناخت و برقراری مناسب 

ید تا در صورت نياز به انتقاد با او ھمزبانسخنان كسانی كه در اطراف شما صحبت می كنند گوش كنيد و از ارزش ھا و عSیق آن ھا مطلع گرد

شوید و راحت تر ارتباط برقرار كنيد.

 ـ ھمگامی با انتقاد شونده:١٧

تقاد مؤثر است.ھمگامی با كسی كه مورد انتقاد قرار می گيرد، مقدمه رھبری مؤثر و در این جا پيش زمينه ان

 ـ شناسایی معيارھای انتقاد:١٨

 با ھمكاران سؤاzت زیر را ازخود بپرسيد:انتقاد صحيح مبتنی بر معيارھای خاصی است. قبل از انتقاد برای خدمت به مشتری و یا ارتباط

* آیا این انتقاد عملی است؟

* آیا می توان بSفاصله از آن استفاده كرد؟

* آیا منافعی را تأمين می كند؟

* آیا انتقاد پاسخگوی نيازھاست؟

* از چه معياری استفاده شود؟

ود آگاھی دارند؟* آیا دیگران از معياری كه برای قضاوت در مورد اعمال و نتایج كارھای آن ھا استفاده می ش

* آیا معيارھا ثابت اند یا طی زمان باید تغيير كند؟

جواب سؤاzت فوق به بھبود و افزایش انتقاد مثبت و مؤثر منجر می شود.

 ـ گوش دادن به ندای درونی:١٩

اعث می شود افراد از ارزشيابی ھا و انتظارات خودافراد ھميشه با خود ارتباط ذھنی برقرار می كنند، این مكالمات درونی ساز و كاری است كه ب

يدن دنيای درون خود بپردازید. وقتی به ندای درون خودآگاه می شوند. ھنگامی كه انتقاد می كنيد و یا مورد انتقاد قرار می گيرید به مشاھده و شن

رایط و محيط جدید بوجود می آید؛ زیرا احساسات برافروختهتوجه كنيد و آن ھا را مورد بازنگری و تجدید نظر قرار دھيد، افكار بھره ور و متناسب با ش

شما، كنترل شده و به شما كمك می كند تا صدای قدرت انتقاد مؤثر و مثبت را بشنوید.

 ـ حفظ آرامش و خونسردی:٢٠

ی، آرامش و ھوشياری در زمان مواجھه با انتقادنداشتن آرامش در زمان انتقاد به تضعيف انتقاد منجر می شود. اگر فردی قادر به حفظ خونسرد



ادر به ارزیابی شرایط به طور دقيق بوده و پاسخباشد، می تواند احساسات خود را كنترل كند و بھره وری خویش را افزایش دھد. به عSوه فرد ق

مناسبی را به آن شرایط خواھد داد.

 پر رنگ گشته است و برقراری ارتباطات و ھمدر جھان امروز نقش احساسات و افكار انسانی در توسعه و تكامل انسان ھا، سازمانھا و جوامع

احساس و عملكرد ضعيف و نامطلوب افراد یااندیشی بين آن ھا از اھميت بيشتری برخوردار گشته است. اگر فردی آگاه و توانمند نسبت به 

ی كرده است، او به خوبی به نقاط قوت و ضعف طرفواحدھای دیگر به طور مطلوب و مفيد اظھار نظر كند از قدرت انتقاد مؤثر و مثبت بھره بردار

زی وی از فرصت ھا و تھدیدات محيط می پردازد.مقابل واقف است و درصدد تقویت نقاط قوت و حذف نقاط ضعف وی برمی آید، به عSوه به آگاه سا

ود به دیگران و اصSح آن ھا zزم است تا از قدرتمدیران آگاه برای اصSح و توسعه فردی، گروھی و سازمانی و نيز برای انتقال دانش و مھارت خ

 رفتاری حائز اھميت بسياری است. از سوی دیگر ھرانتقاد مثبت برخوردار باشند چرا كه در فرایند مشاوره عSوه بر مھارت فنی، مھارت انسانی و

ی تواند به اصSح دانش، نگرش و مھارت ھای خودانسانی كه مورد انتقاد قرار می گيرد با بكارگيری ھوشمندانه و به دور از تعصب و احساس، م

مل خود، گروه و سازمان ھستند. این نقد؛ افراد، سازمان ھااقدام كند. در مجموع انسان ھا نيازمند انتقاد كردن و انتقاد پذیری مؤثر و مثبت برای تكا

 را گسترش داده و افراد و سازمان ھا را بهو جوامع را به سوی تعالی سوق می دھد در حالی كه نقد منفی روحيه خصومت و پرخاشگری و تضاد

سوی عدم بھره وری از منابع انسانی و مادی و در نھایت نابودی آن ھا سوق می دھد.
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روش ھايی برای تثبيت ع6قه و تفاھم در زندگی

با بيان کردن و به کارگيری چند عبارت ساده می توانيد زندگی را لذت بخش

تر و کانون خانواده را صميمی تر نمایيد، به ھمين منظور چند عبارت ساده و

سودمند را ازميان کتب فيلسوفان و نویسندگان مشھور برای شما انتخاب

کرده ایم تا از آنھا بھره مند شوید .

) به ھمسرتان بگویيد : " دوست دارم تا آخر عمر در کنارم باشی تا زندگيم١

را با تو سپری کنم "

ھنگامی که شما این عبارت را بر زبان می رانيد، در واقع به او نشان می

دھيد که تا آخرعمر روی عشق و وفاداری اش حساب خواھيد کرد ؛ اوست

که موجبات خوشبختی شما را فراھم آورده و می تواند روزھای عمرتان را به

طرز بی نظير و فوق العاده ای رقم زده و زندگی شما را تکميل تر کند .

) به او بگویيد :" من واقعاً علت مخالفت تو را درک می کنم و دوست دارم٢

با ھم به توافق نظر برسيم وبا یکدیگر تفاھم پيدا کنيم". ھنگام مشاجره این

عبارت را به زبان بياورید تا مشاھده کنيد که چگونه اختSف نظر شما حل

خواھد شد. در نتيجه خواھيد دید که چگونه عSقه و سازش شما ، صلح و

آرامش را برایتان به ارمغان خواھد آورد.

) به او بگویيد :" من تو را ھميشه دوست داشته ام ولی در حال حاضر٣



احساس می کنم بيش از روزھای اول ازدواجمان به توعSقه دارم."

یا این که موھای سرش ریخته و کم پشت شدهحتی اگر ھمسرتان حاz دیگر چند کيلویی نسبت به اول ازدواجتان اضافه وزن پيدا کرده است و 

 افتخار می کنيد واگر ازدواج موفقی دارید اینبازبگذارید که بداند ھنوز ھمان کسی است که شما او را دوست می داشتيد و می دارید و به او

عبارت عين حقيقتی است که به او می گویيد .

خاب کنم، قطعاً تو را انتخاب خواھم کرد .") به او بگویيد :" اگر روزی مجبور شوم بين شغلم ، خانواده ام ، زادگاھم و تو یکی را انت۴

 به پيمان زناشویی و وفاداری اعتقاد دارید ، پس اوبه ھمسرتان بگویيد که شما به پيمان وعھدی که با او بسته اید متعھد و پایبند ھستيد و چون

ھمواره برایتان مقدم و محترم است و دراولویت قرار دارد.

ا را از ميان خواھيم برد".) به او بگویيد : " ما به اتفاق یکدیگر مشکSت و مسائل زندگی مان را حل خواھيم کرد و آنھ۵

ریک و ھمکار ھستيد و اگر مشکلی برای ھریکاین عبارت بدین معناست که شما به ھمسرتان تضمين می دھيد که در تمام مراحل زندگی با او ش

از شما پيش آید در رفع آن به یکدیگر کمک می رسانيد.

) به او بگویيد :" چه کمکی از دست من برمی آید، بگوتا آن را انجام دھم ."۶

ن عبارت به او اطمينان می دھيد که او را درک میوقتی که او مشغول تميز کردن گاراژ منزلتان است و یا درحين کار شکایت می کند، با گفتن ای

کنيد و ھميشه در کنار اوھستيد تا یار و یاور او باشيد.

) به او بگویيد : بيا به اتفاق ھم غروب آفتاب یا ... را تماشا کنيم ".٧

ط خاطر قرار دھند تا زندگی شان جنبه عاشقانه ودر ھر ازدواج موفق و فوق العاده ای ، نيازاست که زن و شوھر فرصتی را برای تفریح و انبسا

رمانتيک پيدا کرده و رو به سردی نگذارد.

احت نمی شوم و دراین مورد به تو اعتراض نخواھم کرد) به او بگویيد : " اگر ميل نداری امروز ھمراه من به ميھمانی بيایی ، من به ھيچ وجه نار٨

".

تان بروید و او ترجيح داد که در منزل بماند و برنامه موردوقتی که شما از قبل برنامه ریزی کرده بودید که به اتفاق ھم برای صرف ناھار به منزل مادر

وید. اتفاقاً گاھی به او اجازه دھيد تا تنھا باشد ، زیرا او بعدعSقه اش را از تلویزیون تماشا کند از این عبارت استفاده کنيد و از او ناراحت و دلگير نش

برای ھر دوی شما لذت بخش خواھد بود.از آن ، قدر لحظاتی را که با شماست بھتر می داند و زمانی را که بعداً در کنار ھم ھستيد 

) به او بگویيد:" احتياج دارم که بيشتر در کنارم باشی."٩

 بگویيد او مطمئناً به سرعت به حرف شما گوشزمانی که شما خوشحال ،غمگين ، دلتنگ و یا ھيجان زده ھستيد وقتی این عبارت را به ھمسرتان

ا عده ای ، خيلی ھم این حرفھا راجدی نمی گيرند.نخواھد کرد ، پس باخيال راحت و بدون ترس درھر حالتی که ھستيد دوباره به او بگویيد ، زیر

اگر تو zزم می دانی که شغلت را عوض کنی من به) به او بگویيد : ما به اتفاق یکدیگر می توانيم به اوضاع زندگی مان سر و سامانی دھيم و ١٠

تو کمک خواھم کرد .

واھيد بود و چرخ زندگی را با کمک و دلسوزی ھمبيان کردن این عبارت به ھمسرتان اطمينان خاطر خواھد داد که در ھر شرایطی شما در کنارش خ

خواھيد گرداند وھمچنين مقداری از فشارمالی و اقتصادی او را کم خواھيد کرد .

چه چيزی برایت فراھم کنم؟") به او بگویيد :" تازمانی که سرپا ھستم و ھنوز ننشسته ام چه کاری برایت انجام دھم ؟ و ١١

آشپزخانه می روید این عبارت را به کار ببرید.ھنگامی که با ھمسرتان مشغول تماشای تلویزیون ھستيد و از جای خود بلند می شوید و به سمت 

.این نشان می دھد که شما تاچه اندازه به او توجه و دارید و درھمه وقت فکرتان متوجه اوست 

وجه عSقه خود به تو می شوم و پيش خود مجسم) به او بگویيد :" وقتی که به افرادی که دوروبرم ھستند فکر می کنم و آنھا را می سنجم مت١٢

می کنم که چه قدر دوستت دارم."

به شما دست خواھد داد مطمئناً ھمسر شما ھمتصورکنيد که اگر شما چنين عبارتی را در مورد خود ، از زبان فرد دیگری بشنوید چه احساسی 

احساس مشابه شما را پيدا خواھد کرد.

) به او بگویيد :" توچقدر دوست داشتنی ھستی !"١٣

ای ھمسر شما بسيار مھم است که بداند شما ھنوز ھموقتی که درکنار او ھستيد این عبارت را ھمراه با محبت به او بگویيد. چرا که این مسئله بر

ابراز کنيد .به او توجه دارید و او را دوست می دارید و می توانيد از طریق شوخی و تفریح عSقه خود را 



ه به ارزش واقعی تو پی برده ام و دوست دارم ) به او بگویيد :" گاھی اوقات احساس می کنم باید از تو قدردانی کنم و امروز روزی است ک١۴

ھمسر قدرشناسی برایت باشم."

را نسبت به شما بيشتر می کند و او متوجه می شوداین عبارت واین اعترافِ شما نياز روزانه ی ھمسرتان را تأمين می کند و شناخت و آگاھی او 

که شما چه قدر نسبت به او آگاھی دارید.

) به او بگویيد : به نظر من تو بھترین ھستی چون ...١۵

عریف کنيد. شما او را با این کار وادارخواھيد کرد کهگاھی اوقات بھترین ویژگی اخSقی و خوبترین خصوصيات او را خاطرنشان کنيد و از محسنات او ت

وری می کنيد بسيار خوشحال خواھد شد . در واقعبھترین رفتار را داشته باشد و ضمناً از این که شما خوبی ھا و ویژگی ھای مثبت او را یادآ

زده شود.مبالغه گویی شما او را به عرش خواھد رساند، تا جایی که ممکن است کمی ھم غافلگير وھيجان 

 و اسباب دردسر تو شوم ؛ اما اگر دوست داشتی) به او بگویيد: " می دانم که سخت گرفته ای و من نمی خواھم بيشتر از این تو را کSفه کنم١۶

رام شوی ". با این حرف به ھمسرتان اطمينانکه درمورد نگرانی ات صحبت کنی من در کنارت ھستم و حاضرم که به حرفھایت گوش کنم تا کمی آ

خاطر دھيد که برای گوش دادن و ھمدردی با او آماده ھستيد.

 خواھم کرد و برای اثبات این حرف ، تو را تحمل) به او بگویيد :" حتی ھنگامی که با یکدیگر بر سر موضوعی توافق نداریم ، من از تو حمایت١٧

خواھم نمود ."

 با وجود این ھميشه و در ھمه حال پشتيبان و حامی اوبه او اجازه دھيد که بداند حتی اگر در بعضی از مواقع صد در صد با او موافق نيستيد ؛ اما

خواھيد بود.
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روشھائی آشتی کردن

● قبول کنيد که اشتباه کرده اید

زمانيکه به طور شفاف مشخص گردید که مرتکب اشتباه شده اید و مـطـلقا

راه گریزی از پيامدھای حاصله از خطاکاری و جرمتان وجود نداشت،شما نيز

به کردن  رسيدگی  و  خرابکاری  جبران  برای  بپذیریـد.  را  خود  گناه  باید 

جزئيات بيان  در  مـرحله  این  در  اگـر  بروید.  پيش  شده  ایـجـاد  موقـــيعت 

متوسل به دروغ شوید، احتمال اینکه او احساس کند که به طـور کـامـل بـا

به یا ممکن است داستان شما را  وی صـادق نـيستـيد زیاد می شود و 

صـورت متفاوتی از شخصی دیگر بشنود.

بنابراین مثS اگر او شایعه ای را مبنی براینکه شما را درحال خوش و بش

ایـن اند، شنيد، و اگر ميـدانيـد  با یکی از ھمکارانتان دیده  کردن صميمی 

داستان تا حدی حقيقت دارد، بيـدرنـگ شـروع به انکار و حاشا نکنيد. برای

سرپوش گذاشتن بر خطا خيلی دیر اسـت. رو راست باشيد. قبول کنيد که

آن قضيه ممکن است اینگونه بـنظر دیـگران رسيده باشد که شما در حال



صحبتھای عاشقانه با ھـمـکارتـان بـوده اید، اما احساسات بچه گانه و زود

و بـود  بـار  یـک  ھـميـن  فقط   " بگویيد:  و  دانـسته  مـقصر  را  خـود  گـذر 

پـشـيـمـانـم. ابـدا عSقه ای به او ندارم" و یا چيزی مشابه این.

رو راست و مستقيم باشيد، اما کار غير عاقSنه انجام ندھيد. تا ميـتوانيد

یت و آزار او را نداشته اید بنابراین تمام تSش خوداشتباه خود را بی اھميت جلوه دھيد. ھـمسر شـما شـدیدا مـی خواھد باور کند که شما قصد اذ

سد، اگر بـه صورت متقاعد کننده ای آنرا بيان کنيد باز ویرا برای پاک کردن ذھـن او بکار ببندید. حتی اگر یک عذر و بھانه به نظر شما ناکار آمد بر

خریدارش خواھد بود.

بپذیرید که از حد و حدود خود ھنگاه صحبت کردندر چنين شرایطی صداقت بيش از حد، ممکن است صدمه بزند. برای مثال در حالی کـه قطعا باید 

يـشدیـد و یا به چشم شما فرد جذابی بنظر می رسيدهبا ھمکارتان تجاوز کرده ایـد، لزومی ندارد به او بگویيد که ھميشه از دیــدن او خوشحال م

طSعاتی او واقعا نيازی به دانستنشان ندارد.است. کنترل خسارت یعنی به حداقل رساندن اشتباه و نه بزرگنـمایی کـردن آن بـوسيله دادن ا

● بی ریا و صادق باشيد

عذرخواھی کردن سرد و بی تـفاوت خراب کنيد. خـالـصھنگام تــSش برای برگرداندن یک رابطه به حالت قبل، می تـوانـيـد ھـمـه چـيز را به دليل 

تاسف ھستيد و اینکه دیگر ھرگز درآینده تکرارشبـاشـيـد. از طـریق لـحن صـدا و صحبتھای خود به او نشان دھيد که حـقيقتا از اشتباھتان م

در ھا ھم مھم بوده باشند ).نخواھيد کرد. برای او روشن کنيد که از گناه خود پشيمانيد ( حتی اگر فکر نمی کنيد که آنق

ا مورد پذیرش و عفو قرار ميدھد. در واقع اینحقيقت امر این است که یک زن وقتی یک مرد دلشـکسته و پـشيمان بنظر برسد بسيار راحـت او ر

بـنابراین اگر روز تولد ھمسرتان را فرا موش کرده ایـد و او به دليل این اشتباه احساسبـخـشـی از غـرایـز طبـيـعی زنان محسوب می گردد. 

اسفم، حاz که اتفاقی نيفتاده" از سـر باز نکنيد.سرشکستگی می کند، اشـتـباه خـود را با شـانه باz انداختن و گفتن عباراتی مانند " خوب مت

عتنا به خود بگيرید، احتمال طوzنی تر شدن حل مشکلکمی جدی تر و بـا احـساس تـر عـمـل کنيد. اگـر در ایـن مرحـله حالتـی بــی تفاوت و بی ا

بيشتر خواھد شد.

● اشتباه خود را جبران کنيد

یا و نيکی ھای بخصوص جبران کرد، اما اگر این عمل بابا این کـه ممکن است اندکی شـفاف به نـظر بـرسد کـه می توان رفتارھای اشتباه را با ھـدا

بود. در ایـنـ با سليقه انجام گيرد، بھترین روش برای ابقا و تجدید یک رابطه خواھد  بيـاندقت و  جا نـيـز کليد موفقيت ھمانند ھميشه ابراز و 

را که ھـمسرتان ھـمـيشه چـشـمش بـه دنـبـالاحـساسات می باشد. به او نشان دھيد که تا چه حد اندیشمند و با مـSحظه ھستيد. گردنبـندی 

د کـه وقف مرادش باشد. گذراندن یک شب در یک سينما یاآن بــود خریداری نموده و به او ھدیه دھيد. یک شـب به دل او بـاشيد و کـاری را بـکـنـيـ

طه بزرگ بشمار می رود.تئاتر موزیکال چيزی را از شما کم نکرده و در حقيقت یک فداکاری کوچک برای نگھداری یک راب

 دیوانه ھدیه ای ھستند که بدانند شـما برای خشنودzزم نيست برای اینکه دل او را دوباره به دست آورید، حساب بانکی خود را خالی کـنيد. زنھا

Sقه دوران کـودکــی او می تواند ھدیه ای رومانتيکساختن آنھا با وقت گذاشتن و سعی و تSش خود تھيه نموده اید. یک نـسخه از کـتـاب مـورد عـ

 ، با اینکه مفيد است، اما ایده خوبی نبـوده و نشانگر این خواھد بود که شماDVDو شيرین برایش باشد. از طرف دیگر خریدن یک پخش کننده 

خاب کنيد.برای از سر باز کردن آن مشکل، پـول خرج کرده اید. ھـدایـای جبـرانـی خـود را عاقSنه انت

● اشتباه خود را تکرار نکنيد

د. با سعی و تSش برای انجام ندادن را بـا مـوفـقيت طی کنيد، با تکرار اشتباه خود می توانيد دوباره ھمه چيز را بر ھم بزني٣ و٢ و١حتی اگر مراحل 

مجدد اشتباه خود در آینده، ثابت کنيـد کـه "درستان را خوب یاد گرفته اید".

، ساعت یا موبایل خود را تنظيم کنيد تا سر زمانبرای مثال اگر انجام دادن کارھا باعث حواس پرتی و فراموشی قرار مSقات با ھمسرتان می شود

نجام دھيد.مقرر شـما را با خـبـر کـنـد - ھر آنچه که باعث تغيير رفتارھای منفی در شما می شود را ا

 خواھد بود. اگر اشتباه خود را مرتبا تکرار کـنـيد،ھمچنين رھایی وبيرون جستن ازموقيعتی که بدليل تکرار یک اشتباه ایجادشده، بسيار دشوار تر

دسـت مـی رود و بـعد از آن، چـيـز دومـی که از دستھـمسر شـما باور نخواھد کرد که واقعا از کرده خود متاسف و پشيمان ھستيد. اعتبار شما از 

 عقلی یـک بـاره بـوده، نـه یـک جریان شـخـصـيتیخواھد رفت رابطه تان خواھد بود. ھدف این است که بـه او نشان دھيد اشتباه شما فقط یـک بی

مداوم و پایدار.



● و در انتھا...

جـار مـجـبـوریـد بـرای کـاھـش دادن خسارات سریععSوه بر نـکاتی کـه در باz ذکر شد، به خاطر داشته باشيد که وقت طS است. بعد از یک انـفـ

عصـبانيتش افزایش یابد. وقفه زیاد پيش از آغاز مراحل بازیافتعـمل نمایيد. به او وقت عـمـيـق انـدیشـيـدن در مـورد خـطای خـود را نـداده و نـگذارید 

معموz آنھا طرف او را گرفته و تشویقش ميکنـنـدرابطه، ھمچنين احتمال مشورت او بـا دوسـتانش را افزایش می دھد که ھرگز چيز خوبی نيست ( 

که کوتاه نياید ).

یـگر خطای خود را تکرار نکنيد.بـنابراین فورا اشتباه خود را پـذیـرفته و با خلوص کامل از او عـذر خـواھـی نـمـوده و د

http://wayoflife.blogfa.com/post-٢٩٢.aspx
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روشھای برخورد با نق زدن

" ھمه ما با ایـن سوھان روح آشنایی داریم --آشغاz رو بردی بيرون؟ كی صندلی رو اینجا گذاشته؟ بـه چی داری فكر می كنی؟ گوشت با منه؟ 

بعد از یك روز خسته كننـده به خانه برميگردید و ھنوز زمين نشسته شروع ميشود.

فتاد بخـندد و زمين را تميز كند و فكر ميكرد وقتیھميشه اینجـوری نـبـوده. درسـتـه؟ ھـمـسر شـمـا عـادت داشت وقتی ساندویج از دستتان می ا

ھمسرتان می خواست شما آنگونه برداشت كنيدامابا كفشھای خود در اتاق راه مـی رویـد چقدر جالب است. خوب البته كه این طـور بـود،حداقل 

زاین موضوع آگـاھـی داشـته كـه برای بدامھمان طـور كه ھمه ما ميدانيم، جنس مؤنث اگر نابـغه نباشد، زیرك و باھوش است و ھمسرشما ا

در مورد ناپختگی ھا و خطاھایتان صرفه نـظـر كنـد. اكنون كهانداختن و پایبند نمودن شما مجبـور اسـت امـيـال خـود را سركوب نموده و از ابراز عقيده 

دم به تله داده اید، ممكن است دچار دردسر شوید.

یب دادن ھستند. خيـلی راحـت بـگویـيـم، ایـنبگذارید موضوع را بشكافيم؛اغلب زنھا ھميشه در حال نق زدن، و اغلب مردھا ھميشه در حال فر

ق زدن می پردازد خطای خود اوست. بسيارطبـيـعت بـشر است. ھمچنين می توانيد خاطر جمع باشيد كه آنچه كه ھمسر شما در موردش به نـ

 كاھش وزن به دليلی درصد از موارد تقصير او است. احتماz وی تصور نموده دارای مـقداری اضافه وزن شده و برای٩٩خوب، بسيار خوب، فقط در 

 گردید.نياز دارد، اما مـطمئـن باشـيد كه شما آن نفری نيستيد كه باید قربانی خبر " چاق شدن" او

د، مـمكن است بخـواھيم علت واقـعی این عــمل آنھابنابراین از آنجایی كه ما می دانيم زن ھا بـدون ھيـچ دلـيل مشخصی شروع به نق زدن می كنن

و چگونگی برخورد با آن را بياموزیم.

چرا او نق می زند:

 بار از١٠ما داشته باشد زیاد است.اما انصافا، اگـر او بـه ھمين زودی احساس گناه نكنيد چـون احتـمال اینكه نق زدنھای او ارتباط بسيار كمی با ش

يش از این كه خودش آن را خالی كند ولی شماشما "خواھش" كرد كه سطل آشغال را بيرون بگذارید و سپس "گـفت" كه آن كار را انجام دھيد پ

اھميت ندادید، آنگاه در ایجاد مشكل مقصر خواھيد بود.

طبيعت زنانه:

اند كه در اطراف خود بسياری از زنـان را در حـال نـقاغـب زنـان نق می زنند چون این عمل جزء طبيعت شان است. آنھـا در مـحـيـطـی رشــد یافته 



وع در مورد زنـانـی كـه در حال بالغ شدن می باشندزدن دیده اند و به آنھا آموخته شده است كه بھترین راه رفتار با مردھا ھمين است. این موض

تلویزیونی كه اغلب كوتاھی ھا و كاستی ھایبيشتر صدق ميكند، چراكه اكثر آنھا بر اثر شستشوی مغـزی تـوسط عواملی ھمانند برنامه ھای 

مـردان را متذكر ميشوند، مستعد نق زدن ميگردند.

بزرگنمایی مسائل :

گ نموده و پر اھميت جلوه دھند. ھمسرتان می دانـدگاھی اوقات زنھا بخاطر یك موضوع ظـاھرا بی اھميـت نق ميزنند فقط به دليل اینكه آنرا بزر

آنچيزی كــه در اصل باعث آزردگيش شده است،كـه ایـن نـق زدنـھا باعث آزرده خاطر شدن شما می گردد و از این عصبانيت برای فرونشاندن 

استفاده ميكند.

غير منطقی بودن :

ير منطقی می بـاشـنـد. بـنـابرایـن بـه یــاد داشتهپذیرشش اندكی مـشكل اسـت ولـی بـاید قبول كنيد كه اكثر زنھا كمی در افكار و اعمال خود غ

قی بوده باشد. زیاد موضوع را جدی نگيرید.باشيد كه وقتی نق زدن شروع می شـود مـمـكن است بر اساس تفـكرات و بـرداشـتـھای غيـر منط

انواع اشخاص نق زن:

از برخی از مسائل آنھا را به گـونه ای مـطـرحبيگناه: چنين شخصی منظور واقعيش نق زدن نيست. ھمسرتان می خواھد برای آگاه نـمودن شــما 

می برای رسيدن به این ھدف باید تSش كند.كـنـد كـه عـصـبانی نشوید و مجادله ای صورت نگيرد. احتماz نيت و قصدش خير است، و فـقط ك

ه و نزاع ميگردد چرا كه شما احتمS یاد گرفته اید كهحراف: چنين فردی بنظر ميرسد ھيچگاه توقف نكند. اما نق زدنھای او بندرت تبدیل بــه مجادل

چگونه با او كنار بيایيد.

 بار سریع و پشت سر ھم تكرار كنيد ). او چيزھایی شبيه به این می گـوید: "۵معما گو: وای، نق زنی كه بدون نق زدن نق ميزند ( ایـن جـمـله را 

 در مـورد چـی صحبت ميكند، و او می داند.دوسـت داری سعی كنی و حـدس بزنی چرا بشقابھای سبز توی كابينت نيستند؟". شما نميدانيد او

اميكه نق زدن شروع می شود، گـویی كنار گوش شـماسه پيچ: اگر درحاليكه جيغ ميزند مغزتان را منفجر نكند،با خوش اقبالی روبرو شده اید. ھنگ

در حالی كه جایی برای فرار و گریختن پيدا نمی كنيد.شـيپور نــواخته شده، اتاق تاریك تر شده و شما می دانيد كه چه اتـفاقی قرار است بيفتند 

نين افرادی ھمدستان واقعی و وفادار شيطانتحقيقات عملی صورت گرفته در آزمایشگاه ھای مردمان یـك مـدرك قـطـعی را مـشخص نـمود كه چ

ھستند!!!

چگونه می توانيد مشكل را حل كنيد؟

يشبينی، حل و پيشگيری نمایيد. در این بخش با ایناگر تصميم گذران ادامه زندگی با ھمسر خود را دارید، بایدبدانيد كه چگونه نق زدن ھا را پ

مسائل آشنا خواھيد شد:

آن را پيش بينی كنيد :

يد. برایش گل آورده و بگویيد كه برای پيدا كردن یك مغازه- اگر بـدون اینكه تماس بگيرید دارید دیر به خانه برمی گردید، خود را آماده نق شنيدن كن١

باز جـھت خریـدن گـل مـجـبـور شدید كلی رانندگی كنيد.

ت، شما را تحویل نميگـيرد و یا كـS متـفاوت از- اغلب زنھا در ھنگام عصبانيت از خود عSئمی ساطع ميكنند. اگر او بطور غير معمول ساكت اس٢

روزھــای دیگر بنظر می رسد، وقت آن است كه به سراغ باد بزن بروید.

زرده خاطری شده اند را معموz یك یا دو بار به ما- به او گوش دھيد. چه بخواھيد باور كنيد چه نخواھيد، اغلب زنھا آنچه كه به خاطرش دچار آ٣

صحبت می كـنـند كـه فقط برای زن ھـای دیـگر قـابـلگوش زد ميكنند؛ ما حرف آنــھا را نمی شنویم فقط بدليل آنكه آنھا بصورت رمز گونه بخصوصی 

بتوانيد خود را از  دست نق زدنھای جان كاه نجات دھيد، متوجهفـھم است. اما اگـر واقـعا درست گوش دھيد، ممكن است به اندازه ای كه 

حرفھایــش بشوید.

مشكل را حل كنيد:

تا آنجایی مھارت كسب كنيد و به اندازه ای استعداد- روش خـارج از محدوده. ھــمگی ما این متد را بطور ناخود آگاه انجام می دھيم، فقط باید ١

. روش كار ایـن اسـت كـه سر خود را بعSمت موافقتداشـتـه بـاشـيد كه ھنگام اجرا ھـمسرتان متوجه نشود كه دارید از این روش استفاده ميكنيد

قت كنيد. از یك گـوش بـشـنوید و از گـوش دیـگر بـيرونتكان دھيد، در حالی كه حتی متوجه یك كلمه از حرفھای او نمی شوید لبخند زده و با او مواف

، خدا به شما رحم كند.دھيد. فقط آماده جواب دادن به سؤال " گوشت با منه؟" باشيد اما اگر پرسيد "بگو چی گفتم؟"



را فيصله ميدھيد. "ميدونم عزیزم باید ھفته پـيش- روش "حق با تو است". ایـن متــد تـاثير شگفت آوری دارد. وقتی شروع كرد، سـریـعا قضيه ٢

انجــام بدم." احتماz او از شنيدن این جمSت متحيرچمن اضافه باغچه رو می زدم، بعضی وقتھا حتی نمی دونم چرا یادم ميره این كار ساده رو ھم 

شده و شما جان سالم بدر خواھيد برد.

از آن پيشگيری كنيد:

واع و اقسام سSح ھای ضد نق مجھز نمایيد.- عملی غير منتظره انجام داده و ھرگونه عامـل بـالقوه نق زا را خنثی كنيد، خود را به ان١

 نمایيد. اگر پيش گيری كنيد ھمسرشما بھانه- قبل از اینكه نق زدن شروع شود سعی كنيد بفھميد او از چه چيزی عصبانی است و مشكل را حل٢

 صرف نمایيد!Medal Of Honerای برای نق زدن پيدا نـكرده و ميتوانيد وقتتان را برای مسائل مھمتری ھمانند بازی 

 وجود تSشھای بسياری تغييری حاصل نـشد، مــمكن- به رابطه تان پایان دھيد.اگر نق زدنھا بمرحله ای رسيد كه دیگر تحمل آنرا نداشتيد و با٣

است زمان آن رسيده باشد كه به رابطه خود پایان دھيد. البته این آخرین راه حل است.

جمع بندی كلی:

 است كه در روابـط طوzنی مدت باید بھایش راھمانگونه كه قبS اشاره شد، ھمسر شما بی دليل شروع به نق زدن ميـكند؛ این یكی از مسـائلی

پرداخت كنيد. پس این كامS به شما بستگی دارد كه تا چه اندازه بتوانيد مشكل را حل كنيد.

ه ھمه عيوب و كاستی ھایش بپذیرید، اما اگر نق زدن ھا وبياد داشته باشيد اگر واقعا ميخواھيد ھمسرتان را برای خـود نگھدارید، باید او را بـھمرا

كری اساسی بنمایيـد... بنابراین می توانيد جستجویمشاجرات كامـS جـای اوقـات خـوش را گـــرفته و دیگر از دست شما كاری بر نمی آمد، باید ف

جدیدی را برای یافتن یك زن جدید كه بر سر شما نق بزند آغاز كنيد!

منبع : پایگاه اطSع رسانی استان گلستان
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روشھای زنده نگه داشتن اشتياق و ع6قه در روابط

تـمام روابـط بـلند مدت فراز و نشيب ھای مخصوص به خود را تـجربه می

کنند. معاشقه و عشوه گری نيز دوره و زمـان خـود را دارد و روزی می رسد

ثبات آنگاه  رابطه شما جدیـتر شــود،  اگر  نزدیک می شود.  آن  پایان  که 

بيشتری پيدا کرده و شما به عنوان یک زوج موفق، خاطرات بيشتری را با ھم

به وجود خواھيد آورد.

ھمه ما می دانيم که زنده نگه داشتن اشتياق، عSقه، و جاذبه جنسی از

بلند مدتی به شمار می رود و ھمچنين واقف به این ضروریات ھر رابطه 

مسئله ھم ھستيم که توانایی انجام چنين کاری آنقدرھا ھم که فکرش را

می توان کرد، آسان نيست. ھر رابطه ای خوبی ھا و بدی ھای مخصوص به

خود را دارد، اما تکنيک ھایی وجود دارد که با تکيه بر آنھا به راحتی می

توانيد شعله ھای عشق و عSقه را ھمواره در ميان خود زنده نگه دارید. در

 نمونه از این تکنيک ھا آشنا می کنيم.١٠این قسمت ما شما را با 



) وفادار و مھربان باشيد١

اzن که این مطالب را می نویسم در یک پارک تفریحی ھستم. بعضی از

افراد واقعاً نظر انسان را به خود جلب می کنند. به عنوان مثال کسانی را

در دست ھمسران خود در حال قدم زدن مشاھده می کنی که دست 

ھستند، اما ناگھان روی خود را بر ميگردانند و به یک غریبه لبخند می زنند.

یشانی و ناراحتی آنھا را فراھم آوریم. یک لبخند، و یا یکما باید با دوستان و خانواده خود مھربان باشيم و ھيچ گاه کاری انجام ندھيم که موجبات پر

چشمک به یک شخص غریبه می تواند به راحتی عشق و عSقه موجود را از ميان بردارد.

) به او توجه کنيد٢

چيزی ميل می کنيد، سعی کنيد که حتماً خودتاناھميت دادن به جزئيات زندگی از ارزش بسيار باzیی برخوردار می باشد. به عنوان مثال: اگر 

يد. چنين مواردی اعتبار عشق شما را افزایش میزباله آنرا درون سطل بيندازید. با یکدیگر در کارھای روزمره خانه کمک و ھمياری داشته باش

دھند.

) خيرخواه و بخشنده باشيد٣

گفت انگيز است. به عنوان مثال می توانيد لباس ھایسورپرایز ھای کوچک می توانند تفاوت ھای بزرگی در زندگی ایجاد کنند. تاثير آنھا واقعاً ش

اغچه چيده و درون گلدان قرار دھيد. تمام موارد ذکرخود را قبل از صرف شام عوض کنيد، از ظروف چينی لوکس استفاده کنيد، و یا گل ھایی را از ب

شده به زندگی شما طعم و روح تازه ای ھدیه می کنند.

) صبور باشيد۴

سرتان در یک چنين شرایطی قرار گرفته استھمه ما به ھر حال روزھای بدی را در زندگی خود تجربه می کنيم. زمانی که احساس می کنيد ھم

یک ساعت به پارک ببرید و برایش غذای مورد عSقه اشباید از ھوش و ذکاوت خود بھره بگيرید! برای کمک کردن به او می توانيد بچه ھا را به مدت 

 جزء حقيقت زندگی است. با رضایت خاطر تمام ورا سفارش دھيد. کاری کنيد تا خود به خود فضایی برای استراحت و آرامش او فراھم گردد؛ این

کمال به انجام چنين اموری اقدام کنيد.

) صادق باشيد۵

ھيد. نااميدی ھا و شکست ھایتان را با او در ميان بگذارید؛با صداقت کامل به بيان احساسات خود بپردازید و این کار را با رعایت کامل احترام انجام د

 کنيد. اگر بخواھيد چيزھایی را از یکدیگر پنھان کرده و بهالبته توجه داشته باشيد که در عين حال باید اميدھا و آرزوھایتان را نيز با یکدیگر تقسيم

ين می رود.رازداری بپردازید، مطمئن باشيد که دیری نخواھد گذشت که عشق و عSقه ميان شما دو نفر از ب

) شوخ طبع و سرگرم کننده باشيد۶

ی کنيد ھر طور که شده روح شوخ طبعی و بذلهزندگی در عصر تکنولوژی، بدون وجود استرس و تنش، امکان پذیر نيست؛ اما به ھر حال باید سع

لک بدھيد و یا ھرزگاھی به تماشای فيلم ھای کمدیگویی را در زندگی خود زنده نگه دارید. برای ھم جوک ھای بامزه تعریف کنيد، یکدیگر را غلغ

ھای سرگرم کننده دیگر را نيز پيدا می کنند.بنشينيد. زن و مردی که بتوانند با ھم به یک موضوع خاص بخندند، معموzً توانایی انجام کار

) انعطاف پذیر باشيد٧

بطه آنھا نيز با این تغييرات دگرگون شده و بهھمه افراد در طول زندگی مشترک خود، دستخوش تغييرات فراوانی قرار می گيرند. خوشبختانه را

را تغيير دھد و دیگری ھم مذھب خودش را؛ یکیرشد و تعالی نزدیک تر ميشود. به عنوان مثال این امکان وجود دارد که یکی از شما شغل خود 

در غير اینصورت از شدت تندبادھای گاه و بيگاهدچار بيماری می شود و دیگری مرتکب خطایی بزرگ؛ رابطه شما باید انعطاف باzیی داشته باشد 

خم شده و در برخی موارد در معرض خرد شدن و منقطع گشتن، قرار ميگيرد.

) سخاوتمند باشيد٨

ن زوج مختلف به وجود آمد، پژوھشگران به این نتيجهمن یکی از بھترین موارد را برای قسمت پایانی نگه داشتم. پس از تحقيقاتی که بر روی ھزارا

دایای دیگر ميتوانيد ھمسر خود را بيش از پيشرسيدند که تکنيک “ھدیه دادن” غوغا به پا می کند. با تھيه گل، شکSت، کارت تبریک و سایر ھ

اصی نباشيد. ھدف شما از این کار این است که میخوشحال کنيد. سعی کنيد این کار را به طور مکرر انجام دھيد و برای انجام آن دنبال دليل خ

خواھيد عشق و عSقه خود را با ھدیه ای ھر چند کوچک و ناقابل به طرف مقابل اثبات کنيد.



) در دسترس باشيد٩

 توانيد با ھم، دوری در اطراف شھر بزنيد، شام را دربرای یکدیگر وقت بگذارید. وقتی را برای قدم زدن و صحبت کردن با یکدیگر کنار بگذارید. می

ن وقت در کنار یکدیگر را به عنوان یکی از فاکتورھای مھمبيرون از منزل ميل کنيد، و یا به سينما بروید. در بررسی ھای اخير، زوج ھای موفق، گذراند

موفقيت رابطه خود عنوان کردند.

) برخورد فيزیکی فراموش نشود١٠

 کسی را به وجد می آورد. یکدیگر رامنظور ما بيش از تماس جنسی، تماس حسی است. بوی عطر، شمع، گل و راه رفتن در ساحل دریا ھر

نوازش کنيد، دست در دست ھم بدھيد و رویاھای رمانتيک زندگی خود را به واقعيت نزدیک کنيد.

نسبت به او ابراز کنيد. مطمئناً ھمه شما تواناییلباس ھایتان را بپوشيد و ھمين حاz با ھمسر خود قرار مSقات بگذارید و عشق و عSقه خود را 

انجام چنين کاری را دارید.

نجام کاری ھستيد، اتفاق دیگری می افتد و شمایادم می آید یکی از دوستانم می گفت: “زندگی یعنی زمانيکه شما در حال برنامه ریزی برای ا

 می کند و چيزی نيست که مربوط به خواب و خيال ودقيقاً کاری را انجام ميدھيد که اصS انتظارش را نداشتيد!” عشق در زندگی حقيقی معنا پيدا

ياید! عشق و عSقه با صرف وقت و انرژی به وجود میرویا باشد. عشق شما ماھيت حقيقی دارد و لزوماً نباید سوار بر اسب سفيد از ابرھا پایين ب

آید. به موارد باz بيشتر دقت کنيد؛ روز خوبی داشته باشيد .

http://p٣٠web.wordpress.com/

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=107299

روشھای عذرخواھی از ھمسر

وضعيت اینگونه می باشد: سکوت، جوابھای سـربـاz،درب قفل شده اتاق

خواب، پریشـان خـاطـری، در ایـن شرایط ميخواھيد موی سر خود را بکنيد،

رک بگویيـم، دیگر فکری بنظرتان نميرسد و نمی دانيد چه بکنيد.عذرخواھی

از ھمسر یا نامـزدتان ممکن است مشکل بنظر برسد بخصوص زمانی که بر

سر موضوعی با ھم چندین بار مخالفت کرده باشيد. ممکن اسـت در خـود

توان گفتن "متاسفم" را نبينيد و شاید ھم ھرکاری را که فکر ميکردید به او

ميفھماند از کرده خود پشـيـمـان ھستيد را انجام داده اید.

در این قسمت چندین روش جھت عذرخواھی مطرح شده است که تـوسـط

حـل و فصل نمودن اختSفات و عبرت گرفتن از تجارب به قضيه خاتمه خواھد

داد.

) انتقاد را با گشاده رویی بپذیرید١



دله ھایی که ھر دوی شما تصور ميکنيد، حق باگوش دادن به حرفھای ھمسرتان یک موضوع مھم برای پایان دادن به جر و بحث بشمار ميرود. مجا

کررا" بر سر موضوع فعلی بحث کرده باشيد.شما است و مشکل مربوط به ھر جفتتان می باشد. این بـخصوص زمانی صدق می کند که قبS" نيز م

ا می فھميد، ھمانگونه که انتظار دارید ھنگاميکه شماوقتی وی از شما انتقاد ميکند، کمربندتان را از رو نبندید. اینطور نشان دھيد که حرف او ر

 را لحاظ نموده و جلو روید.صحبت می کنيد، او نيز متـوجه منظورتان شود. باز فکر کنيد، نظر خودتان را بدھيد، ایده او

) آنتراک دھيد٢

بگویيد که لزوما" از بيان آنھا منظوری ندارید.در اوج یک مجادله، فشار خونتان باz ميرود، تپش قلبتان بيشتر ميشود، و ممکن اسـت چيزھای 

ا جمع نمایيد. البته ھنـگاميـکه خيلی عصبانی ھستيد، ازھميشه به "مکانی خـلوت" نـيـاز دارید که در آن از ھم جدا شده، آرام گرفته و افکار خود ر

ماشينتان به عنوان یکی از آن مکان ھا استفاده نکنيد.

د. انرژی خود را معطوف فعاليتھای مفيدتر و سودمندسعی نمایيد کمی قدم زده و یا بدوید. یا به آشپزخانه رفته کمی از ظـروف نشـسـته را بشویي

به بـحـث و مـجـادلـه بعد از یک استراحت کوتاه باعثتر کنيــد و در عيـن حـال بـه ھمسر خود مقداری فرصت دھيد تا با خودش تنھا باشد. برگشتن 

دن به یک نـتـيـجه عـملی و منطقی در شما ایجادمی شـود در مورد مـوضوع با دیدی باز تر و فکری آزاد تر نگریسته و اميدی بيشتری برای رسي

شود.

) گذشته را یادآوری نکنيد٣

اھيد رسيد. مھم نيست که او بار آخر فSن چيز رااگر می خواھيد به نيتی در آینده دست پيدا کنيد، با پيش کشيدن گذشته ھا به ھيـچ کجـا نخو

گفته و یا شما چه گفتيد. با ھم عھد کنيد که گذشته ھا گذشته.

رد. با فراموش کردن گذشته زود تر به توافقبچيزی اکنون در حال روی دادن است توجه کنيد. آتش آور معرکه شدن راھـی به جـایی نخواھد ب

خواھيد رسيد.

) دست یازی نمایيد۴

وره در رفـت، کـافی است به طرفش رفته و او را نوازشاگر به آرامی در مورد موضوعی بحث ميکنيد و ھمسرتان به یکباره صدایش را باz برده و از کـ

بی اھميت است و شمـا برای شنيدن صحبتھای او درکنيد. دست خود را به آرامی در دستان او قرار دھيد. بگذارید بفھمد که این فقط یک مجادله 

باشيد.کنارش ھستيد. بعSوه نوازش نشان دھنده این اسـت کـه شما به او اھميت داده و دشمن او نمی 

▪ توجه: او را بگونه ای جنسی نوازش نکنيد.

) جوی رسانا جھت ارتباط ایجاد کنيد۵

موده، چند بالش روی زمين انداخته و از ھمسرتاندر حاليکه او به حالت قھر به اتاق خواب ميرود، چند عدد شمع روشن کـرده، یک نوشابه باز ن

ع روشـن مـی شـود را محلی مناسب برای تبادلبخواھيد برای بحث و گفتگـو نزد شما بياید. او اتاقی را که با سوسو زدن شعله ھای لطيف شم

ساسات ما دارد. عصبـانـيـت یـک احـساس خشننظر و اندیشه یافته و از حالت تدافعيش کاسته خواھد شد. محيط اطراف تاثير مستقيمی روی اح

است اما با مراقبت ھمراه با توجه محبت آميز، ھميشه ميتوان آرا کنترل نمود.

) مشکلترین کلمه را بزبان آورید۶

 تصور عموم، ھمه افراد قادر به زبان آوردن این کلمهیک عذرخواھی واقعی ميتواند یکی از دشوارترین پيشنھاداتی باشدکه ما ارائه مـيکنيم. برخSف

يم شده و بگویيد "متـاسـفـم"، به بحث و جدل حرفی بوده و تا بحال ھيچ کسی بعد از گفتن آن غش نکرده است. می توانيد پيش از اینکه تسل۶

ختم دھيد.ادامه دھيد اما بھتر است با بيان این کلمه آب را روی آتش ریخته و خيلی سریعتر قائله را 

خودشان را به کرسی بنشانند. اما تا زمانيکه نتوانيد کوتاهتقصير را نباید فقط به گردن آقایان انداخت. گاھی اوقات خانھا نيز ميـخـواھـند فـقط حرف 

اعتذاری ميباشيد.آمده و عذرخواھـی نمایـيـد، بخصوص ھنگاميکه برایتان دشوار است، نمی توان گفت که انسانی 

) جمله ای دلپذیر به او بگویيد٧

اه داشته باشد. با اینکه باید روشن و صادق بود،یک مجادله مـيتـواند بسيار خسته کنده بوده و اثرات احسـاسـی سـوئی را بطور موقتی به ھمر

وتاھی را اختصاص دھيد به اینکه به یکدیگر یادآوریگاھی اوقات ابراز حقيقت باعث بروز صدمه ميگردد. بعد از مجادله و جر و بحثی طوzنی، وقت ک

 اذیت و آزاد شـما شـود، امـا در عـوض بسياریکنيد که آن فقط یک اختSف نظر معمولی بوده و اگر چه ممکن است برخی از عقاید ھمسرتان باعث

 اینصورت ھمسر شما نيز به احتمال زیاد دستاز محاسـن دیگر وی را مانند خوش مشربی او، عشقش به فرزندانتان یا جدیتش، دوست دارید. در



به مقابله بمثل خواھد زد.

 اگر چيزی قابل تعریف را با آن بياميزید، روبروگاھی اوقات فراموش کردن حرفھای آزار دھـنده کسی که دوستش دارید مشکل به نـظر ميرسد. اما

شدن با مسئله بسيار آسان تر خواھد شد.

) بگویيد که دوستش دارید٨

گردید به ھمسرتان بگویـيـد کـه دوسـتـشبسيار تاکيد می کنيم- ھميشه، ھميشه، ھميشه ھنگامی کـه مـی خواھيد به حالت آشتی و صلح بر

يير نخواھد کرد، در دست یابی به یک نتيجه صلحدارید. اطـميـنـان دادن ایـنـکـه احساس شما نسبت به ھمسرتان ھيچگاه و تحت ھيچ شرایطی تغ

آميز و ماندنی نقش بسيار با اھميتی خواھد داشت.

) برای عصر برنامه ریزی کنيد٩

 یک فعاليت تفریحی آماده شوید. اگـر ھـمـسـرتـان قبـS بـرایبعد از ایـنـکه در خـانه اوضـاع آرام شـد، برای آزاد شدن فکـرتان از مجادله بـرای انجام

ین کارھا را انجام دھيـد. او تحث تاثير این اعمال نو ظھوررزرو بـليـط سيـنــما و یا گرفتن تاکسی اقدام می کرد، این بار شما پيـش دستـی نموده و ا

رید.شما قرار خوھد گرفت و این به شما فرصتی می دھـد تـا بتوانيد از این تغيير رفتاری لذت بب

يز این موضوع را فراموش نموده باشيد. اما در موردممکن است زمانی توسط ھمسرتان "آدمی تنبل و نامرتب" مورد خـطاب قرار گرفـتــه و سریعا" ن

را از ذھنشان خارج نمایند. با پيشقدمی درزنان وضعيت متفاوت است آنھا بسيار سخت می تـوانـنـد سخنی که برایشان گران تمام شده است 

عی دیگر ميکنيد، بلکه به ھمسرتان ميـفـھمانيدپيشنھاد دادن یک فعاليت تفریحی، بخصوص بـعد از جــر و بحث، نتنھا ذھن خود را مشغول موضو

که ھنوز ھم دوست دارید وقتتان را با او بگذرانيد.

● ببخشایيد، اما ھميشه فراموش نکنيد

موش کنيد. در حقيقت، فراموشی باعث می گـردد کـهعذرخواھی تنھا به ایـن مـعنا نـيست کـه بـگویيد متـاسفيد و آن اتفاق را برای ھميشـه فرا

ن بـرای بـحـث و گـفـتـگوی منطقی و آزادانه در موردمسئـله مـورد نـظـر مسـتـعـد بازگشت و سرایت دوباره به رابطه تان شود. با وقـت گـذاشـتـ

ا را تـبـدیل به وسـيـله ای بـرای پيـشـرفت ومشکSت، در عين حالی که ميـدانـيد طرف مقابلتان را دوست دارید، خواھيد توانست اختSف نظرھ

ابـزاری آموزنده گردانيد.

یا صحبت من با یک دوست اینگونه باید باشد؟ آنگاهبياد داشته باشيد که ھمسرتان بھترین دوسـت شـما اسـت. از خـود بپـرسيد: آیا طـرز رفتار 

درآینده به اختSفات بگونـه ای دیگر خواھيد نگریست.
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روشھای غلبه بر حسادت

ـری زیـبـا داریـد، مغرور و ھيجان زده ھستيد. ھمهھر دوی شما به ميھمانی رفته اید. او مثـل ھميشه زیبا و جذاب است. شما ھم از اینکه ھـمـس

ورده از ميان جمعيت رد شده و سر ميز شما توقفچيز به خوبی در حـال پيش رفته که ناگھان فرد خود نمایی که خودش را شبيه ھنرپيشه ھا در آ

خـورد. ھنگاميکه او شما را به آن شخص محترمميکند. ھمسر شـما نگاھی به باz کرده و از اینکه نامزد پيشين خودش را می بينــد، جـا می 

ھيد. در حالی که شما بی ھدف نشسته اید و آنمعرفی ميکند، تSش می کنيد به لبخند زدنتان در حالی که با او خـوش و بش می کنيد، ادامه د

ھر لحظه امکان دارد منجر به آن شود که شما او رادو به رد و بدل کردن سخنان دوسـتـانـه خود ادامه ميدھند، خون شما تا حدی بجوش می آید و 



ست بدھيد.گرفته و بروی ميز دسر پرتاب کنيد. خSصه اینکه حضور وی باعث ميشود شما کنترل خود را از د

▪ بنظر آشنا ميرسد؟

 طبيعی که ما ھرازگاھی بطور غریزی آن راسناریوی فوق یکی از ھزاران مواردی است کـه حـسـادت را تـرسـيم و توصيف می کند. یک احساس

ارا باشـد. صحنـه مـذکـور می تـواند سبـب آن گـرددتجربه ميکنيم. ھمانند خشونت و پارانوئيد، حسادت نيز ميتواند درجات گوناگونی از شدت را د

دال تمام عيار با او شوید. در ضـمن ممکن اسـتکـه شـما از حـضور نـامزد پـيشين ھمسر خود کامS خونسرد برخورد کنيد و یا آنکه وارد یک ج

به ھرزگی کنيــد.ھمسر خود را به جھت اینکه به سSم و احـوالـپـرسی نـامـزد قبـلـی خـود پاسـخ داده، متھم 

د ميتواند شکافی ھميشگی بين شما و ھمسرتانبــرای برخی از افراد حسـادت یـک مـعضل مھم محسوب ميـگردد کـه ھر گاه بدون درمان رھا شو

باشد.ایـجـاد کنـد و اثری منفی بر روابط آتی شما خواھد گذاشت. خوشبختانه حسادت قابل کنترل مي

▪ حسادت چيست؟

اطSق ميگردد. اما در ارتباط با مسایلمفھوم تحت الفظی حسادت این است: حسـادت به ميـل مـفرط به دارایی ھا و جایگاه شخصی دیگر 

ـکانھایی که رفت و آمد می کند مشکوکاجتماعی سبب ميـگردد فـردی به شریک زندگيش نسبت به ارتباط با اشخاص خاص و نوع پوشـش و م

گردیده و احساس خطر کند.

اما ھمانطور که اشاره کردیم درجات ميزان حسادت متفاوت است:

▪ حسادت ظریف

ه ھمسرشان (و بالعکس)، امری عادیحسادت ھميشه درخور مفھـوم مـنـفـی خود نمی باشد. گذشته از آن بد گمان گشتن مردان نسبت ب

مـرد خـوش تيـپ در مجله سينمایی، نمونهميباشـد. حسادت بدليل مواردی ھمچون صحبت در مورد محاسن زنان دیگر و یا تماشای عکــس یک 

 Sیک واکنش طبيعی بشمار ميروند.ھای ظریـفـی ھـسـتـنـد که نشان می دھند چـگونه پـاره ای از حسادتھا بی ضرر بوده و کام

▪ حسادت سالم

زد شـمـا نـموده و یا با او با چرب زبانی صحبت می کنـدگاھی شـما ھنگامی که با دوستان خود بيرون ميـروید، یـکی از آنھا شـروع بـه تعریف از نام

از یـک ارتـبـاط سـالم می باشد. در بـيـشتـر اوقـاتو در ایـن شـرایط شـما دچـار احساس حسادت نسبت به او شده اید. اینگونه موارد نيز بـخشی 

 ھمسرش نيز آن را ارج می نھد. حتی عدم توجهفـرد تـنـھا مـراقـب سـSمـتـی و در انـدیـشـه خيـر و صSح و خوشبختی ھمسر خود می باشد که

شما می تواند به منزله توھين به او قلمداد گردد.

▪ حسادت مفرط و وسواس گونه

به آن مرحله برسيد، به طرز افراط آميز ومشکل زمانـی ایجاد می شود که خشونت و سلطه جویی با حسادت ھمراه می گردد. ھنگامی که شما 

ـد. حتـی ممکن است متوصل به زور و برخوردوسواس گونـه ای نـسـبت به وفادار بودن و صداقت وی دچار تردید شده و از آن خشمناک ميگردی

افکند و از کـنار شما زمانی که ھردو بيرون ھستيدفيزیکی شوید. شما تا حدی کم طاقت ھستيد که او نمـی تواند حتی به مرد یا زن دیگری نظر بي

ردن نام مرد یا زنی دیگر، شما را بينھایت غضب ناکتکان بخورد. از او می خواھـيد که ھميشه از مـحل حـضور خودش شما را مطلع گرداند و تنھا ب

ميگرداند.

▪ منشاء حسادت

شيد. اگر در گذشته مورد خيانت قرار گرفته باشيد اینامکان دارد شما این رفتار را بواسطه تجاب پيـشـين خـود با افراد مخـتـلف کـسـب کـرده با

طه گری قرار دھـيـد. حـتی در زمانيکه دليلی برای شک وامکان وجود دارد سبب آن شود که از بيم تکرار آن بيشتر او را تـحت کـنـتـرل، نـظارت و سل

ی خواھيد به ھر قيمتی که شده از موقعيت ھایتردید به او وجود ندارد شما به طور فزاینده ای از ادامه ارتباط با وی مایوس می شوید و م

خطرناک، پنھان و بالقوه اجتناب ورزید.

صـد پرھيز از آن که نکند چنين امری برای خودتانھمچنين امکان دارد شما فردی باشيد که در گذشته وفادار نبوده و خيانت کرده باشيد و به قـ

اتفاق بيافتد وسواس بخرج داده و می خواھيد مطمئن شوید که تنھا فرد مورد عSقه وی ھستيد.

س کنيد به قدر کفایت zیق و مناسب ویاما حسادت اغلب حاصل عدم اعتماد بنفس و عزت نفس خود شخص ميـبـاشـد. امکان دارد شما احسا

تر وزیبا تر از خودتان بنظر می رسند و ایننيستيد و تنھا از روی اتـفاق، شانس و تقدیر با ھمدیگر ازدواج نمودید. اغلب دیگران خوش س يما 

احساس، تھدیدی برای شما محسوب ميگردد.



 مياورد که نکند از دست شما ربوده شود. ھرگاه زمانمشاھـده وی در حـال ارتـبـاط با مردان (یا زنان) دیـگر، ایـن احـسـاس را در شـما بـوجود

افـرادی که او در تـمام طـول زندگی خود با آنھااندکی با او باشيد ممکن است از رابطه نزدیک و صميمی وی با دوستانش آزرده خاطر گـردیـد، 

آشنایی داشته است.

▪ چرا حسادت خطرناک است؟

. چون سبب از ميان رفتن عاملی ميگردد که دو نفرحسادت در مورد اشخاصی که قادر به کنترل آن نميباشند، برای ارتباطشان مضر و زیان آور است

جازه ندارد با ھمکار مرد خود ناھار بخورد مثل آن است کهرا به ھم پـيـوند می دھـد: اعتماد. ھر گاه به نامزد و یا ھـمـسـر خـود بـگویـيد که وی ا

ـاز به اعمال محدودیت ھای بسياری پيدا کنيد، آیا zزمبگویيد به او اعتماد ندارید (مگر آنکه به علتی اعتماد شما به وی سلب شده باشد). اگر نـي

است که حتما" ھميشه در کنارش قرار داشته باشيد؟

ه نـزاع و مـشـاجـره ھـای متـعـددی خـواھـد شـد تـاحسادت ھمچنين از کيفيت زمانی که با ھمدیگر ھستيد ميـکاھد بـطـوری که بی تردید مـنـجـر ب

جـایی که شما تنھا بر روی خصوصيات منفی یکدیگر تمرکز می کنيد.

 شد. پيـش از آنکه متوجه گردید، بخـش اعظمی ازاز آن گذشته اکثر وقتتان صرف این فکر احمقانه که ممکن است او به شما خيـانت کنـد، خواھد

 افتادن است.ارتـباطـتـان صرف اتفاقاتی که ممکن است بيافتد ميگردد تا صرف اتفاقاتی که واقعا" در حال

 خطرناکی رسيده اید زمان آن فرا رسيده که ھر چهھر اندازه ارتباط پيشرفت ميکند کنترل حسادت دشوار تر می شود. بنابراین اگر شما به مرحله

سریع تر یاری بطلبيد.

▪ بياموزید خود را کنترل کنيد

که بعد افسوس بخورید، ارائه شده: راه حل برای تحت مھارکردن حسادت پيش از آنکه کنترل خود را از بدھيد و کاری انجام دھيد ۵در این بخش 

) از تجارب گذشته درس بگيرید١

 به شما کمک کـنـد بـھـتـر عـمل کنيد. شما خيلی زود پیببينيد که رفتارتان چگونه بر روابط گذشته یتان تاثير گذاشته و از آن بھـره بـگيـریـد تا

ليل از دست او، کمکی به بھبودی وضعيتخواھيد برد که این کج خلقی ھا موجب مشکSت زندگی عشقی شما ميباشند. بدانيد دلخور شدن بيد

زندگی شما نخواھد کرد.

) با واقعيت برخورد کنيد٢

 حال اتفاق افتادن ميباشد. چون بمرور زمان احتمال داردبه موضوعی که در واقع در حال اتفاق افتادن است تمرکز کنيد. نه آنچه شما ميـپـنـدارید در

را بر سر مسایلی که ھيچگاه در واقعيت اتفاقدر تشخيص واقعيت از توھم و خيال دچار مشکل گردید. شما ھـم نميخواھيد که روابط عالی خود 

ردی است.نيفتاده تباه کنيد. بـه تـخـيل و تـصورات خود اجازه ندھيد به شما امر کند که او چگونه ف

) خود را محترم بشمارید٣

 شود. به خاطر داشته باشيد که شما به ھمانآگاه باشيد که او بدليلی شما را برگزیده و ھيچ احتياجی ندارد در جای دیگری بسادگی وسوسه

اندازه افرادی که نسبت به آنھا احساس خطر می کنيد، شایسته ھستيد.

) از عقيده دیگران سود ببرید۴

 گيری از نقطه نظر یک شخص بی طرف کامS بهاز یک دوست بخواھيد که رفتار شما را نسبت به ھمسرتان زیـر نـظر بگيرد. ممکن است با بھره

حد و حدود اعمال و کـردارتان پی ببرید.

) برخی قوانين را از ھمان ابتدا وضع کنيد۵

نيست. با این کار ھر دوی شما توجيھی برایتSش کنيد چند راھــبرد کلی وضع کنيد که چه چيز مقبول و مـورد پـسـند شـما است و چه چيز 

ھيد داشت.خشم و ناراحتی خود در زمانيکه ھر کدام از شما رفتاری ناشایست و نامناسب داشته باشد، خوا

▪ زیاده روی نکنيد

مثبتی آن را کنترل  به طریق  باشيد  آنجایی که قادر  تا  البته  مجازید احساس حسادت کنيد  مناسبی ھدایتش کنيد.شما  از مجرای  کرده و 

 را نوعـی تملق گویی به حساب آورید. تابخاطرداشته باشيد گفتگوی دوستانه مردی (یا زنی) با ھمسر شما امری طبيعی و عـادی است. آن

ھنگامی که او فقط نگاه ميکند و به او دسـت نميزند اینھمه ھياھو برای چيست؟

نی ارتباط شما را تباه گرداند. از آن مھم تـر بـه ھـمسـربخاطر داشته باشيد که اعتماد بنياد ھر ارتباط ميباشد. شما نباید اجازه دھيد احساس نا ام



ا ھر کاری را که بخواھيد انجام دھيد او نيز می تواند.خـود ھـمان انـدازه احـتـرام بگذارید که خود انتظار آن را از او دارید. اگر قرار است شم
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http://vista.ir/?view=article&id=87403

روش ھای کنترل مشک6ت ارتباطی

شاید اتفاق افتاده که رابطه تان با ھمسر، دوست یا خانواده تان

برای مدتی به مشکل برخورده باشد، این مسأله در اغلب موارد

این دليل باشد که ھرکدام انتظارات خاصی از ممکن است به 

روابطمان با دیگران داریم و از این روابط فقط به دنبال رسيدن به

در گاھی  است  ممکن  خود ھستيم.  خواسته ھای  و  اھداف 

رابطه مان، قادر به بيان آنچه که می خواھيم، یا حتی قادر به درک

آنچه که دیگران می خواھند و بيان می کنند نيز نيستيم. گاھی نيز

جوانب گوناگون روابطمان مورد بررسی قرار گيرد.اتفاق می افتد که اصSً نمی دانيم چگونه رابطه ای را آغاز کنيم. در این مبحث سعی شده که 

● حمایت عاطفی

ر، امری حياتی است. حمایت عاطفی بداناجازه بدھيد که با حمایت عاطفی در مقابل فشارھای عاطفی شروع کنيم. حمایت عاطفی از یکدیگ

ر ھر زمان و ھر موقعيت نمی باشد. بطورمعنا نيست که به ھمسرتان احساس پشت گرمی و حمایت بدھيد وبه معنی موافق بودن با یکدیگر د

واقع بينانه، ھيچ دونفری در تمام موقعيت ھا با یکدیگر موافق نيستند.

 دوست دارم و به تو اعتماد دارم و در ھر حال بامعنی این حمایت اینست که با ھمسرتان طوری رفتار کنيد که گویی به او می گویيد: «من تو را

 اینکه ھمسرتان تمام وقتش را با شما صرف کند،توام». فشارھای عاطفی می توانند به رابطه شما با ھمسرتان و دیگران صدمه بزنند. اصرار بر

کنيد، اصرار بر اینکه لباس ھا و پوشش یکدیگر را تأیيداصرار بر اینکه دوستانش را رھا کند، یا اینکه ھر دوی شما تمام دوستانتان را دور ھم جمع 

ھم سپری کنيد یا وقتی بيرون از خانه اید، کجا بروید و اصرارکنيد، اصرار بر اینکه اطمينان حاصل کنيد که تمام تصميمات درباره اینکه چگونه زمان را با

تانتان ھستيد احساس گناه کنند یا اطمينان حاصل کردنبر اینکه تصميماتی از این قبيل را به تنھایی اتخاذکنيد و باعث شوید که وقتی با سایر دوس

تر از احساسات دیگران است و...، ھرکدام از موارد فوقاز اینکه شما در تمام بحث ھایتان پيروز ھستيد و تأکيد ورزیدن بر اینکه احساسات شما مھم 

یک فشار عاطفی است و پتانسيل zزم برای تخریب رابطه را دارد.

د که اصرار ورزیدن برای برآوردن نيازھای شما بهحمایت عاطفی مستلزم این است که بپذیرید ھمسرتان و یا دیگران با شما تفاوت دارند. بپذیری

ھمان شيوه ای که شما می خواھيد درست نيست.

م دادن فعاليت ھای از قبيل کمک در انجامممکن است ھمسر شما بخواھد، با شما بودن، توجه کردن به شما و عشق به شما را از طریق انجا

يلم ھایی که شما با ھم دیده اید، نشان دھد؛ شمامسئوليت ھای منزل، خرید ھدیه ھایی بطور ناگھانی، بحث کردن در مورد حوادث یا کتاب ھا و ف

 این نکته را از یاد نبرید که نباید انتظار داشتهباید بدانيد که ھمسرتان ممکن است به روش ھای متعددی عشق خود را به شما ابراز کند و ھرگز

 به گونه ای رفتار کند که می خواھيد.باشيد که ھمسرتان حتماً آنگونه که شما می خواھيد به شما ابراز عSقه و عشق کند یا با شما

● زمانی که با یکدیگر یا جدا از ھم سپری می شود



نيد، نگرانی ارتباطی مشترک دیگری است. ھرکدام اززمان ھایی را که با یکدیگر سپری می کنيد یا زمان  و موقعيت ھایی که جدا از ھم سپری می ک

ا دوستانتان نيز لذت ببرید. اگر این تمایل اینچنينشما ممکن است از بودن باھم لذت ببرید در حاليکه ممکن است از تنھا بودن یا گذراندن وقت ب

ھایی سپری می کند من می رنجم زیرا نمی خواھدتفسير شود که «ھمسرم به اندازه نيازم به من توجه نمی کند» یا «وقتی ھمسرم وقتش را به تن

 نادرست سوق می دھد.با من باشد و مرا واقعاً دوست ندارد»، این تعبير و تفسيرھا شما را به سوی یک نتيجه گيری

ان سپری کنيد، صحبت کنيد و احساس خود را در اینبھتر است با ھمسرتان در مورد اینکه گاھی دوست دارید تنھا باشيد یا اوقاتی را با دوستانت

گذرانيد، در عين حال ھمسرتان را برای تنھا بودن یاباره با ھمسرتان در ميان بگذارید. شاید شما به این توافق برسيد که وقت بيشتری را باھم ب

د و یا می توانيد فکر کنيد که ھمسرتان مغرور، بی مSحظهگاھی در صورت نياز با دیگران بودن آزاد بگذارید، بدون اینکه احساساتتان نادیده گرفته شو

 را از شما دور می کند.یا بی توجه است. مطالبه خواسته ھای خودتان بدون درنظر گرفتن نيازھای ھمسرتان، معموzً وی

● خانواده ھمسرتان

ی توانيد ارتباط خوبی با آن ھا داشته باشيد. اغلببرای برخی افراد، مواجھه با خانواده ھمسرشان و برخورد با آن ھا مشکل است. اگر بخواھيد م

بماند. می خواھند آن ھا را ببينند و به ارتباطشان با آن ھاوالدین در مورد فرزندانشان نگران می شوند، آن ھا می خواھند ارتباط با فرزندانشان محفوظ 

رادی جدا ھستند و اینکه آنان، اکنون زندگی مجزاییادامه دھند. مشکل زمانی بوجود می آید که این والدین فراموش می کنند که بچه ھای آن ھا اف

دارند و باید خودشان تصميم گيری نمایند.

ش ھای رویارویی با چنين وضعيت ھایی اینممکن است بعضی از اعضای خانواده در تصميم گيری ھای شما و ھمسرتان دخالت کنند. یکی از رو

نان اھميت می دھيد.است که با احترام به آن ھا گوش بدھيد و به آن ھا بفھمانيد که به گفته ھا و خواسته ھای آ

 گفتن این حرف ھا نياز دارند. اگر آن ھا تSش کنند تا شما رااما ھيچ قولی مبنی بر پيروی از توصيه آن ھا نمی توانيد. صرفاً گوش بدھيد، زیرا آن ھا به

یدگاه ھای شما احترام می گذارم. از اینکه به ما اجازه دادیدقانع کنند که با نظر آن ھا موافقت کنيد، با قاطعيت به آن ھا بگویيد که «من به عقاید و د

يری مان فکر خواھيم کرد». ممکن است zزم باشدبدانيم که چگونه با آن مشکل مواجه شویم متشکریم. ما درباره آنچه گفتيد به ھنگام تصميم گ

ه یک نتيجه نھایی در برخورد با اینگونه موقعيت ھااین مطلب را چندین بار تکرار کنيد، در این مورد شما می توانيد با ھمسرتان صحبت کنيد و ب

بل احترام» نگاه کنيد.برسيد. ممکن است به این نتيجه برسيد که به صحبت ھای دیگران فقط به عنوان یک «پيشنھاد قا

● دوستان

تانی که ھمسرم نيز آن ھا را دوست دارد رھاافراد زیادی ھستند که معتقدند: «اگر من ازدواج کنم مجبورم تمام دوستان شخصيم را بجز دوس

انتظار داشت که ھمسرتان نيز دوستان شخصیکنم». رھا کردن دوستان شخصی تان نباید پيش شرطی برای داشتن یک ازدواج باشد و نيز نباید 

 ھمسرتان نيز باشند منطقی و عقSنی نيست.شما را به اندازه شما دوست داشته باشد. بنابراین اصرار بر اینکه دوستان شما باید دوستان

 ترجيح می دھيد وقتتان را با او سپری کنيد با یکدیگرھمانند سایر حوزه ھای یک ارتباط، باید در مورد کسی که شما و ھمسرتان ھر دو یا به تنھایی

صحبت کنيد.

ميک از دوستانم را به تنھایی یا وقتی که با تومثSً شما ممکن است بپرسيد: «از دیدن کداميک از دوستان من لذت می بری و ترجيح می دھی کدا

می آید به وی تحميل کنيد. شما می توانيد ایننيستم ببينم؟» مشخصاً دليلی وجود ندارد که یکی از دوستانتان را که ھمسرتان از او خوشش ن

بينيد. تحت فشار قراردادن ھمسرتان برای رھا کردندوستانتان را در جای دیگری ببينيد یا در خانه تان وقتی که ھسمرتان خانه نيست آن ھا را ب

ن با دیگران مھم است. مذاکره با ھمسرتان ودوستانش معموzً به دلخوری و رنجش منجر می شود. صحبت کردن با ھمسرتان درباره دوستی ھایتا

ه با ھمسر دارد، حائز اھميت است.درک این مطلب که ھرکدام از شما نياز به تداوم دوستی ھایش حتی پس از ارتباط کامSً صميمان

● موضوعات مالی

 دوطرفه؟ اولویت ھایتان درباره چگونگی بدست آوردنشما و ھمسرتان درباره ھزینه ھا چگونه تصميم می گيرید؟ آیا تصميمات فردی اتخاذ می شود یا

پول چگونه است؟ درباره ھزینه ھا چطور؟ چه کسی صورتحساب ھا را پرداخت می کند؟

ی گيرید (شھریه دانشگاه، مراقبت  از بچه، اجاره یاچه مقدار پول پس انداز می کنيد و به چه منظوری؟ چگونه درباره خرج ھای اصلی تان تصميم  م

نفر درآمد متقابلی دارید؟ اگر قرار است فقط یک نفر کارپرداخت  قسط ھای خانه، اتومبيل و...)؟ آیا حساب بانکی تان مشترک است یا جدا؟ آیا ھر دو 

زوھای متفاوتی دارید، مجبورید زمانی را به صحبتکند چگونه تصميم می گيرید که آن نفر کداميک باشيد؟ اگر دریافته اید که شما و ھمسرتان آر

ه آرزوھا و خواسته ھا و احساسات ھمسرتان گوشکردن درباره آن ھا و بيان احساسات، آرزوھا و خواسته ھای خود اختصاص دھيد و سپس به دقت ب



دھيد.

قتيکه این تصميم، شخص دیگری را نيز در بر می گيردتصميماتی که آن ھا را به تنھایی درباره خودتان اتخاذ می کنيد، ممکن است آسان باشد اما و

ن اتخاذ کرده اید. شاید تصميم گيری و ھمکاری، یکمشکل تر می شود و ممکن است بھترین راه حل آن راه حلی نباشد که شما به تنھایی برای خودتا

نکه چگونه به موقعيت مطلوب در این خصوصراه حل جادویی برای حل مسائل مادی حاد نباشد اما شناخت و توافق شما و ھمسرتان درباره ای

نزدیک شوید، حداقل بخشی از استرس را کاھش خواھد داد.

● چيره  شدن بر انتظارات متغير در یک ارتباط

ت شما از یک رابطه در مرحله نامزدی ممکن است باروابط در طول زمان تغيير می کنند. این نه خوب است و نه بد، بلکه یک واقعيت است. انتظارا

.انتظارات شما از یک رابطه بعد از اینکه چند سال با ھم زندگی کرده اید.کامSً متفاوت باشد

 ھمسرتان زمانی را به بحث کردن درباره انتظاراتتان واین تغييرات در سایر حوزه ھای زندگيتان نيز تأثير خواھد داشت. باید مطمئن شوید که شما و

قيق و توأم با احترام به آنچه ھمسرتان می خواھدگفتگو درباره مسئوليت ھای تان اختصاص می دھيد. مھم ترین چيز اینست که شما به گوش دادن د

ھر نوع تغييری حداقل کمی تنش زاست و این بخاطرو نيز به درکی بسيار دقيق و روشن درباره آنچه که ھرکدام از شما می خواھيد، نياز دارید. 

برای بھبود رابطه بسيار سودمند  تر از تSش برای جلوگيری از تغيير است. طراحیاجتناب ناپذیر بودن آن است. تغيير خوشایند بعنوان فرصتی 

تغييراتی بطور مشترک می تواند رابطه را به مراحلی جدید و ھيجان انگيز ھدایت کند.

 ● ھفت گام اصلی برای بقای یک رابطه خوب

يد.) برآنچه شما و ھمسرتان از خودتان می خواھيد و آنچه از یک رابطه انتظار دارید، آگاه باش١

) به یکدیگر بفھمانيد که چه نيازھایی دارید.٢

از این نيازھا در خارج از رابطه شما باید برآورده شوند.) این واقعيت را که ھمسرتان قادر نيست تمام نيازھای شما را برآورده کند درک کنيد. برخی ٣

) به گفتگو و ایجاد توافق در مورد چيزھایی که شما از یکدیگر می خواھيد تمایل نشان دھيد.۴

) برای ارضا خواسته ھایتان، نخواھيد که ھمسرتان تغيير کند.۵

 یکدیگر موافق باشيد، بلکه بجای آن شما می توانيد از) بکوشيد تا از دیدگاه طرف مقابل به قضایا بنگرید. این به معنای آن نيست که شما باید با۶

ن را درک کنيد و به آن ھا احترام بگذارید.خودتان و ھمسرتان انتظار داشته باشيد که تفاوت ھایتان، دیدگاه ھایتان و نيازھای مجزایتا

یکدیگر گفتگو کنيد.) در جاھایی که تفاوت ھای حياتی در عقاید، نيازھا و انتظاراتتان وجود دارد سعی کنيد با ٧

منبع : مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت

http://vista.ir/?view=article&id=275741

روشھای واداشتن مردان برای بيان احساست درونی

) مردان حقيقی از عدم پذیرش وحشت دارند -- واقعا!١

این درست است. اغـلب مـردھا احساس می کنند که زنھا در مورد آنھا

بسيار منتقدانه رفتار می نمایند، و نگران این ھستند که نکند بعد از بيـان

آنچـه کـه در ذھنشان ميگذرد توسط ھمسرشان مورد استھزاء قرار گرفته و

به عـلت عـدم پذیش او تحقير شوند. برای زنھا مھم اسـت بدانند کـه نفس



و شخصيت یک مرد شکننده تر از نفس و شخصيت آنھا بوده و آسانتر مورد

تھدید قرار ميگيرد.

این موضوع بخصوص زمانيـکه یک مرد در رابطه ای نـزدیـک و صمـيـمانه بـا

ھـمسرش قـرار گرفته است بيشتر نمود پيدا می کند: او مشتاق تصدیق و

موجب که  داردبداند  دوست  و  بوده  ھمسرش  مثبت  العملھای  عکس 

خشنودی او شده است.بنابراین اگر مردی احساس نماید که شما تصميم

دارید در موردش قضاوت کنيد، و یا بدليل گفتـه ھـایش به گونه ای متفاوت به

او نگاه کنيد، مطمئن باشيد که وی صحبت نخواھد کرد.

ما را مشتاق برای شنيدن حرفھای او نشان نخواھدداوری کردن در مورد شریک زندگی به معنای اجازه دادن به او بـرای بيان ذھنياتش نبوده و ش

بيان کنيد.داد.منـظور این نيست که شما نظر و ایده ای نداشته باشيد و یا نتـوانيد آن را در فرصـتی 

رار گرفته، نه به دليـل آنـچه که ممکنیک مرد جھت بازگو نمودن درونش zزم است احساس کند بدليل آنچه کـه ھست مورد پذیرش حقيقی ق

ه نـظرات خـود با گفتن جمSتی از قبيل خوب،است شما دوست دارید باشد. صبر و بردباری نمایيد. اگـر عـجـوzنـه تـوسط پيشنھاد دادن نقط

ید او عکس العمل نشـان دھيـد، ھـر مـردی از سـخـناشتباه ميکنی، من قبول ندارم یا از کجا این فکر مسخره بـه ذھنـت رسيــده ، در برابر عقا

گفـتن بـاز خواھد ایستاد.

 ذھنی شما از آنھا نبوده و یا تصویری که بروز ازآنھا نگران آن ھستند که مبادا حرفی بسيار خصوصی از دھانشان خارج شـود کـه مطابق با تصور

خودشان در ذھن شما ایـجاد کرده اند را مخدوش کند.

ک ھفـتـه و یـا یـک روز می تواند بسيار متفاوتیـک مرد دارای ایده ھای متفاوت بسياری در موضوعات مختلف زندگيش اسـت -- حتـی در طـول یـ

عمل نماید.

صرفه نظر نموده و حقيقتا سعی در شناخت ھویت وبه او اجـازه دھـيـد جنبه ھای مختلف خود را بشما نشان دھد.اگر بتوانيد از انتظارات خود 

 با شما لذت خواھد برد.ماھيت او نمایيد،وی فورا این موضوع را حس کرده، احساس راحتی زیادی نموده و از صحبت کردن

) شما نيز درون خود را آشکار کنيد٢

Sت، دغدغه ھا و مسائل پنھانی در صندقچه قلبشبين زوجين بيان احساسات درونی باید به صـورت متقـابـل انـجام بگيرد. ھر فردی دارای مشک

می بــاشد.

ورید نشان دھيـد کـه جـریان ایـن نيست. به این منظوربسياری از مردان تصور می کنند اگر این مسـائـل را به او بگویم، ترکم خواھد کرد. شما مجب

رد، شما نيز به او اعتماد دارید.برای او از خود چيزی را فاش کنيد که نشان دھد به ھمان اندازه ای که او به شما اعتماد دا

قدمی به جلو بـرداشته و در عـوض پيشنھادی مثبـتھنگاميکه او شروع بـه بـيان احساسات دورنی خود ميکند، به آنچه که ميگوید گوش فرا داده، 

ارائـه دھيـد.

;خوب، اینکه چيز بدی نيست من بدتر از اینھا بودم. یا من٠٣٩;&#٠٣٩بعد از اینکه وی مسئله ای خصوصی را ابراز نمود، چيزی شبيه این بگوید &#

سندید انتخاب کنيد. ( از مسائل ساختگی دوری کنيدواقعا آن چيزی که اتفاق افتاده را تحسين می کنـم. و آن چيزی از داستان را که واقعا می پ

چون موضـوع لوس شده و تبدیل بـه دست انداختن خواھد شد.

 بخش نخواھد بود.) به او اجازه دھيد بداند که شمامردم ھميشه ميتوانند متوجه شوند که کسی آنھا را دسـت انـداخـته و این موضوع ھيچ گاه ثمر

جانبدار او ھستيد و با تجربياتش تنھا نخواھد ماند.

 این دليل به داستانھای شوھرشان گوش می دھنددر حاليکه عمS نشان ميدھيد، مطمئن شوید که از او طرفداری ميکنيد. بسياری از زنھا فقط به

کنند. با ایـن حـال مـھـم است که موضوع را از اینکه به او بگویند که چقـدر در مورد آن در اشتباه بوده است. آنھا طرفداری شخص دیگری را مي

 است.نقطه نظر بنـگرید: اکنـون زمـان درس دادن بـه او نـيست، بلکه زمـان ایـجاد دوستی و مودت

دليل احساس نزدیکی و آسودگی می کنــند. این جـاوقتی دو نفر پيمان دوستی می بندند، بـه تـبـادل متقابل تجربيات خود پرداخته، و به ھمين 

اشغال نموده و در دنيایی متشابه زندگی میشـما در حال ایجاد سازگاری و تفاھم می باشيـد، احساسی که ھر دوی شما سياره ای یکسان را 

کند.



ـا آمـوزش داده شـده اسـت کـه ھـميشه سـاکـتاینکه چه تعدادی از مردان احساس تنھایی شدید مينمایند، شگفت انگيز است. نه تنھا بـه آنھ

سات درونی عملی به دور از شان و منزلت مردان بشماربـاشـنـد، ایـن تـصور غلط نيز در ذھـنشان پـرورانده شـده که صحـبـت نـمودن در مورد احسا

ميرود.عـکس العملھای مثبت و صادقانه شما بسيار ضروری است.

را درک کند، و آنگاه حتی بيشتر و بيشتر از ذھنياتشاگر بـه ایـن نـحو رفـتـار نـمایيد، شـوھر شما احساس خواھد کرد که کسی وجود دارد که او 

برایتان خواھد گفت.

)گذشته را فراموش کنيد٣

ـه نارضایتی ھای گذشته،اشتباھاتی که انجام داده،اذیت وآیـا تـا بـه حـال بـا شـوھـر خـود گـفـتـگویی داشـتـه ایـد که به بگو مگوھای مـربـوط ب

ـوضوعی تقریبا در ھر رابـطـه ای اتــفاق می افتندآزارھایی که بشما روا داشته، و آنچه که اکنون مدیون شما است، منتھی شده باشـد؟ چنـيـن م

ی نشينند.اما واقعيت باقی می مـاند؛ مـردھا وقـتـی آمـدنـش را حـس ميکنند، آشفته حال شده و عقب م

ان گــفته شده و یا عليه خودش مورد استفاده قراروقتی مردی از این وحشت دارد که صحبتھایش در آینده تـحـریف و سـوء تـعبـير شده، به دیـگر

 اسـت کـه بدانيد آنچه که در گذشته اتفاق افتاده، و ھــرگيرد، بيان احسـاسـات بـرایـش غير ممکن می شود. و تنھا راه عبور از این تله ارتباطی این

ند. ھيچکس خوب مطلق و یا بد مطلق نيست.آنچه که او انجام داده و یا گفته، شما نيز درگـيـرش بوده اید. روابط ھمگی مانند رقص ھست

ی شده در روابط و نحوه گرفتار شدنمان دردر واقـع، بجای در نظر گرفتن یک فرد به عـنـوان شخصی بد یا خوب، بھتر است که نقشھای باز

نـقشھایـی که قدرت رھا ساختن خود را از آنھا نداریم، مورد توجه قرار داده شوند.

ار بخشيدن و توجيه کردن احساسـات خودشان و نيزبـرای مثـال بـرخـی از زنـھا عـاشق بازی نمودن با قربانی عشق خود ھستند. آنھا برای اعتب

نند. در حقيقت ممکن است با این روش مدتی او رااحساس قدرتـمندی در بـرابـر شریک زندگی خود، اشتباھات و خطاھای گذشته او را بھانه ميــک

دارد.برای خود نگه دارند ولی آنچه که مشخص است این رابطه متزلزل بوده و در آستانه شکست قرار 

ده و به شوھرتان کمک نمایيد تا راحت با شـما حـرفاگر ميخواھيد این وضعيت تاسف بار زندگی زناشویی را تغيـيـر داده و یـا از آن پيشگيری کر

يرید و ببينيد که به چه نحو در مورد اتفاقی که رویبـزند، این راه را امتحان کنيد: به سھم خود در شرایطی که پيش آمده مسئوليتی را بعھده بگ

ایـط با دیدی باز بـنـگرید. به روی تمام مسـائلیداده مـمکن است دخيل بوده باشيد. البته این موضوع به معنای مقصر دانستن خود نيست. به شر

که او درست، و نه غلط انـجـام داده، تمرکـز کـنـيـد.

، و آنـچـه که شما در عوض نصيب شـوھـرتـان نـمودهاگـر نــياز به راھنمایی بيشتر داشتيد، ليستی از آنچه که در رابطه تان عاید شما شده است

ایی کـه ھـر دوی شـما تـوسـط آن رشد یافته و تغيير کردهاید، تـھيه کنيـد. بـه زمان ھـایی کـه شما نيز مرتکب کوتاھی و قصور شده اید، و به راه ھ

اید، توجه نمایيد.

ش حقيقت داشته ( و نيز در مورد خـود شما )توانایی بخشش دیگران ممکن است فقط بـسادگی دانستن این باشد که آنچه در مورد او یکسال پي

شاید اکنون حقيقت نداشته باشد. در زمان حال متمرکز باشيد.
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اگر از پس انجام چنين کاری برایيد بالطبع خيلی خوشحال می شوید. شاید

این اتفاق به این خاطر روی داده که شما دھان خود را نا بجا باز کرده اید و او

شما را ترک کرده و شما تنھا شده اید ولی ھنوز ھم احساس می کنيد که

او را دوست دارید.

پس باید سياست خود را حفظ کنيد و با او نرمی و صميميت گفتگو کنيد. در

مقابل او با تواضع رفتار کنيد و از صميم قلب از او عذر خواھی کنيد تا شاید

راضی شود و شما را برای بار دیگر بپذیرد. البته این امر در صورتی امکان

پذیر است که او نيز شما را ھنوز کمی دوست داشته باشد.

خوب از عنوان مقاله می توان ھدف آنرا تشخيص داد. چون معموz در این

وضعيت شما نمی دانيد که چه کاری باید انجام دھيد ما به شما روش ھایی

 برای بدست آوردن کاپ قھرمانی نيست بلکه باید ازرا آموزش می دھيم تا کار را برای شما ساده تر کند، البته این کار مثل شرکت در یک مسابقه

 خواھيد مرد ایده آل او باشيد. از او یک فرصتاو بخواھيد که شما را ببخشد، متوجه شود که شما از اشتباھات گذشته خود پشيمان ھستيد و می

دوباره درخواست کنيد.

ی و رمانتيکی را که در فيلم ھا دیده اید فراموشابتدا باید زمانی را صرف کنيد تا خونسردی خود را مجددا بدست آورید. تمام ماجراھای احساس

کنيد و بعد ھم مقاله امروز ما را دنبال کنيد:

▪ بی ریا و صميمی باشيد

یژه ای دارد. پس بھتر است که صادق باشيد. دليلسعی نکنيد که با تزور و ریا به درون قلب او نفوذ کنبد زیرا او در تشخيص دروغگویی تخصص و

و بگویيد که زندگی بدون وجود او برای شما غير ممکناشتباھات گذشته خود را برای او شرح دھيد و به او بگویيد که از آنھا درس گرفته اید. به ا

است.

▪ یک ھدیه ویژه برایش بخرید

نه ھمه افراد قدرت خرید آنرا ندارند. پس به جای آناگرچه با خرید یک گردنبد جواھر تيفانی او بدون شک به نزد شما باز خواھد گشت، اما متاسفا

 پيدا کنيد که یادآور لحظات شيرین گذشته باشد. اینمی توانيد از یک ھدیه دیگر که تصویر خاصی را در ذھن او ایجاد می کند، اسفاده کنيد. چيزی

گ شود.کار خاطرات خوش ایام قدیم را به یاد او می آورد و باعث می شود که او برای آن روزھا دلتن

حنه آمده دعوت کنيد. آیا تا به حال برای پيدا کردنآیا ھر دوی شما به تئاتر عSقه دارید؟ او را به تماشای نمایش جذابی که به تازگی بر روی ص

؟ برای گربه اش یک تخت خواب لوکس و تجملیکلينيک دامپزشکی شبانه روزی برای گربه بيمار او خيابانھا را در نيمه ھای شب گم کرده اید

است که کاترین زتا جونز در یکی از فيلم ھایش پوشيده؟ پسخریداری کنيد تا پيشی بتواند در آنجا با آرامش بخوابد. آیا او دیوانه یکی از لباس ھایی 

يروی تفکر و تخيل و ابتکار خود استفاده کنيد.بھتر است ھمان لباس را به عنوان ھدیه به او کادو دھيد. در این مرحله شما باید قدری از ن

▪ او را بيرون ببرید

باره برای او زنده کنيد. او را به جایی ببرید که برایاگر قرارھای مSقات شما در یک جای سرد و یکنواخت برگزار می شوند باید فضای رمانتيک را دو

 کنيد که گویی می خواھيد در او تاثير بگذارید و او رااولين بار او را مSقات کرده بودید و باز ھم ھمان غذاھا را سفارش دھيد و با او طوری صحبت

جذب خود کنيد.

طراف شما را واضح تر ببيند.خاطرات خوش گذشته را باز آفرینی کنيد. ھر کاری که zزم است انجام دھيد تا او ھاله مثبت ا

▪ ظاھری آراسته داشته باشيد

مام این کارھا را برای جلب رضایت او انجامبا ورزش ، رژیم غذایی مناسب و خوش لباسی به او نشان می دھيد که برای او ارزش قائليد و ت

يد تا او از عSقه شما با خبر شود.می دھيد. دوباره به باشگاه ورزشی بروید و کمد خود را با لباس ھایی که او می پسندد پر کن

 بر سر از دست دادن کسی که دوستشسعی کنيد ھميشه زندگی خود را با یک کيفيت مطلوب دنبال کنيد زیرا این امر باعث می شود که

می داشتيد بيش از حد دیوانه نشوید.

▪ به بگویيد که ھنوز دوستش دارید



معموz با روی باز مورد پذیرش واقع می شوید.خانم ھا ھميشه منتظر شنيدن یک چنين کلماتی ھستند و اگر آنرا در موقعيت مناسب مطرح کنيد 

. صبر کنيد تا با او تنھا شوید و بعد آن احساسباید توجه داشته باشيد که این گونه حرف ھا را به صورت آنی و بدون مقدمه چينی بيان نکنيد

ر بيان احساسات خود منحصر به فرد عمل کنيد.سحرآميز را منتقل کنيد مثS ھنگاميکه که مشغول قدم زدن در زیر نور ماه ھستيد. سعی کنيد د

ه بيس بال عکس جانوران غول پيکر را تبليغ کنند!البته منظور ما این نيست که کارھای عجيب و غریب ارائه دھيد. مثل این که مثS در یک مسابق

وست دارید؟ اگر پاسخ منفی است او قطعا متوجه خواھد شد.شما باید حرف ھایتان را از صميم قلب برای او بازگو کنيد. آه، حاz آیا شما واقعا او را د

▪ به او نشان دھيد چه کسی را از دست می دھد

 با خانم ھای جذاب و زیبا ارتباط برقرار کنيد حال چهشما باید در اطراف خود شرایط مطلوبی را ایجاد کنيد تا حس حسادت او بيدار شود. می توانيد

ند یک انسان خواستنی جلوه دھيد. مثل یکآنھا معشوقه ھای قدیمی باشند چه دوست ھای مونث و چه آشنایان جدید. خود را در نظر او مان

و کارھای بد گذشته شما را فراموش خواھد کرد.دوست ساده به او نزدیک شوید آن وقت او سریع تر از آنچه که فکرش را می کنيد بدرفتاری ھا 

تی را در بر دارد. توجه داشته باشيد که نباید خودنمایی کنيد،البته این کار از ریسک باzیی برخوردار است اما اگر بتوانيد از عھده آن برایيد نتيجه مثب

ا کمال آرامش از جمعی که ھستيد استفاده کنيد.از خود راضی جلوه کنيد و یا اینکه او را به طور کامل از محور توجه خود خارج کنيد، فقط ب

▪ با او صحبت کنيد

و نشان دھيد که در اشتباه است. علل ایجاداو احتماz ھميشه از این موضوع که شما ھمدم خوبی نيستيد شکایت می کند. با صحبت کردن به ا

ی مشکSت گذشته کار کنيد و آنھا را برطرف نمایيد. از اوسوء تفاھم را ردیابی کنيد و آنھا را رفع کنيد. او را با طرز تفکر خود آگاه سازید. بر رو

يد. با این کار به او ثابت می کنيد که به اندازه کافیبخواھيد که در مورد سایر خواست ھایش نيز با شما صحبت کند و با توجه کامل به آنھا گوش دھ

بالغ ھستيد که از پس رفع نيازھای او برایيد.

▪ مبارزه کنيد

ر او به آخر دنيا بروید، حاz با ھر وسيله ای شده، فقط بایداگر می خواھيد که او واقعا برگردد، برای این کار حد و مرز تعيين نکنيد. شما باید به خاط

ان ندھيد. زیرا این کار باعث می شود که شما دردر تمام مراحل خونسردی خود را حفظ کنيد. از خود نا اميد نشوید و نسبت به او بی توجھی نش

شان دھيد که برایش ارزش قائل ھستيد اما به زانونظر او فرد بی احساسی جلوه کنيد و او فکر می کند که دیگر برای شما اھميت ندارد. به او ن

نيفتيد.

▪ به او نشان دھيد که تغيير کرده اید

 گفته ھایتان دارند و به عنوان اولين منبعگفتن " من عوض می شوم" دردی را دوا نمی کند. اعمال شما قدرت تاثير گذاری بيشتری نسبت به

را دوست ندارد سپس ذھن خود را بر روی انجامتصميم گيری او به شمار می روند. تشخيص دھيد که او چه کارھایی را می پسندد و چه کارھایی 

دادن و یا ندادن آنھا متمرکز کنيد.

ام دھيد که او می خواھد و از آن لذت می برد.برای مثال آیا او از شما گله دارد که ھيچ وقت به حرف ھایش گوش نمی دھيد؟ پس کاری را انج

▪ مرد ایده آل او باشيد

 عوض کارھایی را که دوست ندارد متوقف کنيدشما می دانيد که او از چه چيز شما خوشش می آید پس سعی کنيد که آنھا را افزایش دھيد و در

انی و از خود گذشتگی کنيد و برای بازگرداندنش(حداقل در حضور خودش) مردی باشيد که او در ابتدای کار عاشقش شده بود. به خاطر او جان فش

تSش کنيد و زمان بگذارید تا او درک کند که تا چه حد برایش اھميت قائل ھستيد.

▪ امکان عدم موفقيت را بپذیرید

ز خطا و شکست نمی باشند. اگر او واقعا تصميمدر حاليکه این نکات موارد استراتژیک بسيار خوبی به شمار می روند، اما به ھيچ وجه عاری ا

و بروید. اما اگر چنين نبود مصر باشيد و به او ثابت کنيدخودش را گرفته باشد در اینصورت ھيچ کاری نمی توان کرد و شما باید راه خودتان را بگيرید 

بانوی خود را بازگردانيد.که ھنوز ھم ثانيه به ثانيه ای که با او می گذرانيد برای شما ارزشمند است. شاید بتوانيد 
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روشھايی برای زندگی زناشويی موفق

● مقدمه

رھا کردن؟ اما آیا زندگی مشترک به معنای نگھداشتن نيست؟

نه ھميشه. زمانھایی وجود دارند که رھا کردن، ميتواند یک رابطه را نجات

دھد. به خصوص ھنگامی که رھا کردن به معنای آزاد شدن از طرز فکری

منفی که سد راه خوشبختی شده، باشد. گاھی یک سری الگوھای فکری

و رفتاری به این منظور شکل ميگيرند که ما ميخواھيم مدام دست باz را

داشته باشيم، ھمه کارھا به روش ما انجام شود، در تمام بحثھا برنده شده

و زمان روابط زناشویی را تعيين کنيم. خبر خوب اینست که شما ميتوانيد

آگاھانه از دست این طرز تفکر "حرف، حرف منه" رھا شوید. به خصوص که

بدون آن ميتوانيد زندگی زناشویی خود را به یک شراکت واقعی تبدیل کنيد.

 باید خوشحال باشم" امتخاب کنيد. اگر نياز بهبعضی از تصميمات کامS تحت کنترل ما ھستند. شما ميتوانيد بين "من باید درست بگویم" و "من

 مھمی از ھنر عشق ورزیدن است. کسبخوشحالی و خوشبختی را انتخاب ميکنيد، حسی از فروتنی و لطف در وجودتان شکل ميگيرد که بخش

کردن در چه مواقعی نتيجه مثبتی در زنگی شماخوشبختی با این شيوه، ھميشه ساده و آسان نيست، اما امکان پذیر است. باید ببينيد که رھا 

دارد.

) اگر رئيس شما ھستيد، به سرعت استعفا بدھيد١

م شود؟ خطر!!! این طرز تفکر زندگی شما را به جایآیا اصرار دارید که ھمه امور مربوط به منزل، کودکان، پول، رانندگی و...طبق نظر شما انجا

ميکنيم که یک زوج شویم."مشارکت به دیکتاتوری تبدیل خواھد کرد. "ما ازدواج نميکنيم که دو نفر شویم، بلکه ازدواج 

نجر شود. شریک زندگی بودن به ھمين معناست.تصميم گيری مشترک ميتواند به تجاربی بسيار غنی تر از زمانی که اصرار به تک روی داریم، م

 از زندگی خود لذت ميبرند. ر اینجا روش من وواضح است که یک زوج با تصميم گيریھای مشترکی که در فضایی آرام و آسوده اتخاذ شود، بيشتر

اشين ظرفشویی را روشن کرده و یک ساعتروش تو، باید به "روش ما" تبدیل شود. پس ھنگامی که شوھرتان فراموش کرد که طبق قول خود م

ود را گسترش دھيد. کارھا ميتوانند انجام شوند وقبل از شام به بچه ھا ھله ھوله ندھد، به جای اینکه موھای خود را با خشم بکنيد، دیدگاه خ

نتيجه بدھند، حتی اگر ه شيوه شما انجام نگرفته باشند.

ميتواند مسئوليت پس انداز و سرایهیک روش رھایی از بازی قدرت با ھمسر، تقسيم واضح و مشخص مسئوليتھاست. برای مثال شوھرتان 

شما ھم ميتوانيد مسئوليت تزئين و مدیریت امور خانه راگذاری درآمدتان را بر عھده بگيرد، به شرط اینکه شما بدانيد این پول کجا ميرود. از طرفی 

ب رنگ نظر دھد.بر عھده بگيرید و برای مثال رنگ اتاق نشيمن را تغيير دھيد، به شرطی که شوھرتان در انتخا

 تربيتی ھمدل باشيد، اما این امکان را به یکدیگرھمين روش در کار تربيت فرزندان ھم قابل اجراست. شما باید در زمينه اجرای قوانين ابتدایی

رزندان، کشتی گرفتن و سرگرم بازیھای کامپيوتری شدنبدھيد که این قوانين را به شيوه خود اعمال کنيد. شاید ایده شما از رابطه خوب والدین و ف

يگذرد، دليلی برای مخالفت وجود ندارد.نباشد، اما اگر این کار ارتباط ميان پدر و فرزند را مستحکم کرده و در ضمن به آنھا خوش م

) دست از خيالبافی بردارید٢



ردند" فکر ميکردید؟ پس چرا حاz که با ھمبه یاد دارید که در روز عروسی، مدام به جمله "و آنھا سالھای سال به خوبی و خوشی زندگی ک

 بود؟ اگر کمی وزن کم ميکرد و جورابھای کثيفش راھستيد، این ھدف انقدر دور به نظر ميرسد؟ شاید اگر او بيشتر پول درمی آورد، ھمه چيز بھتر

درست کنار سبد لباسھای نشسته روی زمين نمی انداخت، بيشتر دوستش داشتم؟

ره اینکه "چه ميشد اگر.." ميگذرانيد، خود را برایشکی نيست که ھمه ما خيالبافی ميکنيم. اما اگر شما بيشتر اوقات خود را به رویا بافی دربا

اھد پيوست. و از طرف دیگر، ھرگز قدر فرصتھا،یأس شدید و حتی افسردگی آماده ميکنيد زیرا این آینده رویایی و بی نقص، ھرگز به وقوع نخو

لحظات خوش و نعمتھای زندگی پيش روی خود را نخواھيد دانست.

زندگی خود دوست دارید و آن دسته از نيازھایتان که برطرفاما چگونه از رویا درآمده و از حال حاضر لذت ببریم؟ کار را با نوشتن تمام مواردی که در 

د از اینجا شروع کنيد "من سقفی باzی سر وشده اند، آغاز کنيد. این فھرست بيد شامل اساسی ترین و بدیھی ترین نکات ھم باشد. ميتواني

د، از قيافه او تا شلوارھای جين رنگ و روغذای کافی برای خوردن دارم." سپس فھرست را گسترش دھيد و آنچه در وجود ھمسرتان دوست داری

.رفته اش و اینکه ھنگام تماشای تلویزیون دستش را رور شانه شما حلقه ميکند، را ھم بنویسيد

م دادن کاری خوب و از سر لطف، از ھمسرتان تشکرپس از تھيه این فھرست، بخش دوم را آغاز کنيد و خود را عادت دھيد که ھر بار به خاطر انجا

جه خوب بودن کار ميشوید.کنيد. ھنگامی که حس قدردانی خود را با صدای بلند به زبان می آورید، خودتان ھم بيشتر متو

کر ميکنم که با او بودن را انتخاب کردم." "گاھیخانمی به نام کيم در اینباره ميگوید:" ھنگامی که شوھرم اعصابم را خرد ميکند، به زمانی ف

به تمام محسنات او، به عنوان ھمسر و پدری مھربانشوھرم ھنگام رانندگی دیوانه ام ميکند و ميخواھم او را له کنم، اما یک لحظه صبر ميکنم و 

وقت ساکت سرجایم مينشينم و ميگذارم او به روشفکر ميکنم و اینکه او ھم در بسياری از موارد، رفتارھای ناپسند مرا به رویم نمی آورد، آن

خودش رانندگی کند."

) ما برنده شدیم!٣

اzخره با من ھم عقيده شدی" مانند این است کهحرف آخر را زدن احساس بسيار خوبی دارد، ھر بار که ميگویيم "منکه گفتم" و " خوشحالم که ب

یتان گران تمام خواھد شد. در بھترین حالت، شما مدتامتيازی کسب کرده ایم. اما زندگی مشترک، بازی نيست و اگر این امتيازھا را جمع کنيد، برا

و تنشی که در فضا موج ميزند. اینکه بخواھيمکوتاھی احساس پيروزی خواھيد کرد و در بدترین حالت، شما ميمانيد و ھمسری مایوس و افسرده 

خطاکار یا گفته او را نادرست جلوه بدھيم، کاردرست بگویيم، تمایلی انسانی است، اما اگر بخواھيم برای اینکه درست بگویيم، ھمسر خود را 

صحيحی نيست.

 مقابل او، نبينيد بلکه آنھا را موقعيتی که شما باید بهروند رھا کردن مسند قدرت را به این شکل آغاز کنيد که موانع یا موقعيتھا را به شکل من در

 که وارد مصالحه نشوید، به این ترتيب ھيچ یک کامSعنوان یک تيم در مقابلش ظاھر شوید، در نظر بگيرید. با چنين نگرشی، و البته با این اخطار

 کنيد. در نتيجه شما اکثر اوقات با راھکارھاییراضی نخواھيد بود. در عوض با ھم برای یافتن راه حلی که برای ھر دو رضایت بخش باشد، کوشش

آموزد که ھردو ھم ميتوانيد درست بگویيد.خSقانه و جالب مواجه خواھيد شد که قبS ھرگز به آن نياندیشيده بودید. این روش به شما می 
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زن ھا فقط در پی شادی و خوشی نيستند. سيم کشی مغز آنھا نسبت به

مردان کامSً متفاوت است—آنھا در جستجوی ناسازگاری، کشمکش، غم، و

بی ثباتی نيز می باشند. دوست دارند به خاطر ھيچ دعوا به پا کنند. و از

آنجا که می خواھند دائماً قوت قلب پيدا کنند، عادت دارند اوضاع را نا آرام

کنند. آنھا موجوداتی بسيار احساسی ھستند. و به خاطر ھمين خصوصيات

تا وفاداری و تعھد و است که دائماً تله ھایی برای مردان درست ميکنند 

انگيزه و عSقه ی آنھا را بسنجند.

قع این سواzت به این دليل طراحی شده اند تااکثر این تله ھای به شکل سواzتی معصومانه پرسيده می شود. معصومانه؟؟ فکرش را بکن! در وا

ست. این تله ھا، مثل بازیھایی کودکانه به نظرمردھا را درمانده کرده و به افسوس خوردن بيندازد، چون مجازات شکست و درماندگی، بيرحمی ا

این تله ھا وجود ندارد، و تنھا راھی که پيش رویمی رسد که زن ھا، مردھا را مجبور به شرکت در آن می کنند. ھيچ راھی برای فرار شما از شر 

اد بگيرید چطور از کنار حقيقت رد بشوید (یعنی دروغشماست این است که بتوانيد از این تله ھا جان سالم به در ببرید. این به آن معنی است که ی

 نيست. او خودش می خواھد که به او دروغبگویيد!)، چون وقتی زنی این سوالھا را از شما می پرسد، مسلماً به دنبال یک جواب صادقانه

ی ھم احترام و ارزش برای خودتان بخرید.بگوئيد—و وقتی شما این کار را می کنيد، قادر خواھيد بود که موقتاً او را ساکت کنيد و کم

قانه و کودکانه بعضی از مردھا و سواzتی زیرکانه ودر اینجا به برخی از متداولترین این سوالھا اشاره می کنيم. به ھمراه سواzت جواب ھای صاد

دروغکی بعضی دیگر را برای شما آورده ایم. با ما ھمراه باشيد.

● "به چه فکر می کنی؟"

 وقتی زنی این سوال را می پرسد، منظور واقعيشخانمھا کمی مغرور ھستند ھستند. آنھا تصور می کنند ماه و خورشيد به دور آنھا ميچرخند. پس

ه تصور کند که بر فکر شما حکمفرما است.این است که: "آیا اzن داری به من فکر می کنی؟" روانشناسی زنانه اش، او را وادار ميکند ک

▪ پاسخ ھای نادرست:

ـ "داشتم فکر ميکردم بازی کی شروع می شود."

ـ "اون دختر خوشگل که اzن رد شد را دیدی؟"

ـ "شام"

▪ پاسخ ھای زیرکانه:

ـ "داشتم فکر می کردم امروز چقدر خوشگل شدی."

ـ "داشتم فکر می کردم چقدر مرد خوش شانسی بوده ام که با تو روبه رو شدم."

ـ "داشتم درمورد اون روزی که پارسال رفتيم پارک فکر می کردم، چقدر خوش گذشت."

● "فکر می کنی من چاقم؟" (به نظرت تو این لباس چاق به نظر می رسم؟)

 سال است که دیگه پامو تو باشگاه نگذاشتم، فکر ميکنی ھنوط از نظر جنسی جذاب ھستم؟" این۵منظور واقعی او این است که، "با اینکه 

 دروغ بگویيد.سوالی بسيار پيچيده است، چون خودش می داند که چاق شده است. او از شما می خواھد که به او

▪ پاسخ ھای نادرست:

ـ "آره، باید وزنت را بياری پایين."

ـ جدیداً متوجه شدم که رانھا و شکمت چاق شده است."

ـ "نسبت به کی؟"

▪ پاسخ ھای زیرکانه:

ين سوالی بپرسد.ـ او را با چنان حيرت و شگفتی نگاه کنيد، . در شگفت باشيد که چطور حتی به فکرش رسيده چن

 ام."ـ به طور مستقيم پاسخ ندھيد، درعوض مثSً بگویيد، "تو زیباترین زنی ھستی که به عمرم دیده

● "تو مجذوب چه چيز من شدی، ھوشم یا جسمم؟"

جنسی مجذوب من شدی و منو فقط برای سکس میاین یکی از کامل ترین تله ھای زنانه است. منظور واقعيش این است که، "آیا تو فقط از نظر 



ھد پرسيد "پس فکر ميکنی که من زشتم؟" وخواھی؟" اگر به او جواب بدھيد که به خاطر زیرکی و ھوشش مجذوب او شدید، ناراحت شده و خوا

اگر ھم بخواھيد از ظاھر زیبایش تعریف کنيد باز ھم جوابی دیگر برایتان دارد.

▪ پاسخ ھای نادرست:

ـ نگاه پر طمعی به بدنش بکنيد و از آن تعریف کنيد.

▪ پاسخ ھای زیرکانه:

يزت را دوست دارم."ـ "می دانی عزیزم چی منو مجذوب تو کرده؟ تو ترکيبی عالی از زیبایی و ھوش ھستی. من ھمه چ

● "اگه ميتونستی با یکی از دوستھای من رابطه داشته باشی، کدومو انتخاب می کردی؟"

ه نيفتيد.این یکی از تله ھای قدیمی برای سنجش وفاداری شماست. خيلی باید دقت کنيد تا با کله تو چا

▪ پاسخ ھای نادرست:

تصور می کنيد.ـ مشتاقانه جواب می دھيد "ندا" و در ذھنتان صحنه ھایی گرم و پرحرارت از دوستی با او را 

ـ بدتر اینکه جواب بدھيد، "انتخاب سختيه. نمی دانم ندا را انتخاب کنم یا شيرین را."

▪ پاسخ ھای زیرکانه:

."ـ تو آنقدر زیبا و جذاب ھستی که من به ھيچ وجه دوست ندارم با کس دیگری رابطه داشته باشم

ـ "تاحاz درمورد دوست ھای تو اینطوری فکر نکرده ام. نمی تونم کسی را انتخاب کنم."

● "دوسم داری؟"

رم وقتم را تلف تو می کنم؟" یادتان باشد که خانمھا بهمنظور واقعی او این است که، "آیا این رابطه در آخر به ازدواج ختم می شود یا اینکه من دا

شان ندارد، راغب به ادامه آن نيستند.ازدواج و رابطه مثل کار و بيزینس نگاه می کنند و اگر ببينند رابطه ای ھيچ فایده ای برای

▪ پاسخ ھای نادرست:

ـ "بھت انس گرفته ام."

ـ "تا منظورت از دوست داشتن چی باشه."

ـ "فکر می کنم."

▪ پاسخ ھای زیرکانه:

ترین زنی ھستی که تا به حال دیدھام. خيلی خوشحالمـ در اینجا ھم باید تا می توانيد از پاسخ مستقيم طفره بروید. پس مثSً بگویيد، "تو کامل 

که در کنار تو ھستم."

● "تا حاz با چند تا زن رابطه داشته ای؟"

 داشته باشی؟"، "آیا ھنوز به این زن ھا فکرفکرھایی که در مغزش می گذرد سواzتی ھستند مثل، "چطور توانسته ای با زنی غير از من رابطه

ميکنی؟"، و "آیا آنھا شریک ھای جنسی بھتر از من بوده اند؟"

▪ پاسخ ھای نادرست:

ـ شروع کنيد به دونه دونه شمردن و نام بردن.

▪ پاسخ ھای زیرکانه:

ـ "یادم نمی آید عزیزم، چون از وقتی با تو آشنا شدم دیگه کسی برام اھميت نداره."

● از تله ھا دوری کنيد

د که شما باید سعی نيد با احتياط و دقت زیاد از آنھادراینجا فقط به چند مدل از تله ھای خانم ھا اشاره کردیم. تله ھای بيشمار دیگری وجود دار

ست که به او دروغ بگویيد و او را از نظر روحی آرام کردهعبور کنيد. یادتان باشد: اون به دنبال واقعيت نيست. تنھا چيزی که از شما می خواھد این ا

م می افتيد.و اطمينانی دوباره به او بدھيد. ولی حواستان باشد که اگر در جواب دادن دقت نکنيد، به دا

http://www.rahenarafteh.mihanblog.com/More-٢١٢٢.ASPX
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ريشهٔ مسائل زندگی مشترک در کجاست؟

چرا گروھی از خانواده ھا، مسائل زندگی را با تفاھم، سازگاری و به راحتی

بانشاطی و  شاد  سالم،  مشترک  زندگی  از  و  می دھند  سروسامان 

برخوردارند، در حالی که گروھی دیگر، حتی در حل مسائل ساده زندگی ھم،

ناتوان و سردرگم بوده و دچار آشفتگی و مشکل ھای فراوان ھستند؟

ھر فردی با ویژگی ھای ژنتيکی پایدار و استعدادھای خاص خود و تحت تأثير

عوامل محيطی، فرھنگی و اجتماعی، با عنایت به این که در شرایط مطلوب

و یا غيرمطلوب و چگونه بزرگ شده است، دارای ویژگی ھای خاصی است.

به فردی منحصر  باورھا و ویژگی ھای  دارای  مردی  به عبارت دیگر ھر زن و 

یافته تأثير عوامل ژنتيکی و اکتسابی خاص خودش رشد  است که تحت 

بنابراین، ھمه زن ھا و مردھا دارای یک رشته رفتارھا و عادت ھای است. 

 خوب و بد و متفاوت، وقتی زندگی مشترکی راخوب و رفتارھا و عادت ھای بد ھستند و طبيعی است دو انسان با شخصيت متفاوت و با عادت ھای

شروع می کنند، با مسئله ھا و مشکل ھای متعددی روبه رو شوند.

أثير اندیشه ھا و احساس ھای مثبت و دل انگيزدر اوایل آشنائی و ازدواج، ھمه چيز خوب، مطبوع و دلنشين است. برای این که ھمه چيز تحت ت

 با طرز تلقی مثبت، مورد استقبال قرار می گيرد.زوج ھا قرار دارد؛ چراکه به طور تقریبی ھر حرفی که زده می شود یا کاری که انجام می شود،

 مسائل و کنترل موقعيت ھا، به فرھنگعروس و داماد در شروع زندگی مشترک، تحت تأثير احساس عشق یا شيفتگی و شوریدگی، در جھت حل

و بينش ھمسر خود با نظر مثبت و توجه کامل نگاه می کنند.

ا متفاوت از دیگران است و رابطه شان محکم،در آغاز زندگی مشترک، زن و مرد تحت تأثير احساس عشق یا شيفتگی تصور می کنند ازدواج آن ھ

بوده و مادام العمر خواھد بود ... ”که عشققوی و خلل ناپذیر است. عشق و مھر و محبت عميق شان، پشتوانهٔ زندگی مشترک و جاودانی شان 

ت ھا، ھویت ھا و تفاوت ھای جنسيتی، زوج ھا درآسان نمود اول ولی افتاد مشکل ھا“ ... ولی پس از مدتی به علت متفاوت بودن بينش ھا، شخصي

ت از یکدیگر ھستند. به این معنی که، زن وجریان عادی زندگی با ایده ھا و اختSف ھای فکری و احساسی روبه رو می شوند که بسيار متفاو

رار می دھند و نتيجه ھای متفاوتی به دست می آورند.شوھرھا در جریان عادی زندگی با دو دیدگاه متفاوت و حتی متضاد، رویدادھا را مورد بررسی ق

ل اجراتر است و حتی ھر دو، ناآگاھانه فرھنگ،ھریک از ھمسران با توجه به دیدگاه خود تصور می کند که نظریه و عقيده خودش درست تر و قاب

س ھا و اعمال خود بيشتر بھا می دھد. در واقع زن ھارسوم، آداب و دانسته ھای خود را برتر از دانسته ھای ھمسرش می داند و به اندیشه ھا، احسا

ارھای خاص خود با رویدادھا برخورد می کنند و ھر یک باو مردھا ھرکدام با ارزش ھای خاص خود، با باورھای ویژهٔ خود و با اندیشه ھا، احساس و رفت

تفاوت با دیگری است. چرا که زن و شوھرھاپيش داوری ھا و تفسيرھای درست و نادرست حتی گمراه کننده به نتيجه ھای خاصی می رسند که م

اوت ھستند و به طور دقيق نمی دانند که نحوه کار وبه طور دقيق و عميق درک نمی کنند که نيازھا، خواسته ھا و آرمان ھای شان با ھم بسيار متف

 ھای متفاوتی دارند و در برخورد با یک مطلب به دو نتيجهبرنامه ریزی مغز زن ھا و مردھا با یکدیگر بسيار متفاوت است و ھرکدام توانائی ھا و تمایل



 تضادھا، تکرار مشاجره ھا و دلگيری ھا، منجر بهمتفاوت می رسند. در نتيجه، به علت عدم توجه و آگاھی به موارد باz است که با بروز مسائل،

ه می شود.افزایش بی قراری ھا، نوميدی ھا، دلتنگی ھا و داوری ھای اشتباه و نتيجه گيری ھای شتاب زد

آن ھا نيز بی بھره اند. بنابراین شادابی، کاميابیبيشتر ھمسران جوان نمی دانند مشکل آن ھا از کجا سرچشمه می گيرد و از آمادگی zزم جھت حل 

ل ھا، ایجاد رابطهٔ صميمانه و ھماھنگ بين خود، رفعو احساس رضایت از ازدواج به ميزان آگاھی و توانائی زوج ھا در حل مسائل، رویاروئی با مشک

 گذاشتن به اندیشه ھا، احساس ھا و عملکردھای طرفسوء تفاھم ھا، دوری از ھراس ھای پنھان، ارزیابی درست رابطه ھا، پذیرش تفاوت ھا و احترام

مقابل خود است.

اھی، مھارت، شجاعت، صبوری و مقاومت در برابربه طور کلی، در مقابل بسياری از مسائل و مشکل ھا به علت پيچيدگی و سخت بودن، نياز به آگ

ورت گيرد نه توسط اطرافيان عروس و دامادآن ھا احساس می شود. ارائه راه حل مسائل، می بایست به کمک کارشناس ھا و متخصص ھای امر ص

ای دیگران قابل استفاده و مفيد نيستند. به قولکه خبره و کارشناس نيستند. به ویژه تجربه ھای بسياری از آن ھا مربوط به گذشته بوده و بر

اگر تجربه آن ھا مفيد ھم بوده باشد، مربوط به دورانمعروف، تاریخ مصرف تجربه ھای مادر و پدر و اطرافيان عروس و داماد مربوط به گذشته است و 

ه کردن نظر و ساله امروزی نمی خورد. بنابراین به پدر و مادرھای عروس و داماد توصيه می شود برای پياد٣٠ تا ٢٠خودشان بوده و به درد جوانان 

داماد برای اخذ نتيجه درست، آن ھا را به روانشناس ھاایده ھای خود در زندگی عروس و داماد، زیاد اصرار نکنند و در صورت بروز مشکل بين عروس و 

دگی زناشوئی ناموفقی داشته اند، با تأکيد و اصرارو کارشناس ھای امر معرفی نمایند. شگفتی در این جاست که پدر، مادر و اطرافيانی که خود زن

ی ناموفقی داشته و فاقد صSحيت zزم ھستند،بيشتر، اندیشه و عقيده منفی خود را به دیگران دیکته می کنند. کسانی که خود زندگی زناشوئ

د؟چگونه می توانند دیگران را به درستی راھنمائی کنند و نسخه ھای شفابخش برای دیگران بپيچن

به طور کلی مسئله ھا و مشکل ھا خانواده ھا درسه گروه قابل بررسی ھستند:

شی، می توانند گرفتاری ھای ساده را تشخيص) مسئله ھای ساده، راه حل ھای ساده دارند. ھر عروس و داماد با کمی تفکر، ھمياری و ھم کو١

حل ھستند.داده و راه حل آن ھا را پيدا کنند. بنابراین مشکل ھای ساده به طور معمول به آسانی قابل 

ھی و مھارت ھای zزم و تحقيق و تخصص نياز) حل مسئله ھا و مشکل ھای سخت، پيچيده و تنش زا حتی ریشه یابی و درک درست آن ھا، به آگا٢

و تجربهٔ zزم ھستند، نمی توانند آن ھا را درست ودارد. بيشتر زوج ھای جوان با وجود حسن نيت و تSش برای حل آن ھا، چون فاقد دانش و آگاھی 

پنھانبه طریق علمی برطرف کنند، می مانند چه کار کنند. چرا که ریشه ھای اصلی گرفتاری در zیه ھ ای عميق ذھن قرار داشته و از انظار 

می باشند و به طور معمول به دوران کودکی می رسند.

اره جوئی نمایند تا مسير درست را بيابند، توصيه ھایدر این شرایط، زوج ھای جوان به جای این که به کارشناس و متخصص مراجعه کنند و از آن ھا چ

 فصل نمی شود، بلکه پيچيده تر و سخت تر ھم می گردد؛فاميل و دوستان خود را به کار می گيرند، در نتيجه، در بيشتر مواقع نه تنھا مشکل ھا حل و

 و روانی قرار می گيرند. زوج ھا ناآگاھانه و از رویبه این ترتيب، زوج ھا در آغاز زندگی در دریای پرتنش رھا شده و در نگرانی و فرسودگی جسمی

 می کنند و با مبارزه منفی و کارشکنی، ھرنوع ارتباطندانم کاری، با شکایت، انتقاد، تحقير و برخورد دفاعی با مسائل، موارد اختSف ھا را حادتر

کدیگر دورتر می شوند، به جای مصالحه و سازش،مثبت و خوبی بين خود را ھم نابود می سازند و روز به روز از نظر احساسی، جسمی و ... از ی

 تصور نمی کنند که نمی توان از خيابان بن بست عبورناآگاھانه و بر سر موضوع ھای ثابت و ھميشگی غيرقابل تغئير، باھم به مشاجره می پردازند و

کرد!

می توان تغئير داد و حل کرد و باید آن ھا را پذیرفت.در ازدواج موفق، زوج ھا به تجربه متوجه می شوند که بعضی از عدم تفاھم ھا و مشکل ھا را ن

 دیگران، عدم تفاھم ھای غيرقابل حل را می پذیرند وزوج ھای موفق، به جای تحمل کردن عدم تفاھم و مسائل و وارد آوردن فشارھا به خود و ھمسر و

ی ھا را تغئير داد و به عSوه، به جای تکيه به نکته ھایخود را از فشارھای متعدد رھا می سازند، چرا که امکان ندارد ھمه عدم تفاھم ھا و ناھماھنگ

با صميميت  تأکيد کرده و زندگی زناشوئی خود را  نقطه ھای مثبت ھم  و رفتار مسالمت آميز، مطبوع و شيرینمنفی و ضعف ھمدیگر، روی 

می سازند.

به عدم تفاھم ھا و تحریک یکدیگر، ھرنوع ارتباط مثبت ودر ازدواج ھای ناموفق و متزلزل، زوج ھا با مشکل ھا برخورد منفی می کنند و با تکيه کردن 

بت ھا، تحسين ھا، احترام ھا، شور و شوق و عشق وخوب را نابود می سازند و در نتيجه، روز به روز از یکدیگر رنجيده تر و دورتر می شوند؛ مح

ھای لفظی، کينه، حسادت، بدخواھینشاط، یکرنگی و گذشت ... جای خود را به تفکر ھای منفی و دلسردی، اضطراب، ناکامی، کشمکش 

ترش حالت ھای بحرانی و پرتنش خود ونسبت به ھمسر، فاميل و دوستان ھمسر و ... می دھد. در چنين شرایطی، زوج ھا ندانسته به گس



 ھمه تSش برای مبارزه و آزردن طرف مقابل، بهھمسرشان می پردازند ... ھر دو سوھان روح یکدیگر شده و در تخریب ھمدیگر می کوشند ... این

 می کنند که حق با آن ھاست ... به این ترتيب، زنخاطر این است که در شرایط پيش آمده و تحت تأثير باورھای منفی خویش، ھریک از زوج ھا تصور

اطفی و جنسی بين آن ھا به تدریج از ھم بيشتر و بيشترو شوھر، آرام آرام به پرخاشگری پرداخته و یا به انزوا پناه می برند. و فاصلهٔ احساسی، ع

دو احساس ناکامی و شکست می کنند.می گردد... ھر دو احساس می کنند که محبتشان نسبت به یکدیگر روزبه روز کمتر می شود و ھر 

زوج ھای جوان تصور می کنند مشکل ھای) مشکل ھای ھویتی و شخصيتی که جزئی از زندگی افراد بوده و به طور معمول ماندگار ھستند. ٣

ست به تSش می زنند و به طور معمول، موفق بهھویتی خود و ھمسر را می توان به راحتی برطرف کرد. باتجربه و آگاھی اندک و چه بسا غلط، د

ند. باید بدانيم تغئير ھویت و شخصيت خود یا ھمسرانجام آن نمی شوند و در نھایت امر، خود را در مسير تنش ھای عدم تفاھم بيشتری قرار می دھ

بسيار مفيد بوده و فقط به کمک افراد متخصص و روانشناس امکان پذیر است.

 ”خدایا به من کمک کن آنچه را می توانم، تغيير دھم

بپذیرم آنچه را، نمی توانم تغيير دھم.

و دانائی به من بده تا تفاوت ھای بين آن دو را تشخيص دھم “.

يص داده و بين آن ھا فرق بگذارند. به این معنی که، عدمزوج ھا باید یاد بگيرند که مسئله ھا و مشکل ھا و تفاوت ھای قابل حل و غيرقابل حل را تشخ

ل و فصل کنند، مشکل ھا و عدم تفاھم ھایتفاھم و ناھماھنگی و مشکل ھای قابل حل را به آرامی و با ھمياری و حتی با کمک متخصص ھا ح

شخصيتی و غيرقابل حل را بپذیرند (نه تحميل کنند).

است که چگونه خود را با شرایط تطبيق دھيم،کليد موفقيت در ازدواج موفق این نيست که ھمسری بی عيب و نقص داشته باشيم، بلکه مھم این 

مان “، درست برخورد کنيم. این مھم ميسر نمی شود مگرانعطاف پذیر و پذیرنده باشيم و بدانيم با عادت ھا و رفتارھای خوب و بد  ”خود “ و  ”ھمسر

ورد درست با عادت ھا و رفتار خوب و بد  ”خود “ واین که آگاھی، دانش و مھارت خود را برای شناخت عميق  ”خود “ و  ”ھمسرمان “ و چگونگی برخ

ه ناآگاھی، تاریکی است و مسبب مسائل و مشکل ھای ”ھمسرمان “، دستيابی به رفع نيازھای  ”خود “ و  ”ھمسرمان “ و ... باz ببریم و بدانيم ک

ست که زندگی مشترک دلنشين، جذاب و دوستفراوان است و فقط با آگاھی، توجه و احترام به عادت ھا، تفاوت ھا و رفع نيازھای ھمدیگر ا

داشتنی می شود و ازدواج و زندگی مشترک در مسير بلوغ و شکوفائی قرار می گيرد.

● ویژگی خانم ھا

▪ برای بيشتر خانم ھا، گفت و شنود و ھم دلی وسيله ارتباط عاطفی و احساسی است.

با عواطف و احساس ھای خود  در ھم می آميزند و از رفتارھای کSمی و▪ زن ھا در ھنگام گفتگو، جروبحث و بگومگوھای مختلف، مسائل را 

غيرکSمی خود بيشتر و قوی تر استفاده می کنند.

يشتری از خود بروز می دھند.▪ در صحنه ھای زندگی اجتماعی، خانم ھا بيشتر تساوی طلب ھستند و ھمدردی، ھمدلی و مSطفت ب

تری دارند.▪ در جریان زندگی، خانم ھا بيشتر به گذشته توجه می کنند و به زمان حال و آینده عنایت کم

زن ھا بيشتر از مردھا دچار افسردگی می گردند ولی کمتر به الکل و مواد مخدر رومی آورند.

● ویژگی آقایان:

▪ برای بيشتر آقایان  ”گفتگو “ وسيله ارتباط و تبادل اطSعات به حساب می آید.

را بروز دھند، می توانند خویشتن دار باشند،▪ مردھا در ھنگام گفت و شنود، جر و بحث و بگومگوھا، بدون این که عواطف و احساس ھای خود 

منطقی سخن بگویند و مستقل از احساس ھای خود عمل کنند.

تر تSش می کنند؛ مردھا بيشتر از زن ھا پرخاشگر و▪ در صحنه ھای اجتماعی، مردھا برتری طلب و مبارزه جو بوده و برای تفوق و برتری خود، بيش

تھاجمی ھستند و رفتار خطرناک و غيراخSقی بيشتری از خود نشان می دھند.

ند فراموش کنند.▪ آقایان بيشتر به آینده توجه و عنایت از خود نشان می دھند و به راحتی گذشته را می توان

تاز ھستند.▪ مردان کمتر از زنان به افسردگی دچار می شوند، ولی در زمينه مصرف الکل و مواد مخدر پيش

منبع : مجله شادکامی و موفقيت
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ريشه کنی بيکاری با فرھنگ سخت کوشی

یك جامعه برای توسعه و پيشرفت نيازمند انسانھایی است كه به جامعه

برای بھترین وسيله  را  تSش و سخت كوشی  و  ورزند  می  خود عشق 

غيراینصورت ھنگامی كه دھند.در  می  قرار  نظر  مد  اھداف  به  دستيابی 

انسانھا از سخت كوشی دوری می جویند و به سوی كاھلی و تنبلی قدم

می گذارند ممكن است در آینده با عواقب ناخواسته زیر روبرو شوند:

- انسان ھای كاھل و تنبل قادر نيستند تجربيات ارزشمندی را در زندگی١

تنھا از طریق تSش و كوشش و تجربه كسب كنند زیرا مھمترین تجربيات 

كردن زیاد به دست می آید و به ھمين خاطر به مرور آنان به تجربيات دیگران

ارائه كردن برای  نيز  ارزشمندی  وابسته می شوند و چون دانسته ھای 

ندارند،كم كم دیگران نيز تمایلی به ارتباط برقرار كردن با آنھا نخواھند داشت

و لذا به آرامی از ساحل دریای تجربيات دیگران فاصله گرفته و قادر نيستند

به رشد و تعالی برسند.

ندی كسب نكنند و چنين كسی قادر نيست-وقت گذرانی و تلف كردن زمان و دوری جستن از كار و تSش سبب می شود افراد مھارتھای ارزشم٢

گذاشته می شود و سبب می شود عSوه بر ازدر مسووليت ھای خویش نقش خود را به خوبی ایفاء كند ،لذا به مرور از مسووليت ھا به كنار 

اده كند و این شروعی برای قدم گذاشتن دردست دادن اعتماد به نفس ، ناخواسته برای رسيدن به ھدف ھای خود از راھھای غير اصولی استف

سراشيبی سقوط می باشد.

ستفاده كند و به ھمين علت به مرور زمان اعتبار-كاھلی و تنبلی سبب می شود فرد برای جبران ناتوانيھای خود از دروغ و دليل تراشی بيشتر ا٣

ھایی می كند و این عامل سبب می شود او ھرخویش را در بين دیگران از دست می دھد و با آنكه در ميان جمع زندگی می كند ،اما احساس تن

ید و گاھی نيز از دیگران چھره ھایی زشت میروز نسبت به دیگران بدبين تر شده و علت عدم موفقيت ھای خویش را در بين دیگران جستجو نما

سازد و بدین وسيله زمينه را برای پایمال كردن حقوق دیگران توسط خود مھيا می كند.

افراد فرصت طلب مھيا می شود و مسووليت ھا در-ھنگامی كه بر تعداد افراد كاھل و گریزان از مسووليت ھا اضافه می شود ،زمانه برای حضور ۴

ذھان دیگران و نابود كردن شخصيت افراد ، زمينه رادستان كسانی قرار می گيرد كه تSش می كنند با ایجاد یك محيط بدبينانه شدید و خراب كردن ا

 اضافه می شود ،از آن طرف لحظه به لحظه شرایط برایبرای پایمال كردن حقوق دیگران توسط خود مھيا كنند،لذا ھر چه بر تعداد افراد كاھل و تنبل

حضور سودجویان مھيا تر می شود.

ت به سوی انتخاب افرادی برای قبول مسووليت- ھنگامی كه در یك جمعيت ، تعداد افراد كاھل افزایش می یابد،برآیند تصميات جمعی ممكن اس۵

 به قبول مسووليت نيست زیرا شرایط برای پذیرشباشد كه در نھایت مورد تایيد افراد كاھل و كارگریز باشد و به ھمين علت فرد سخت كوش قادر

او مھيا نيست.

ا نوآوری و خSقيت به دنبال سخت كوشی در راه- در جمعيت ھای گریزان از كار و تSش ، خSقيت و نوآوری ھای ارزشمند پدیدار نمی شود ، زیر۶

 ھای شغلی جدید شكل نگيرد و بدینرسيدن به ھدف به دست می آید و این خود سبب می شود كارآفرینی در جامعه رشد نيافته و فرصت



خود نوعی بيكاری محسوب می شوند.وسيله بر تعداد بيكاران كاذب و و اقعی جامعه افزوده شود .زیرا بسياری از شغل ھا ی كاذب 

ميمات غلط فراوانی كه به علت بی تجربگی و-یكی دیگر از مشكSت پدید آمده در اثر كاھلی انسان ھا ،وقوع اشتباھات فراوان می باشد ،تص٧

نده این اثرات تخریبی ،فشار روانی زیادی بر اعضایمحدودیت علم و دانش صورت گرفته و صدمات فراوانی را بر فرد و جامعه وارد می سازد و در آی

یك جامعه وارد می كند و بھداشت روانی و سSمت جامعه را مورد مخاطره قرار می دھد.

جواھر لعل نھرو می گوید :

گندیده می گردد و زندگی انسان و زندگی یك ملتآب تا وقتی جاری و در حركت است تازه و پاك می ماند ،اگر آنرا متوقف سازیم كم كم فاسد و 

نيز چنين است .

نند اما او می خواھد قدم در راه سخت كوشی وھنگامی كه آدمی در موقعيتی قرار می گيرد كه احساس می كند دیگران از كار و تSش فرار می ك

ال زحمت كشيدن و عرق ریختن است در حالی كهتSش بردارد، در ابتدا در وجود خود یك احساس ضرر خواھد كرد ،زیرا تصور می كند كه او در ح

ست كه آدمی در كشاكش یك دوگانگی قرار میعده ای تنبل و كاھل و فرصت طلب در حال بھره گيری از این شرایط می باشند، در این مرحله ا

گيرد كه آیا در مسير این رودخانه آلوده شنا كند و یا بر خSف جھت مسير را بپيماید؟

 بين ببرد و بخاطر داشته باشد كه با تSش ودر این مرحله آدمی باید این احساس درونی خود را كه در صورت سخت كوشی ضرر خواھد كرد ، از

س و قدرت عمل او درانجام فعاليت ھا دگرگونسخت كوشی توانمندیھایش به مرور بنحو چشمگيری افزایش خواھد یافت و ھمين امر اعتماد به نف

و بر عكس افراد كاھل به مرور زمان قابليتخواھد ساخت بنحوی كه بتواند براحتی از سد مشكSت گذشته و تصميمات منطقی تری اتخاذ نماید 

ه بگونه ای كه تا آخر عمر ،عوارض ناخواستهھای خود را از دست خواھند داد و با بر جای گذاشتن خسارتھای فراوان دچار مشكSت مختلف گشت

آن را باید تحمل نمایند.

ا به ارزش ھای اخSقی گسترش میھنگامی كه بر تعداد انسان ھای سخت كوش و پر تSش در یك جامعه اضافه می شود ،تقيد انسان ھ

بگذارند.یابد،زیرا انسان ھا نيازی نمی بينند كه دروغ بگویند و ریا كار شوند و بر حقوق دیگران پا

است ».آلمانيھا دارای یك ضرب المثل می باشند كه بيان می كند « جھان در دست انسان ھای سخت كوش 

جام وظيفه نماید ،در ابتدا بازخورد ھای خوبیزمانی كه فردی بخواھد در یك جامعه كه فرھنگ سخت كوشی در آن توسعه نيافته است ،فعاzنه ان

 حال حركت است،اما با گذشت زمان شرایط به ضرردریافت نمی كند زیرا خيلی ھا ،تSش او را با بدگمانی نظاره می كنند زیرا بر خSف شرایط در

در جامعه به ارزش تبدیل خواھد شد و فرد پرافراد كاھل و به سود افراد سخت كوش تغيير خواھد كرد.با افزایش انسان ھای سخت كوش ، كار 

اب نمی آیند ، بلكه چنين افرادی مطرود جامعهتSش ،انسان ساده لوح به حساب نخواھد آمد و دیگر افراد كاھل ،تنبل و فرصت طلب زرنگ به حس

ه با كار انس بگيرد.اگر كودكان امروز در zی پنبهخواھند بود.برای ریشه كنی بيكاری و گسترش اشتغالزایی در جامعه باید نسلی را تربيت كرد ك

ین كم كم كودكان خود را عSوه بر تحصيل ،با كار وپرورش یابند ،سرانجام این پنبه آتش خواھد گرفت و نسل آینده را می سوزاند.ضروری است والد

با مسووليتی تربيت نمایند در غير اینصورت نسل راحتتSش نيز آشنا نمایند و با مھارت آموزی و مشاركت دادن آنھا در فعاليت ھای اجتماعی افراد 

 آسيب ھای اجتماعی خواھد بود .طلب تنھا به سوی فعاليت ھای كاذب و دzلی رو خواھد آورد و چنين جامعه ای مستعد بسياری از

شدید زندگی كند و اگر سخت كوشی را نپذیردرقابت ميان كشورھای جھان روز به روز سخت تر می شود و نسل آینده باید در ميان این رقابت 

،مجبور است دنباله رو دیگر جوامع شده و از فرھنگ آنان تبعيت نماید.

منتسكيو می گوید « كار و كوشش انسان را از سه بSی بزرگ نجات می دھد

- افسردگی

-فسق

- احتياج
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ريل ھای زندگی ما

اھداف ما در زندگی درست مثل عSمات كنار جاده ھستند. تا وقتی كه آنھا

را می بينيم، می فھميم كه در مسير اصلی رانندگی كرده از جاده منحرف

نيز شبيه دانست. اگر ھر راه آھن  به ریل ھای  آنھا را  نشده ایم. می شود 

قطاری از ریل خارج شود، دیگر به مقصد نمی رسد و جان راننده و مسافران

ھم به خطر می افتد.

یك بار دیگر به این دو خط موازی ساده و معمولی نگاه كنيد. به ظاھر ساده

و پيش پا افتاده اند، اما در اصل مھمترین عاملی ھستند كه امنيت و آسایش

مسافران را تامين كرده به سSمت رسيدن آنھا را تضمين می كنند. عSوه بر

این اگر قطاری بسيار مجھز و پيشرفته در ایستگاه باشد، اما از ریل ھا خبری

این نيز چنينند.  ما  زندگی  اھداف  است.  غيرممكن   Sكام نباشد، حركت 

ن برسيم و در سرزمين «افسانه ھای شخصيمان»اھداف چونان خطوط آھنی ھستند كه ما با حركت برروی آنھا می توانيم به آرزوھا و رویاھایما

پياده شویم.

قيق، واقع گرایانه و مطابق با حال و روزمان تدویناما ھر ریل آھنی ھدفی ھم الزاماً به مقصد نمی رسد. ما باید برای خودمان، اھدافی روشن، د

 و چطور باید آن را انجام دھيم. در این وقت است كهكنيم. وقتی كه دقيقاً بدانيم كه چه می خواھيم، آنوقت آسان تر می فھميم كه چه باید بكنيم

به سرمان نمی زند! چون اھداف، فعاليت ھا ودیگر در قطار زندگی خسته نمی شویم و حوصله مان سر نمی رود. ھوس بيرون پریدن از قطار ھم 

كارھای ما را متمركز كرده در جھتی خاص ھدایت می كنند.

تظاراتی معقول داشته باشيم.▪ به ما كمك می كنند تا بدون ھيچ عينك فانتزی به دنيا نگاه كنيم و از خود و زندگيمان ان

 و موفقيت ھا ھم دست و پایمان را گم نمی كنيم.▪ ظرفيت روحيمان را باz می برند و از این جھت به سادگی از كوره در نمی رویم و با شادیھا

ر و ساده تر بتوانيم به مقاصدمان برسيم.▪ استراتژیھایی را كه برای زندگيمان تدوین كرده ایم را اصSح می كنند تا با كمك آنھا بھت

و چاله ھا به چشمتان می آیند. و این كامSً  درستبه گفته «جان مكسول» وقتی كه شما چشمانتان را از انتھای جاده بر می گيرید، تخته سنگ ھا 

 شكست می خورید. این اھداف به ما یادآوری میاست! اگر در طی این جاده زندگی، به محلی برسيم كه دیگر نتواند ھدفتان را ببنيد، ھمان جا

. ما بدون این نشانه ھا فراموش می كنيم كه باید چهكنند كه قرار است چه كار كنيم و این كه در مدت زمان خاصی باید كاری را به اتمام برسانيم

 صددرصد و به تمامی بر پایه و اساس واقعيتی روشن،كار كنيم یا اصSً برای چه داریم این اعمال را انجام می دھيم. این تابلوھای ذھنی ما باید

 دzر داشته باشيد،  قدم زدن در نيویورك ھدفی احمقانه است.١٠تردیدناپذیر وصریح باشند. مثSً اگر قرار است شما از پكن به نيویورك بروید و فقط 

حرف پوچی است یا اصSً یك ذره واقعيت ندارد. امااما شما می گویيد: «من به خدا و خودم ایمان دارم.» ھيچ كس نمی خواھد ثابت كند كه ایمان 

 زندگيمان قرار می دھيم، مثل معيارھایی ميزان رشدبداید كه حتی قاليچه پرنده ھم شام را بدون پول نمی برد؟ این نشانه ھا و عSماتی كه سرراه

جه كنيم و كاری نكنيم كه ھرروز در جا بزنيم و یا بدتر از آنو موفقيت ما را به خودمان نشان می دھند. ما باید ھرروز به این نشانه ھای اندازه گيری تو

ه فردا و فرداھای بعد موكول كنيد، فقط یك نتيجهپسرفت كنيم! ھركاری كه مربوط به امروز است، باید «امروز» انجام شود! اگر كارھایتان را ب

اجه خواھيد شد و آن وقت امكان دارد ازعایدتان می شود: كSفگی و نااميدی و شكست. چراكه ھرچه می گذرد با حجم بيشتری از كارھا مو

خت، سرتان را زیر برف كنيد و اميدوار باشيد كه خودبلندكردن آنھا منصرف شوید و بالكل دست بكشيد. بدانيد كه اگر ھنگام رویارویی با یك كار س

ھا و شرایط دشوار، خودمان را نبازیم و بهبه خود درست شود، آب از آب تكان نمی خورد! اھداف و آرزوھای ما باعث می شوند كه در سختی 

ار را سر و سامان دھند. اھداف به ما اجازهسادگی تسليم نشویم. چراكه یكی از دzیل نااميدی اینست كه افراد سعی می كنند ھمزمان چند ك



این اشتباه رخ ندھد، با آسودگی خيال و آرامش قادرنمی دھند كه كار امروز را به فردا بيندازیم و ھمه چيز را روی ھم انباشته كنيم. وقتی كه 

ه ایم ولی وقتی كه یك سری مقاصد و اھداف راخواھيم بود، تك تك مشكSت را بررسی و حل كنيم. ھمه ما برای زندگيمان استراتژیی تدوین كرد

به مقصدما كاربردی تر و مناسب تر شوند. وقتی كهبرای خود در نظر می گيریم، این راھكارھا تغيير كرده به شكلی درمی آیند كه برای جاده رو 

روش ھای دیگری را سرجای آنھا قرار دھيم. عSوه برھمين راھكارھا كھنه شده و دیگر با نيازھای ما سازگار نباشند، باید حذفشان كنيم و راه و 

ھن ما بيرون می كنند و ما با این ترتيب دیگر وقتمان راھدرآن، استراتژیھای مطابق با اھداف، خود به خود آن راھكارھای بيھوده و دست و پاگير را از ذ

نخواھيم داد.
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زبان عشق

برای گروھی از مردم یک انتخاب آزاد است در صورتيکه برای گروه عشق 

دیگر تنھا یک احساس محض می باشد. عشق زبانی است که ھر یک از ما

انتخاب می کنيم تا از طریق آن با یکدیگر گفتگو کنيم.

اما چگونه می توان زبان عشق را فھميد در جائيکه احساسات ما از جانب

یکيدیگر جریحه دار شده وبخاطر شکست ھای گدشته مان مملو از خشم و

نظر در  واقعيت را  این  باید  به این سئوال  پاسخ  برای  عصبانيت ھستيم. 

داشت که ھمه ما این ظرفيت را دارا می باشيم که با انتخاب ھای نادرست

و ضعيف خود باعث رنجش و جریحه دار کردن دیگران می گردیم. اگر چه

شاید انتخاب ھای ما در جای خود کامS منطقی و موجه بنظر برسند اما

نمی تواند الگوی دائمی گردد که ھميشه از آن استفاده نمود. عشق پاک

کننده گذشته نيست بلکه بوجود آورنده محيطی است که در آن می توان

زبان به جای  تا  ميکينم  انتخاب  ما  تصویر کرد. ھنگاميکه  را  آینده جدیدی 

ما احساسی ھمسر خود صحبت کنيم  زبان  به  احساسی(عشق) خود 

ایجاد کننده جوی ھستيم که در آن می توان با مشکSت و شکست ھای

گذشته روبرو شد یعنی موضوعی که ھميشه در پس پرده بوده است. این

موضوع ھمان زبان عشق است.

●مفھوم و در ک زبان عشق:

موقعيتی قرار می دھد که بنظربه پایان خطیکی از مشکSت زبان عشق درک زبان احساسی ھمسر (فرد مورد عSقه) می باشد که اغلب ما را در 

ا او زندگی کنم و دیگر ھيچ احساسی نسبت به اورسيده ایم. مرحله ای که در آن تکيه کSم و سخن روزه مره این می گردد که دیگر نمی توانم ب

ود را با طرف مقابل خاتمه یافته بدانيم و بدنبالندارم. این موضوع دليل موجه و قطعی در ذھن ما می گردد که به ما اجازه می دھد تا رابطه خ

جه گيری است که ما به آن رسيده ایم.منبعی دیگر برای پر کردن مخزن احساسات خود بپردازیم. اما آیا این واقعيت محض است یا نتي



ایی اتفاق می افتد و غالبا افراد تصور می کنندتجربه عاشق شدن یا در عشق فرو رفتن موضوعی است که برای خيلی از زوجھا در اولين دوره آشن

با تعریف و تمجيد وکه طرف مقابل فرد کامل و عالی است که بدنبال او می گشتند. در واقع عشق در اینجا یک زبان  احساسی است که 

 شکست وجود ندارد و ھمه چيز عالی خواھد بود.سرسپردگی در برابر معشوق باعث می گردد که این ایده را به فرد عاشق بدھد که در این رابطه

 پاسخگویی به نياز ھای اساسی خود نيز باشيم.واقعيتی که نباید فراموش گردد این است که ما در کنار تجربه ارضا شدن احساسی باید بدنبال

این موضوع می تواند تغيير دھنده زندگی ما باشد

حساسی(عشق) ھمسر خود نيز. بطور نمونه درزبان عشق یعنی درک متقابل یکدیگر نه تنھا گفتگو به زبان احساسی(عشق) خود بلکه به زبان ا

ھم این عملی است انتخابی که من ھر روزه آنرایک زندگی مشترک زمانيکه من تصميم می گيرم تا به نياز ھای ھمسرم توجه کنم و به او پاسخ د

اسی ھمسر خود صحبت کنم و به نياز ھای عميقانتخاب می کنم تا برای ھمسر خود انجام دھم. این عملکرد مرا قادر می سازد تا به زبان احس

 و می تواند ثبات داشته باشداو پاسخگو باشم و بدین شکل است که روابط ما نه تنھا در سطح بلکه در عمق نيز گسترش یافته

●تغيير زندگی مستلزم باورھای ماست:

تغيير دھنده این موضوع از یک باور به موضوعی عملیاگر چه شاید این موضوع بسيار ابتدایی باشد و یا در مورد بارھا شنيده باشيم اما آنچه که 

وتاھترین راه حل یعنی طSق و ازدواج مجدد می روندمی گردد عمل به آن است. متاسفانه عده بسياری از مردم برای پایان دادن به این رابطه به ک

 درصد ازدواج ھای مجدد به طSق می۶٠ که عملکردی که در ذھن آنھا پاسخی به مشکSت آنھا است. آمار و ارقام در این رابطه نشان ميدھد

(عشق) مختلفی ابراز عSقه می کنيم کهانجامد. حقيقتی که اغلب به فراموشی سپرده می شود این است که ھریک از ما به زبان احساسی 

ا می توان به گروھھای متفاوتی تقسيم بتدیبرای فرد دیگر مفھوم نيست چون زبان احساسی او با ما تفاوت دارد. زبان ھای احساسی(عشق) ر

نمود که در اینجا ما بطور خSصه به پنج مقوله کلی از آن اشاره می کنيم.

- ارتباط کSمی یا کSم تایيد و تصدیق١

چون در آن فرد به زبان ساده بيان می کند آنچه راارتباط کSمی یا کSم تایيد و تصدیق، یکی از قدرتمند ترین نوع زبان احساسی(عشق) می باشد. 

ای درست کردن سيب زمينی ھستيد. " یا "که احساس می کند. بطور مثال نگاه کنيد به این جمله " بنظر می رسه که شما بھترین اشپز بر

عملی را برای فردی که او را دوست می داریم بکارخيلی ممنون برای کمکت در رابطه نگه داری بچه و مراقبت از او "، این زبانی است که در آن 

می بریم تا به او کمک کنيم و نه برای خود چيزی را بدست آوریم.

- وقت گذراندن و بودن با یکدیگر٢

شنگ وقتی را با فرد مورد عSقه خود بگذارند. وقتیاین زبانی است که فرد مقابل در آن می خواھد که بجای انجام کاری و یا بيان جمSت زیبا و ق

 مشغله شغلی و یا وظایف منزل به فراموشیتنھا برای بودن با یکدیگر و لذت بردن ازآن می باشد. موضوعی که اغلب در ميان زوجين بخاطر

ھد.سپرده می شود و بجای تقویت روابط تنھا به یک وظيفه درآید که فرد zزم می داند تا انجام د

- قدردانی کردن با ھدایا٣

ر و قدردانی شده باشد بسيار مھم است (بعبارتبرای خيلی از زنان دریافت ھدایای چون یک شاخه گل و یا کارتی که در آن از زحمات ھمسر تشک

ا فرستادن یک کارت تبریک زیبا نيست بلکه ھدیه دردیگر زبان احساسی که می توان با فرد گفتگو کرد). قدردانی کردن تنھا خرید یک شاخه گل و ی

او اعSم می کنيد متوجه فداکاری و ازخودواقع معرف ارج نھادن شما بر زحمات و فعاليت ھای ھمسر شما می باشد که با این عمل شما به 

عSقه خود به او تقدیم می کنيدگذشتگی ھای ھمسرتان در زندگی ھستيد و به ھمين خاطر این ھدیه را بعنوان سمبلی از محبت و 

- کمک کردن و دخيل شدن در وظایف روزمره به ھمسر خود۴

باشد. اعمالی چون نظافت و گرد گيری،یکی دیگر از زبانھای احاسی (عشق) کمک کردن و دخيل شدن در وظایف روزمره خانه به ھمسر می 

که زبان احساسی (عشق) ایشان این نوعشستشو ظرفھای کثيف، تميز کردن دستشوی و حمام می باشد. این موضوع برای آندسته از افرادی 

قت زیاد در کنار ھمسر و سخنان دوست داشتنیمی باشد بسيار مھم و ارزشمند است. شما ممکن است با خرید بھترن کادوھا و یا با گذارندن و

ک نمی کنيد و تمام کارھای منزل را به او سپردهتصور کنيد که از ھمسر خود تشکر می کنيد در جائيکه ھمسر شما تصور می کند که شما او را در

دوست ندارد. به کSمی دیگر این مرحله شروع دروهاید. این موضوع پس از مدتی به جایی می رسد که این ایده را معرفی می کند که او دیگر مرا 

بحران در زندگی می باشد.

- در آغوش گرفتن و نوازش۵



گ مشرق زمين که در مواقع مختلف افراد بجاینوازش و در آغوش گرفتن یکی از راھھای برقراری ارتباط با یکدیگر می باشد. مخصوصا در فرھن

 شادی و وجد با فرد متقابل ایجاد ارتباط میگفتگوی کSمی با نوازش و در آغوش گرفتن فرد به نشانه دوستی و رفاقت، ھمدردی واظھار تاسف،

 ھمسر شما دارای این زبان احساسی است و به اینکنند. این زبان احساسی می تواند باعث استحکام روابط گردد و یا تخریب کننده آن باشد. اگر

 zزم است برای ھمسر خود انجام دھيد. زیرا انجام اینطریق شما می توانيد با او ارتباط برقرار کنيد این موضوع را جدی بگيرید و آنرا ھر وقت که

موضوع است که می تواند به روابط شما پایه و استحکام بخشد و آنرا تقویت نماید.

توانيد با ھمسر (فرد مورد عSقه) خود به زبان عشق سخنآیاشما تا به حال به این موضوعات توجه کرده بودید. اگر نه بيایيد از امروز برای اینکه ب

او گفتگو می کنيد چيست؟ آیا زبان ھمسر شماگفتگو کنيد ابتدا دریابيد که زبان احساسی (عشق) ھمسر شما چه می باشد و زبانی که شما با 

وقت گذرانی با او. این موضوع ھمان زبان عشق میکSم تایيد و تصدیق است یا قدردانی کردن با ھدایا، دخيل شن در وظليف روزمره است یا تنھا 

مسرتان به آخر خط رسيده و دیگر از دست او کSفهباشد که احتياج به عملکردی روزمره دارد. آیا شما امروز احساس می کنيد که رابطه شما با ھ

بيایيد قبل از ھر چيز به این موضوع فکر کنيد که شایدشده اید. ایا بر این باور ھستيد که دیگر ھيچ احساسی نسبت به او ندارید. اگر اینطور است 

 به شما کمک می کند تا بجای کور کردن گرهاو زبان احساسی مرا درک نمی کند و یا شاید من زبان احساسی او را درک نمی کنم. این موضوع

ه حتی ما فکرش را نمی کردیم .زندگی آنرا با دست ھای خود باز کنيم و آینده ای را در آن بينيم که بھتر از آنچيزی است ک
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زبان مشترک،درمان ھمه ی دردھا

مورد تان در  یا ریيس  با ھمسر ، دوست و  به حال شده است که  تا  آیا 

Sمتوجه گفته ھای شما نشود و کام Sموضوع مھمی صحبت کنيد و او اص

نسبت به آن بی تفاوت باشد؟ معموz این حالت موقعی رخ می دھد که

زبان شما با زبان طرف مقابل کامS مغایرت دارد!

خانم ھا اغلب با زبان احساس صحبت می کنند و بيشتر تمایل دارند در مورد

اھداف و آرزوھای شان با ھمسرشان گفت و گو کنند. ولی متاسفانه بيشتر

آقایان با این زبان آشنایی ندارند و ترجيح می دھند تنھا با زبان عقل و منطق حرف بزنند .

ان به طور طبيعی و غریزی بدین صورت رفتار میاغلب مشکSت زناشویی دقيقا از ھمين نقطه آغاز می شود. زیرا خانم ھا متوجه نيستند که آقای

ر گفت و گو نمی کنند! خيلی به ندرت اتفاق میکنند . بنابراین مشکل از این جا نشات می گيرد که زن و شوھرھا با یک زبان مشترک با یکدیگ

ما فکر کرده و ابراز احساسات کنند. ناراحت شدن وافتد که بتوانيد به اجبار آقایان را وارد مسایل احساسی کنيد و از آن ھا بخواھيد مانند ش

يد انجام دھيد این است که از یک ابزار ارتباطی قدرتمندعصبانيت نيز در این گونه موارد ھيچ فایده ای ندارد. در این حالت بھترین کاری که می توان

استفاده کنيد تا آن ھا به راحتی متوجه نيازھا، عواطف و احساسات شما بشوند.

Sت عاطفی و دوستانه ی به جا و مناسبی استفادهاین ابزار به کارگيری زبان مشترک است. یعنی شما باید یاد بگيرید در شرایط گوناگون از جم

ای گفته ھای شما ارزش بيشتری قایل میکنيد تا خيلی سریع به یک زبان مشترک دست یابيد. بعد از مدتی شاھد خواھيد بود ھمسرتان بر

 اگر من بخواھم به کسی بگویم چه قدر برایم ارزششود و ارتباط گرم تر و صميمی تری پيدا می کنيد. بگذارید در این جا مثالی برای شما بزنم:



 به درستی نمی تواند ارزش و اعتبار شخص مورددارد ، می توانم این طور بگویم: "به نظر من، تو واقعا عالی ھستی!" این جمله بد نيست ولی

ش تری" یعنی برای من مانند یک جواھر ھستی. آیا فکرنظر را به تصویر بکشد. بھتر است گفته شود: " تو برای من از ھر چيز دیگری در دنيا با ارز

ار می گيرد؟ شما با این گفته تصویری در ذھن اونمی کنيد جمله دوم تأثير بيشتری بر روی طرف مقابل تان می گذارد و او بيشتر تحت تاثير قر

در ارتباطات سعی کنيد تصویری در ذھن طرفترسيم می کنيد که او به ندرت می تواند آن را فراموش کند. به ھمين دليل است که می گویيم 

مقابل به وجود آورید که غيرقابل پاک شدن باشد و ھمواره در ذھن او باقی بماند.

د بود.ارزش تصویر ذھنی مثبت از ھزاران کلمه و جمله باzتر بوده و تاثير آن به مراتب بيشتر خواھ

ھدف مشخصی داشته باشيد

کار و احساسات تان را با ھمسرتان تقسيم کنيد ، با اوبرای برقراری ارتباطی بھتر نياز دارید که ابتدا ھدف تان را مشخص کنيد. آیا می خواھيد اف

؟ وقتی ھدف تان مشخص شد ، می توانيد تصميم بگيریدصميمی تر شوید ، از او تعریف کنيد ، او را مورد تشویق قرار دھيد و یا از او انتقاد کنيد

قرار گيرد.چگونه صحبت کنيد تا بھترین تصویر را در ذھن او ایجاد کرده و او تحت تاثير گفته ھای شما 

● به عSیق طرف مقابل توجه کنيد

کنيد احتماz او گفته ھای شما را نادیده میدر ارتباطات این مرحله بسيار مھم و ضروری است. اگر شما بدون توجه به عSیق ھمسرتان صحبت 

اھيد از ھمسرتان انتقاد کنيد ، این انتقاد را در زمينهگيرد و به عبارتی گفته ھای شما تاثير چندانی در او نخواھد کرد. به عنوان مثال اگر می خو

ماھيگيری ارتباط دھيد. مطمئن باشيد نتيجه آنھایی که عSقه دارد ، انجام دھيد. یعنی اگر ماھيگيری دوست دارد این موضوع را به نحوی به 

 می خواھيد بيشترین تاثير را روی او بگذارید ابتداخيلی بھتر از مواقعی است که او نسبت به آن موضوع اصS تمایلی نشان نمی دھد. بنابراین اگر

واسته تان را مطرح کنيد تا به بھترین نتيجه دستعSیق او را در زمينه ھای فيلم، کتاب، آھنگ و... مشخص کنيد و بعد با برنامه ریزی خاصی، خ

یابيد.

● از این دو نيروی قدرتمند استفاده کنيد: داستان ھای تخيلی – خاطرات گذشته

ن استفاده کنيد. تنھا کافی است به آن اشارهبه عنوان مثال رجوع به خاطرات شيرین گذشته نيرومندترین قدرتی است که شما می توانيد از آ

انيد گفته تان را در قالب داستان عنوان کرده وکرده و ذھن فرد را متوجه آن ساخته و و تصویری شفاف در ذھن او ایجاد کنيد و یا حتی می تو

د.تصویری پررنگ در افکار او ترسيم سازید و او را به طور ناخودآگاه درگير صحبت ھای تان کني

● بھترین زمان را انتخاب کنيد

سبی مطرح کنيد. بدترین حالت وقعی است کهاگر می خواھيد در مورد موضوع مھمی صحبت کنيد و نتيجه zزم را بگيرید ، آن را در زمان منا

 خواھيد خواسته تان را مطرح کنيد.ھمسرتان به شدت عجله دارد و می خواھد در جلسه مھمی حاضر شود و شما درست در ھمان موقع می

در مکان و زمان مناسب خواسته تان را مطرحمطمئنا او نمی تواند جوابگوی شما باشد و نسبت به صحبت ھای تان توجه نشان دھد. بنابراین 

کنيد.

● مصمم باشيد

تسليم نشوید و باز ھم به دنبال مکان، زمان واگر با ھمسرتان در مورد موضوع مھمی صحبت کردید و او باز ھم متوجه منظور اصلی شما نشد ، 

موقعيت ھای مناسب دیگری بگردید تا ھر چه سریع تر موضوع را با او در ميان بگذارید.

● در تمام مراحل زندگی از زبان عشق استفاده کنيد

ور زندگی تان نيز موفق عمل خواھيد کرد و ناخودآگاهوقتی یاد گرفتيد چگونه با ھمسرتان صحبت کنيد و نتيجه zزم را گرفتثيد، مطمئنا در سایر ام

عادت می کنيد که با به کارگيری زبان مشترک ، ارتباط تان گرم تر و صميمی تر شود.

http://vista.ir/?view=article&id=356823



زن آرمانی، مرد آرمانی ... زندگی آرمانی

در معماری زندگی مشترک آشنایی «آغاز»، شناخت «پيشرفت»، و ازدواج

«کاميابی» محسوب می شود، اما با ھم خوشبخت بودن و حساس رضایت

از یکدیگر ھدف نھایی زوجين در ازدواج موفق است که برای دستيابی به این

ھدف ارزشمند، باید نيازھای عاطفی و مھمتر از آن تفاوتھای فردی یکدیگر را

بشناسيم و به آنھا احترام بگذاریم.

به اعتقاد روانشناسان، ھمه افراد به لحاظ شخصيتی یک سری تفاوتھایی

با یکدیگر دارند که برخی از این تفاوتھا به دليل جنسيت افراد می باشد، اما

این مسأله به معنای فاصله انداختن و جدا کردن نيست، بلکه در سایه با

ھم بودن می توانند ما را به کمال و آسایش برسانند. البته مشروط بر آن که

آنھا را بشناسيم تا درصدد رشد و تکامل یکدیگر برآیيم.

● فرصتھای شيرینی که نباید از دست داد

گرچه اکثر ما نيازھای خود را به طور کامل می دانيم، ولی متأسفانه اغلب

گمان می کنيم دیگران، به خصوص ھمسرمان نيز ھمين نيازھا را دارد و از او

انتظار داریم آنچه را که ما می پسندیم، بپسندد و آن گونه که ما فکر می

کنيم، بيندیشد.

ا با او رفتار می کنيم، با ما رفتار کند، ولی این را نمیدر این ميان خيلی از ما تصور می کنيم اگر ھمسرمان دوستمان دارد، باید به ھمان گونه که م

ن خلق کنيم را از دست بدھيم، زیرا نمی دانيمدانيم که چنين طرز تفکری موجب می شود تا فرصتھای شيرینی که می توانيم در صورت با ھم بود

 تفاوتھا و نيازھای مرتبط با آن به طور واضح و روشنبا وجود شباھتھای موجود، تفاوتھایی از نظر جنسيتی با ھم داریم. پس بھتر است در مورد این

صحبت کنيم تا در سایه شناخت آنھا به رضایت خاطر و آسودگی خيال برسيم.

● زن خواھان احترام است و مرد طالب تشکر

و را در اولویت قرار داده و به او احترام گذاشتهوقتی مرد به گونه ای با ھمسرش رفتار کند که مطمئن شود شوھر حقوق، خواسته ھا و نيازھای ا

ھمسرش قدردان زحمتھا و تSشھای اوستاست، او نيز نشان می دھد که از رفتار و تSش ھمسرش راضی است. در نتيجه مرد حس می کند که 

و انگيزه پيدا کند تا بيشتر به ھمسرش احترام بگذارد.و چون مورد تقدیر و تشکر قرار می گيرد، راسخ تر می شود تا بر تSش خود در زندگی بيفزاید 

در این شرایط زندگی برای ھر دوی آنان دلپذیرتر خواھد شد.

● ابراز عSقه، اعتماد می آورد

توان خود برای خوشبختی ھمسرش کمک میوقتی زن با ھمسرش طوری رفتار کند که مرد متوجه شود مورد اعتماد اوست، شوھر نيز از تمام 

مراه دارد.گيرد. پس این واکنش زن (مثبت اندیشی درباره توانایيھای شوھر) پيامدھای خوشایندی را به ھ

د، زن مطمئن می شود شوھرش به اوھمچنين زمانی که مرد به احساسات ھمسرش توجه می کند و از صميم قلب به خشنودی او می اندیش

عSقه دارد و نسبت به زندگی دلگرمتر می شود که حاصل آن طراوت و شادابی محيط خانواده است.

● زن تشنه مھرورزی و مرد تشنه تحسين است

سرش حمایت و نيازھای او را برآورده کند، زن نيز متوجهاگر مرد، نيازھای ھمسرش را در اولویت قرار دھد و با افتخار خود را متعھد بداند که از ھم

وه دادن احساسات و نيازھای ھمسرش، درمی شود که شوھرش او را دوست دارد و احساس بالندگی می کند. در این جاست که مرد با مھم جل

ش به مھرورزی نيز برآورده شود. بنابراین وقتیکنار کارھای مورد عSقه خود مثل کار، مطالعه، ادامه تحصيل و تفریح موجب می شود نياز ھمسر

 شوھرش افتخار خواھد کرد و این رفتار ویزن احساس کند شوھرش در زندگی تنھا به او می اندیشد و به خاطر خوشبختی او تSش می کند، به



را مورد تحسين قرار می دھد.

ين وی دارد. پس چه بھتر که زن ھم از ویژگيھا وباید توجه داشت ھمان طور که زن نيازمند مھرورزی از سوی ھمسر است، مرد نيز احتياج به تحس

سأله را به او بازگو کند. در چنين شرایطی،استعدادھای او از قبيل صداقت، شرافت، صبر و مھربانی و مقاومت احساس خرسندی کرده و این م

خواھد بود.زندگی برای ھر دوی آنھا کانون عشق و عSقه می شود و لحظه، لحظه آن سرشار از لطف و آرامش 

● او را درک کن تا پذیرفته شوی

شته باشد، مرد نيز او را صميمانه پذیرفته و از اوھنگامی که زن بدون ھيچ کوششی برای تغيير ھمسر، او را ھمان گونه که ھست بپذیرد و باور دا

استقبال می کند.

ن مفھوم است که زن به شوھرش اعتماد می کندالبته این پذیرش به آن معنا نيست که مرد از ھر جھت کامل و بی عيب و نقص است، بلکه به ای

به سخنان ھمسرش گوش می دھد، او را درکو به او فرصت می دھد تا خود در پی اصSح و بھبود نقصھایش باشد. در این صورت مرد راحت تر 

می کند و می کوشد نيازھای او را به گونه ای شایسته برآورده کند.

س می کند ھمسرش او را درک می کند، دراز سوی دیگر وقتی مرد بدون داوری و از روی ھمفکری به ابراز احساسات ھمسرش گوش دھد، زن ح

ميمانه تر می شود.نتيجه بھتر می تواند او را بپذیرد و باور داشته باشد و در این صورت زندگی مشترکشان ھم ص

● تشویق در برابر اطمينان خاطر

، درکش می کند و نسبت به او مھر میبررسيھا نشان می دھد، ھنگامی که مرد به ھمسرش احترام می گذارد و به او عSقه نشان می دھد

ورزد، زن اطمينان خاطر پيدا می کند.

ده، او باید کامSً شاد باشد و احساس امنيت کند،البته این به آن معنا نيست که مرد تصور کند چون تمام نيازھای اساسی ھمسرش را برآورده کر

 بارھا و بارھا به او اطمينان خاطر بدھد که چقدربلکه شایسته است ھمواره او را مورد مSطفت و مھربانی قرار دھد و بگوید که «دوستش دارد» و

رابطه چشمی و کامSً مستقيم). زن نيز باید با اطمينان بهبرایش اھميت دارد. (البته نه به طور غيرمستقيم و یا با الفاظ شوخی آميز، بلکه با ایجاد 

 به وی منتقل کند. چون مردھا ھنگامی که ھمسرتوانایيھا و قابليتھای ھمسرش، او را تشویق کند تا احساساتی از قبيل اميدواری و شجاعت را

خود را قدردان بدانند، اطمينان خاطری را که او نيازمند است به او می بخشند.

● تأیيد و اعتبار

 وجودش دوست دارد در نظر ھمسرش یک «قھرمان»به عقيده اغلب مردھا، زن ایده آل، زنی است که آنان را تأیيد کند. زیرا ھر مردی در اعماق

رش او را تأیيد کند، عزت نفس پيدا خواھد کرد و اینباشد. بنابراین اگر مرد بتواند در فراز و نشيبھای زندگی عملکرد مناسبی داشته باشد و ھمس

 زن اعتبار به وجود می آورد و احساس می کندمسأله موجب می شود او از موقعيت خود در خانواده راضی باشد که بازتاب این مسأله نيز برای

مورد محبت شوھرش قرار گرفته است.

ونه که ھست دوست دارد و ھميشه برایش قابلھمچنين مرد با اعتبار بخشيدن به نيازھای زن، این مسأله را اثبات می کند که او را ھمان گ

احترام است.

● نکته آخر

ست. این مسأله بر پایه عقيده قرار دارد که زن ویکی از مھمترین مسایل روز در زندگيھای مشترک برابری حقوق و مساوات در تمام امور زندگی ا

یکدیگر ھمکاری کنند، اما این عقيده که آنانشوھر دارای حقوق یکسانی ھستند و باید برای تحکيم و موفقيت رابطه خود، به طور عادzنه با 

ه بيانگر این است که تفاوتھای آنان نباید سبب«دارای حقوق مساوی» ھستند به این معنی نيست که نمی توانند با ھم تفاوت داشته باشند، بلک

شود تا یکی بر دیگری برتری یابد و بر او سلطه جویی کند.

ه کار کنند و درآمدی مساوی داشته باشند وھمچنين منظور از «ھمکاری عادzنه و مساوی» زن و شوھر این نيست که باید ھر دو به یک انداز

 متکی بر آگاھی و شناخت عاطفی باشد،کارھای منزل را نيز به طور مساوی بين خود تقسيم کنند، بلکه در زندگی مشترک و ازدواجی که

ود رضایت داشته باشند و اگر احتماzً یکی از طرفينمساوات یعنی اینکه زوجين کارھا را به گونه ای با ھم تقسيم کنند که ھر دو از انجام سھم خ

ی و ھمدلی طرف مقابل، به سمت توافقی منطقی ونسبت به سھم خود ناراضی بود، این آزادی را داشته باشد که مسأله را بيان کند تا با ھمکار

عادzنه در جھت احساس رضایت در زندگی مشترکشان حرکت کنند تا ھر دو به کمال برسند.

مھرورزی، تأیيد، قدردانی، گذشت و بزرگواری نسبتدر این صورت می توانيم مساوات را این گونه معنا کنيم که زوجين باید بکوشند تا در محبت، 



ی یکدیگر باشند.به طرف مقابل از یکدیگر سبقت بگيرند تا بتوانند با توکل به خدا ھمسری شایسته و کامل برا
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زن دوم بگيريد

که فرھنگ ھایی  در  مردان  که  است  داده  نشان  جدید  پژوھش  یک 

چندھمسری در آنھا رواج دارد، بيشتر از مردان در فرھنگ ھای تک ھمسری

عمر می کنند. ویپی لوما، بوم  شناس رفتاری از دانشگاه شفيلد در انگليس

اقتصادی- تفاوت ھای  گرفتن  نظر  در  از  پس  بررسی  یک  در  می گوید 

 کشور که چندھمسری به درجات١۴٠ سال از ۶٠اجتماعی، مردان باzی 

 کشوری که تک ھمسری۴٩مختلف در آنھا رواج دارد، در مقایسه با مردان از 

ميانگين  طور  به  است،  غالب  شيوه  آنھا  عمر١٢در  بيشتر  درصد   

بوم شناسی بين المللی  «جامعه  اجSس  در  را  یافته ھا  این  می کنند.لوما 

برای فراخوانی  آنکه  از  بيش  پژوھش  ارائه کرد.«این  نيویورک  در  رفتاری» 

چندھمسری باشد، ممکن است یک معمای قدیمی را در زیست شناسی

می کنند؟»این عمر  این ھمه  مردان  چرا   zاصو اینکه  کند،  حل  انسان ھا 

پرسش تنھا ھنگامی معنا پيدا می کند که ھمين سوال را درباره زنان انجام

دھيم- که بر خSف تقریبا ھمه گونه ھای جانوری دیگر- مدت درازی پس از

یائسگی زنده می مانند. ت

● تک ھمسری اجباری

خوانده مادربزرگ»  «اثر  که  باشد  پدیده  ای  پاسخ  یک  می رسد  نظر  به 

 سالی که یک زن پس از یائسگی١٠می شود. لوما می گوید به ازای ھر 

ه نوه ھای شان به بقای آنھا کمک می کند، و نيز منتقلزنده می ماند، دو نوه اضافی به دست می آورد. به نظر می رسد که مراقبت و غذا دادن آنھا ب

کردن برخی از ژن ھای مادربزرگ.

 زاد و ولد کنند، و اغلب پژوھشگران گمان می کنند که این امر توضيح دھنده عمر٨٠ و ٧٠ و حتی دھه ۶٠مردان بر عکس به خوبی می توانند تا دھه 

طوzنی آنھاست.

 با اثر مادربزرگ که در باz ذکر شد- یعنی «اثراما لوما و ھمکارش اندی راسل به دنبال یافتن پاسخ به این سوال بودند که آیا عاملی مشابه

پدربزرگ»، عمر طوzنی مردان را توضيح می دھد یا نه.

 ھزار فنSندی در قرن ھجدھم و نوزدھم پرداختند. این افراد٢۵برای آزمودن این احتمال، این گروه به تجزیه و تحليل پرونده ھای کليسایی در مورد 

ک ھمسری را اعمال می کرد.کمتر نقل مکان می کردند، از ھيچ روش ضدبارداری استفاده نمی کردند و کليسای لوتری شيوه ت

يدا می  کردند، به طور ميانگين نسبت به مردانی که یک بارتنھا مردان بيوه شده می توانستند دوباره ازدواج کنند، و اگر کودکانی از ھمسر جدید خود پ



ازدواج کرده بودند، بچه ھای بيشتری را پدری می کردند.

. و اگر چيزی به حضور پدربزرگ مربوط باشد، کاھش ميزانلوما می گوید اما نھایتا مردان دوباره ازدواج کرده «تعداد بيشتری نوه به دست نمی آوردند

بقای نوه ھاست.»

 می یابد، از دست می دھند. این وضعيت شاید نوعی «اثرلوما می افزاید: «شاید کودکان مادر اول، غذا و منابعی را که به فرزندان مادر دوم اختصاص

سيندرz» باشد.»

 ھای شان ندارند به امری که پژوھش ھای قبلییافته ھای این پژوھش نشان می دھد که حتی پدران دارای یک ھمسر ھيچ نفعی از لحاظ بقای نوه

ھم آن را نشان داده بود.

● انتخاب زیست شناختی

وال رفتند که آیا محدودیت ھای فيزیولوژی انسانھنگامی که وجود «اثر پدربزرگ» کنار گذاشته شد، لوما و راسل به دنبال پاسخ دادن به این س

 در آنھا نقشی ندارد اما در زنان برای شيردادن بهتوضيح دھنده طول عمر مردان است یا نه. به ھمان طریق که مردان دارای سينه  ھایی ھستند که

با عمر طوzنی باشد.کودکان تکامل یافته است، عمر طوzنی مردان ممکن است نتيجه انتخاب زیست شناختی برای زنان 

با چندھمسری با مردان در کشورھای تک ھمسریبرای پاسخ دادن به این پرسش، پژوھشگران به مقایسه طول عمر مردان در کشورھای   

پرداختند.

 کشور را با یک «مقياس تک ھمسری» از یک تا چھارـ از کامS تک ھمسر تا اغلب١٨٩لوما و راسل با استفاده از داده ھای سازمان جھانی بھداشت، 

 نظر گرفتند تا اثر تغذیه و مراقبت ھای بھداشتی بھتر درچندھمسرـ درجه بندی کردند. آنھا ھمچنين ميزان توليد ناخالص داخلی و ميانگين درآمد را در

کشورھای تک ھمسری غربی را به حداقل برسانند.

 کار کردن روی شيوه ھای متعدد برای ارزیابی الگوھای«لوما تاکيد کرد که مقياس تک ھمسری آنھا، تنھا یک ارزیابی خام اوليه است، و آنھا در حال

به کلی کنار گذاشته شود.»ازدواج ھستند. او می افزاید نتيجه گيری ھای فعلی آنھا ممکن است با تجزیه و تحليل بيشتر 

د طول عمر مشابھی داشته باشند. در عوض بهاگر بقای زنان توضيح اصلی طول عمر مردان باشد، آنگاه مردان چه تک ھمسر و چه چندھمسر بای

می افزاید. به این ترتيب مردان به این علت عمرنظر می رسد که پدری کردن بچه ھای بيشتر به ھمراه ھمسران بيشتر است که طول عمر مردان را 

طوzنی می کنند که تا سنين باz بارور باقی می مانند.

 زندگی ادامه  می دھند، به٧٠ و ۶٠ردن تا دھه دليل توضيح دھنده این پدیده ممکن است ھم اجتماعی و ھم ژنتيکی باشد. مردانی که به پدری ک

این علت که باید غذای کودکان شان را فراھم کنند، ممکن است بھتر از بدن خود مراقبت کنند.

طوzنی را در فرھنگ ھای چندھمسری انتخاب کردهاما نيروھای تکاملی که در طول ھزاران سال عمل کرد ه اند، ممکن است ھمچنين مردان با عمر 

باشند.

عتبر و پيش بينی خوبی است. اما مراقبت و توجه ازکریس ویلسون، انسان شناس تکاملی در دانشگاه کورنل در این باره می گوید: «این فرضيه ای م

مر توضيح دھنده ھمه این یافته ھا باشد.»چندھمسر با رتبه اجتماعی شوھر در حال پيرشدن ھم دارد، ھم بستگی دارد، و ممکن است ھمين ا

ری داشته باشند، جوامعی که در آنھا مردانی که«برای من تعجب آور نيست که مردان در این جوامع طول عمر بيشتری از مردان در جوامع تک ھمس

بيوه می  شوند، دیگر کسی را ندارند که از آنھا مراقبت کند.»
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زن ذليلی نوين

به ظاھر غلط اندازش نروید این آقای آراسته اگر چه درس خوانده و چيز بلد

است امادر عوضش از آن مارمولک ھای ھفت خط است که دومی ندارد

چشم از او برداری فتنه ای به پا می کند که نگو و نپرس ھر آتشی که تا

شعاع ھزار کيلومتری روشن باشد شک نکنيد که از گور او بلند شده است

در وz یت ھم که بودیم یک روز نگذاشت آب خوش از گلوی ھم وz یتی ھا

پایين برود شکاف بين آدم ھا محل زندگی ھميشگی او بود آن قدر ميآورد و

می برد تا باz خره بخت برگشته ھا را به جان ھم می انداخت و ھمين که

دست به یقه می شدند و بزن بزن می شد فلنگش را می بست و دیگر ھم

آن طرف ھا پيداش نمی شد.

 ميآورد و به کمک فناوری پيشرفته ارتباطاتحاz ھم که به شھر آمده باز دست بردار نيست که ھيچ تازه ناشيانه ادای روشنفکرھا را ھم در

 رسد سS م و احوالپرسيش را نکرده بی مقدمهترفندھایش را مدرنتر ھم کرده چند باری است که تا به ما دو نفر (گلچين و سویرستان) که می

 دستمان می رود تا دیر نشده باید کاری کرد آمدیم و در بهمی گوید: آقایان چرا بی تفاوت نشسته اید و خودتان را به آن راه زده اید ھمه چيز دارد از

عرصه ھا بازنده شویم.ھمان پاشنه قبلی چرخيد مگر می شود ھمين طوری دست روی دست گذاشت و منتظر ماند تا در ھمه 

ند خيلی غير طبيعی است حاz اگریکه تاز ميدان مانخير تا پای شمع تاریک نشده باید فکری به حال زارمان بکنيم راستش را بخواھيد اصS این رو

د سرباz یی می رود باید یک جوری چوب z یمردھا بودیم باز حرفی، ولی چون آنھا دارند با اسبشان چھار نعل می تازند و آب ھمچنان دار

چرخشان گذاشت و اجازه نداد ھمين طوری موش بدوانند.

ریب بيرون خانه را از دست می دھيم و سر ازاگر غلط نکنم با این اوضاعی که پيشآمده دوران زن ذليلی نوینی در حال آغاز شدن است و عنق

 خوانندگان گرامی عرض نکردم وجود این آدم ھمهپستوی آشپزخانه در ميآوریم. آن وقت است که از اقتدار تاریخی مرد چيزی باقی نخواھد ماند.

کوشا و ھمسران زحمتکشان بد کند چيزی از زیراش شيشه خورده است و این بار آرامش خانواده ھا را ھدف گرفته ومی خواھد ما را با دختران 

ش حضور فعال داریم و به این سادگی ھا رودستش رازبانمان بيرون بکشد و در بوق و کرنایش کند دیگر نمی داند کور خوانده ما آن طرف فرمایشات

 دوباره می گوید: حسابش را بکنيد بحث یک روزنمی خوریم وقتی می بيند نمی تواند چيزی از ما بيرون بکشد ماھرانه مسيرش را عوض می کند و

له زنکی بر خانواده وجامعه حکمفرما می شود تازهو دو روز که نيست بحث یک عمر زندگی است بدون شک دمار از روزگارمان در ميآید و گفتمان خا

ند: ھمه چيزشان عين نام کشورشان زنانهفردا پس فردا کشورھای ھمسایه برایمان پاپوش درست می کنند و به ریشمان می خندند و می گوی

کتری ھم آن باz باz ھا را قرق کردند بی خيالشده است. رتبه ھای ممتاز کنکور سراسری را قاپيدند جيکمان در نيامد در کارشناسی ارشد و د

 انگار نه انگار حاz ھم دارند مدیریت ھای کS نشدیم مدال ھای رنگارنگ مسابقات ورزشی و المپيادھای علمی کشوری و جھانی را دور کردند باز

انيم و برخی مشاغل دون پایه که شان مردانگیکشور را یکی یکی از چنگمان در می آورند باز ھنوز خواب تشریف داریم z بد به زودی ما می م

ا چه؟مان را حسابی لوث می کنند این که نمی شود عين کبک سرمان را بکنيم زیر برف و بگویيم به م

ا حاz کمک خرجمان بوده بيندازد و اورا خانه نشين کندمS حظه بفرمایيد چگونه می خواھد نان ما را آجر کندوما را از آن شندر غاز حقوق عيال که ت

ما آراسته را نااميد نمی کند و کاغذی را ازخوب z بد استعدادش را دارند که بی وقفه پيشرفت می کنند ما چرا حسودیمان بشود. باز سکوت 

به این نتيجه رسيدم اگر بيایيم و از راھش واردجيبش در می آورد و می گوید: من بعد از کلی فکر و تجزیه و تحليل و سبک سنگين کردن عاقبت 

 این مخمصه نجات داده و قال قضيه را بکنيم:شویم و این ترفندھایی که من دارم را بکار ببندیم شاید افاقه کند و بتوانيم خودمان را از

 مردان چه نشسته اید عدالت جنسيتی وجود ندارد و) از طریق رسانه ھا و ھر چه دم دست داریم داد و بيداد راه بيندازیم و جوسازی کنيم که ای١

ه zزم برای ایجاد قيد و بند و محدودیت به وجودحقوقمان دارد عين آب خوردن توسط زنان گرامی پایمال می شود شک نکنيد که در این صورت بھان

خواھد آمد و می توانيم ذھنيت جامعه را برای کارھای بعدی به نفع خودمان تغيير دھيم.

د آنھا را به جان ھم بيندازیم و در خانه به یکدیگر) ھر یک از ما که توانش را داریم تجدید فراش کنيم تا جنگ ھووھا راه بيفتد و با این ترفن٢



مشغولشان کنيم تا از ادامه پيشرفت غافل شوند و فرصت تکرار موفقيت ھا از آنھا گرفته شود.

را به رخ عيال بکشند تا حساب کار دستش بياید و) آنھایی ھم که وسعشان نمی رسد زن دیگری بگيرند زبان که دارند می توانند مردان چند زنه ٣

 ببخشد.بچسبد به زندگی داخل خانه و خانه داریش را بکند و عطای فعاليت خارج از خانه را به لقایش

وامل بروز این پدیده غيرطبيعی و موفقيت ھای) با دعوت از کارشناسان و صاحب نظران حتی اگر بشود روزی یک ھمایش برگزار کنيم و علل و ع۴

ھای بی حساب و کتاب را استخراج کنيم.چشمگيرشان را مورد تجزیه و تحليل قرار دھيم و راھکارھای مناسب برای سد کردن این پيشروی 

شان تور قانون درست کنيم تا نتوانند بدون محدودیت در) موشکافانه بگردیم و خSھای قانونی را پيدا کنيم و در قالب آیين نامه و مصوبه و... برای۵

اجتماع آفتابی شوند و نقش آفرینی کنند.

بت وجود دارد سھميه بندی جنسيتی را بگذاریم تا) برای کوتاه مدت عاقSنه ترین کار این است که در عرصه ھایی که بين آقایان و خانم ھا رقا۶

داشته باشد.نتوانند به راحتی ھر جا که دلشان خواست پذیرفته شوند و امکان عرض اندام آقایان ھم وجود 

م و حدود مدیریتشان را تعيين کنيم و خط قرمز حد) چاره حفظ مادم العمر مدیریت ھا در دست آقایان ھم این است که برای زنان محدودیت بگذاری٧

ویم نظر من را بخواھيد ھمان مناصب تشریفاتی که تاباz رفتنشان را تنگ تر نمایيم تا فکر رسيدن به آن باz باzھا به سرشان نزند این را ھم بگ

حاz داشته اند خيلی ھم از سرشان زیاد است.

□□□

 نيات پليدش چگونه راھکار ارائه می کند و برنامهمی بينيد این آدم چقدر تنگ نظر است و از پيشرفت بانوان گرامی ھراس دارد و برای رسيدن به

وحانه برای رسيدن به اھدافش تSش می کند.می دھد غلط نکنم عيالش تازگی ھا نقره داغش کرده که این چنين خصمانه توطئه می چيند و مذب

ه ما با ھسته اش بازی کرده ایم این بارش را بهاما زھی خيال باطل که ما ھوشياریم و آراسته باید بداند آن خرمایی که او خورده سالھاست ک

رود کشکش را بساید بھتر است.زمين سفت رسيده و ما دستش را خوانده ایم zم تا کام چيزی نگفته و نمی گویيم پس این آقا ب
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زن و شوھر ھای ھزاره سوم

● خرید جھيزیه و مشكSت آن

باید قبول كرد كه این روزھا نه تنھا پسرھا را داماد كردن مشكل است، بلكه

دختران را عروس كردن ھم با مشكSت زیادی برای خانواده ھا مواجه است.

zبد می پرسيد چه طور؟

خانواده ھای ما  سخن  كه طرف  كنم  عرض  باید  خوانندگان  البته خدمت 

متوسط و اقشار كم درآمد جامعه ھستند.

یك كارمند عادی یا كارگر كه در سال ھای اخير تنھا توانست با استفاده از

شغل آبرومند خود، شكم خانواده اش را سير كند و اجاره مسكن را بپردازد،

می خواھد پسرش را داماد كند، ھزینهكامS مشخص است كه نمی تواند طی این سال ھا برای خود پس اندازی داشته باشد حال فرض كنيد 

داشته باشد، پس خانواده ھایی كه در انتظار ازدواجعروسی و اجاره مسكن كه البته در این خانواده ھا ممكن است آقا پسرگل برای خود پس اندازی 



 رو باید برای خرید جھيزیه یك فكر اساسی كنند.پسرشان ھستند، یك پله جلوتر می باشند، اما خانواده ھایی كه دختران دم بخت دارند، از این

این كه چه طور بتوانند برای دختر خود جھيزیه ای آبرومند تھيه كنند...

روی چشم و ھم چشمی ھای زنانه و مطابقت خود بامتاسفانه دیده می شود كه عده ای از این دخترخانم ھا وضعيت پدران خود را درك نمی كنند و 

ای آنچنانی دریغ نمی كنند. می گویيد نه! پس بخوانيد:دوستان شان یا دیگر دخترھای فاميل از تھيه یخچال ھای دودر، گازھای مارك دار و كریستال ھ

مكان: یك فروشگاه لوازم خانگی

دختر خانواده: مامان، اzبS... باید برایم از این یخچال ھای كره ای بخرید.

مادر یك نيشگون از دخترش می گيرد و می گوید: یواش... یواش... زشته...

- مامان زشته چيه، یادته خاله برای دخترش از ھمين یخچال ھا خرید، من ھمينو می خوام.

ه شيشش گرو ھشتش بود. حاz می خواھی برای من- دختر، بابای آزیتا رستوران داره... بابای تو چی؟ از زمانی كه باھاش ازدواج كردم، ھميش

یخچال دو طبقه دو در بخری.

یم... كار دارم...در ھمين ھنگام پدر وارد فروشگاه می شود و می گوید: نسترن جان چقدر معطل می كنی؟ بگير بر

 بای سایدم كجا بود، دختر... بگير یكی از اینمادر می گوید: از این (سای بای ساید)ھا می خواد و پدر می گوید: چی؟ سای بای ساید... سای

یخچال ھای ایرانی رو بریم...

و بله... بحث باz می گيرد و آخر ھم پدر خانواده لج می كند و می گوید: اصS نمی گيرم.

غ یخچال دختر لوسش را فراھم می كند.البته قصه بهچند روز بعد با وساطت مادر، پدر بخت برگشته كوتاه می آید و با قرض گرفتن از دوستان، مبل

بخارپز، آبميوه گيری ھمه كاره، ھيچ كاره،این جا ختم نمی شود، چون فقط حكایت خرید یخچال نيست، ماشين لباسشویی، ظرفشویی، سرخ كن، 

و باید اصل ھم باشد.قھوه جوش و چای جوش، رنده برقی و سبزی خردكن برقی و... را ھم باید به اینھا اضافه كرد، 

ورد، چه برسد به این كه از آن استفاده شود.گرچه پدری می گفت: می دانم، این ھمه جنس می خرم، آخرش ھم ھيچ كدام به پریز برق ھم نمی خ

..اما دختر خانوم ھای جوان، اگر اوضاع مالی باباجان خوب است، ھر چه می خواھد دل تنگت بگو.

ش تر بود، جنس ھای چينی را بردار.اما اگر اوضاع مالی، به قول گفتنی قاراشميش است، از جنس ھای ایرانی بردار، خيلی قاراشمي

● زن و شوھر ھای ھزاره سوم

 می نشينی از زندگی تكراری و ماشينیاین حكایت ھای زن و شوھر ھای جوان نسل امروز ھم حكایت جالبی است. پای صحبت اغلب آنھا كه

 می دانيد این زن و شوھرھا چند دسته ھستند؟ مطلب ذیلروزانه خسته  شده اند. آنھا بر این باورند كه برای زندگی خود برنامه ریزی ندارند. راستی

را بخوانيد.

 خاطر مشغله ھای فراوان زندگی به خصوص اجارهگروھی از آنھا که زن و شوھر ھر دو شاغل ھستند. این دسته از زوج ھای جوان كه بيشترشان به

الی می آوریم، درست مثل زندگی مينا خانم ومسكن، ھر دو باید كار كنند دارای مشكSت زیادتری ھستند، zبد می پرسيد چگونه؟ برای شما مث

آقا فرشيد...

 بودند، می گفتند: عروس باید در خانه باشد و بهمينا خانم می گوید: روزی كه آقا فرشيد به ھمراه مامان و بابا جانش به خواستگاری من آمده

 متری در كSن شھر٣٨دگی مان در یك آپارتمان كوچك تحصيل خود ادامه بدھد، بچه دار شود، آشپزی كند، كدبانو باشد، اما پس از یك سال كه از زن

 ھزار تومان فرشيد گذشت و سر سال صاحبخانه گفت: (سی ھزار٢۵٠ ھزار تومان از حقوق ماھيانه ١٨٠تھران با دو ميليون پول پيش و ماھی 

شيفت كار نكند، البته چاره ای ھم نداشتيم، دیگرتومان ھم بگذار رویش) من ھم ناچار شدم برای خودم كاری انتخاب كنم تا بنده خدا شوھرم دو 

ن بماند و مبل و صندلی و ناھارخوری را در حياط منزلدر شھر بزرگ تھران، خانه ای به این كوچكی نمی توانستيم پيدا كنيم تا نصف جھيزیه من بيرو

بابام ایناجا بگذارم...

اما قصه تنھا به ھمين جا ختم نمی شود.

بله؛ این نوع خانواده ھای دو نفری (زوج جوان) مشكSت دیگری ھم دارند، zبد می پرسيد چی؟

ورد، مينا خانم می گوید: فرشيد صدای این زنگخدمت تان عرض می كنم... یك روز زندگی این زوج را در نظر بگيرید...شش صبح، ساعت زنگ می خ

فرشيد می گوید: بابا مگه یادت نيست، ساعت رورا خفه كن، می خواھم بخوابم چرا این قدر ساعت را زود روی كوك گذاشتی و این جاست كه آقا 

ون تاخير رد می شه... بله، اما حكایت تنھا این صبح كوك می كنم، این ترافيك لعنتی اجازه نمی ده كه به موقع سر كار بریم و ھر روز برا م٣٠/۶



نيست، پای صحبت ھای این زوج ھا كه می نشينی دلت كباب می شودا

و با ذھن خسته سر كار حاضر شویم، تا غروب ھمبانوی خانه می گوید: صبح زود باید از خواب بيدار شویم، یك ساعت در ترافيك سنگين بمانيم 

ه است و دوباره با ذھن خسته به خانهبرای مقداری اضافه حقوق سركار می مانيم، یك ساعت تا یك ساعت و نيم ھم مسير برگشت به خان

م در آشپزخانه تا یه غذای حاضری درست كنم،می رسيم، شوھرم كه آنقدر خسته است، روی كاناپه یا جلوی تلویزیون لم می دھد، من ھم می پر

 یك غذای حاضری، حدود ساعت ده شب اگر ھمالبته سعی می كنم در آشپزخانه زیاد نباشم، چون تن خسته ام، خسته تر می شود. پس از خوردن

نخواھيم بخوابيم، اما به خواب می رویم و دوباره روز از نو و روزی از نو...

● نبــــرد نامگــــــذاری

دا كه پدربزرگ و مادربزرگ ھا خود را صاحب حق می دانند تازمانی كه در خانواده ای نوزادی به دنيا می آید، بحث بر سر نامگذاری او باz می گيرد. ابت

ط گاھی كدورتی ھم بين خانواده ھا پيش می آید. از طرفینام بچه را بگذارند، حال كدام گروه در این نبرد نامگذاری پيروز می شود، بماند... این وس

كنند. اگر بابا و مامان توافق داشته باشند كه بماند و اگرگاھی اوقات ھم بزرگ ترھا، نامگذاری را به فرزندان شان یعنی ھمان والدین طفل واگذار می  

دختر شد، نامش را تو تعيين كن و اگر پسر، من... امانه... باز ھم حكایتی دیگر پيش می آید. البته توافق ھم شرط و شروطی دارد، برای مثال اگر 

امعه گرفته كه با فرھنگ ھای ما سنخيت ندارد و دراز این حرف و حدیث ھا كه بگذریم باید عنوان كرد كه به تازگی اسامی عجيب و غریب تبش در ج

...Sحال حاضر بحث و جدل بر سر نامگذاری به ھمين دليل است، مث

 و (محمود) و تو ھم (منيژه) فرزند (منير) و (ناصر...)_ بابا (مليسا) چيه؟ این اسم را از كجا آوردی؟ من بابای بچه، نامم (ھاشم) فرزند (راضيه)

در این موارد چند اتفاق می افتد.آخه مليسا چيه؟ این لوس بازی ھا چيه؟ فكر نكردی دخترمان بزرگ شد، این نام مناسبش نيست. 

اگر زور خانم بچربد، كه ھمان نام بر روی فرزندش گذاشته می شود.

ردی...حاz بچه باید شيرخشك بخورد.اگرھم تفاھم داشتهاگر زور آقا بچربد، خانم تا چند روز قھر است و دائم به پدر بچه می گوید: دیدی ناراحتم ك

.zباشند كه سرانجام به نتيجه ای می رسند و اگر ھم نرسند، ھمان دو مورد با
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زن و شوھرھای دوست داشتنی

جھان ھستی و خلقت بر زوجيت استوار شده است، زوجيت قانون حيات و

انتخاب در طول زندگی انتخاب ترین  بقاست. در ميان انسان ھا حساس 

ھمسر است که براساس آن نھاد خانواده شکل می گيرد.

واzترین ھدف و کارکرد خانواده تکميل ھویت و تامين آرامش ھمسران است.

در سایه آرامش، انسان ھا به رشد و بالندگی مناسب دست می یابند و

خSقيت ھای خود را بروز می دھند.

مھر و محبت، صميميت و وفاداری از مھم ترین عوامل پایندگی و تقویت نھاد

خانواده است، ھمچنان که کانون خانواده یکی از اصلی ترین تکاليف ھر یک

از ھمسران محسوب می شود. شایسته است ھمسران با شناخت کامل



تفاوت ھای یکدیگر و یادگيری روش ھای ابراز محبت و دستيابی به تفاھم،

سعادت خود و خانواده را بيمه نمایند و از کوتاه ترین لحظه ھای با ھم بودن

بيشترین بھره ھا را ببرند.

«گفتن کلمه دوستت دارم را ھيچ گاه برای ھمسرتان فراموش نکنيد.»

ھمسرداری مھارتی است که زن و شوھر (زوجين) با شناخت توانمندی ھا،

تفاوت ھا و حساسيت ھای یکدیگر بتوانند به نيازھای جسمی، عاطفی،

به طوری که ھر دو احساس پاسخ دھند،  مقابل  روانی و جنسی طرف 

رضایت خاطر نموده و به آرامش نسبی دست یابند.

● تفاوت ھای روان شناختی زنان و مردان در زندگی مشترک:

ارد در حالی که مردان زمانی از اعتماد به نفس- ميزان اعتماد به نفس زنان با احساس اطمينان آنان از «دوست داشته شدن» رابطه مستقيمی د

کافی برخوردارند که بتوانند درخواست ھای ھمسران خود را برآورده کنند.

ند); در حالی که مردان این عمل زنان را پرحرفی- زنان دوست دارند برای حل شدن یک موضوع درباره آن صحبت کنند (حتی اگر وقت زیادی صرف کن

تلقی می کنند.

ان دارند، اما مردان فکر می کنند که ھمسرانشان- زنان دوست دارند که شوھرانشان محبت خود را ابراز کنند و به آنھا بگویند که چقدر دوستش

باید بدانند که «من فقط او را دوست دارم، نيازی به گفتن نيست.»

 به زندگی اميدوارتر و عSقمند تر می کنند.- وقتی مردان از زنان خود حمایت می کنند، آنان را در حل مشکSتشان توانمند تر می سازند و

ورت حاضر به ھرگونه ایثار و فداکاری خواھند بود.- زنان فرمان بردن را دوست دارند ولی معتقدند که فرمان بردن باید عاشقانه باشد در این ص

يقت دلواپسی خود را توام با عشق و عSقه به- ھنگامی که مردان دیر می کنند، زنان با سوال ھای «چرا دیر کردی؟ کجا بودی؟ و...» در حق

ال ببرند و افراد بی مسووليت و غيرمطمئنی جلوهھمسر خود ابراز می کنند، اما شوھران فکر می کنند که ھمسرانشان می خواھند آنھا را زیر سو

دھند.

ندی می نمایند ولی زنان زمانی این- وقتی شوھران فکر می کنند که برای زندگی و ھمسرشان مفيد ھستند، احساس ارزشمندی و توانم

احساس را دارند که فکر کنند برای ھمسرانشان عزیز ھستند.

این به راھنمایی آنان می پردازند، در صورتی- مردان پس از گوش کردن به صحبت ھای ھمسر خود بS فاصله می خواھند مشکل را حل کنند بنابر

که شاید زنان فقط می خواستند احساساتشان را بيان کنند.

محک می زنند. مردان یا باید سعی کنند خواسته- زنان ميزان ارزشمندی وعS قه شوھرانشان را به خود با ميزان برآورده شدن خواسته ھایشان 

ھای منطقی آنان را برآورده کنند یا آنان را با دz یل صحيح متقاعد سازند.

ه باشيد.»«با ھمسرانتان با تفاھم برخورد کنيد و تفاھم در قلب، تفاھم در کS م و تفاھم در عمل داشت

● حضرت مسيح (ع)

کليدھای برقراری ارتباط صحيح با خویشان ھمسر:

) به خانواده ھمسرمان نيز به اندازه خانواده خود احترام بگذاریم.١

) با خانواده ھمسر خود ھمان گونه رفتار کنيم که با خانواده خود رفتار می نمایيم.٢

قصد راھنمایی داشته باشند فقط از تجربه ھای آنان) به ھيچ یک از خانواده ھا اجازه دخالت در زندگی خود را ندھيم. در صورتی که خانواده ھا ٣

استفاده کنيم و تصميم نھایی را با مشورت ھمسر خود اتخاذ نمایيم.

يم زیرا این کار موجب گسترش دامنه اختS ف می) در صورت بروز اختS ف، از در ميان گذاشتن موضوع با نزدیک ترین خویشاوندان نيز پرھيز کن۴

شود.

) در حضور خویشان به ھمسر خود بيشتر توجه کنيم و او را در گفت وگوھا شرکت دھيم.۵

) از چشم و ھم چشمی و حسادت بپرھيزیم.۶

يم ھرگز آنان را به خاطر پایبندی به آداب و رسوم خود) به آداب و رسوم خانواده ھمسرمان احترام بگذاریم، چنانچه برخی از آنھا را صحيح نمی دان٧



استھزا نکنيم.

ت مادر و فرزندی می شود.)) z زم است ھمسران گاھی به تنھایی به دیدار خانواده خود بروند. (این کار موجب ارضای محب٨

● آشنایی با برخی از مھارت ھای ھمسرداری:

تا خستگی را از تن شریک زندگی) شاد باشيم; ھميشه شادبودن ارزشمند است، پس سعی کنيم خود را خوشحال و سرحال نشان دھيم ١

خود دور کنيم.

رایط مناسب او را از چگونگی رفتارش آگاه کنيم.) صبور باشيم; اگر رفتار ھمسرمان را خوشایند نمی دانيم بھتر است با حوصله و تامل و در ش٢

 مشترک را در نظر بگيریم و بی طرفانه) منطقی رفتار کنيم; مسائل را درست و منطقی بررسی کنيم و به جای منافع شخصی مصالح زندگی٣

قضاوت کنيم.

د.) کم توقع باشيم; از ھمسرمان آن قدر انتظار داشته باشيم که بتواند به انتظارات پاسخ بدھ۴

) مثبت نگر باشيم; با به یاد آوردن لحظات شيرین زندگی بدبينی را از خود دور کنيم.۵

بت و عاطفه می شود.) خوش بين باشيم; داشتن نگاه خوش بينانه به زندگی و اطرافيان باعث ایجاد آرامش و بذل مح۶

) یک دل باشيم; درک متقابل موجب ایجاد تفاھم می شود و یک دلی به وجود می آورد.٧

ه کنيم و یا با اشاره و سر تکان دادن نشان) شنونده خوبی باشيم; ھنگامی که ھمسرمان با ما صحبت می کند حتی اz مکان به چشمان او نگا٨

دھيم که به حرف ھای او توجه داریم.

عيت ھای موفق گذشته او را تشویق کنيم تا) مشوق ھمسر خود باشيم; بر رفتارھا و صحبت ھای ھمسرمان ارزش قائل شویم و با یادآوری موق٩

آینده بھتری داشته باشد.

زوھای ما باشد در حقيقت اولين کسی که) به پيشرفت یکدیگر اھميت دھيم; آن قدر صميمی باشيم که پيشرفت و ترقی ھمسرمان یکی از آر١٠

از پيشرفت سود می برد ما ھستيم.

) به شخصيت ھمسرمان احترام بگذاریم، حرمت یکدیگر را نزد خانواده و دوستان ... حفظ کنيم.١١

 ھمسر می باشد. ارتباط کS می و عاطفی خود را حفظ کنيم، صحبت کردن بھترین راه آگاھی از افکار و احساسات١٢

يم مالک قلبھای یکدیگر باشيم.) با یکدیگر مھربان باشيم و ھمسرمان را جزئی از وجود خودمان بدانيم. با مھربانی می توان١٣

فداکار است.) محبت پذیر و قھرگریز باشيم; با منش توام با مھربانی و دوری از قھر و کينه صفت ھمسران ١۴

) راستگو باشيم، صداقت و راستی از بھترین سرمایه ھای زندگی مشترک است.١۵

 برخوردار باشد.) محيط خانواده را با صفا کنيم تا ھمسرمان در آن احساس رضایت خاطر کند و از امنيت روانی١۶

) به ارزش ھای دینی، اخS قی و خانوادگی پایبند باشيم.١٧

) به نيازھای ھمسر توجه کنيم و بھداشت روانی ھمسر را تامين کنيم.١٨

) با یکدیگر مشورت کنيم، با مشورت کردن راه رسيدن به زندگی سالم کوتاه تر می شود.١٩

) قدرشناس باشيم، برای ابراز سپاسگزاری و تشکر به کلمه ھای خاصی نيازمند نيستيم.٢٠

) احساس مسووليت داشته باشيم.٢١

) برنامه ریزی کنيم، در حقيقت برنامه ریزی به زندگی خانوادگی نظم و سامان می دھد.٢٢

) خود را به جای ھمسرمان بگذاریم.٢٣

 اعتدال را رعایت کنيم کمتر دچار مشکل می) ميانه رو و متعادل باشيم، حضرت علی(ع): «خيراz مور اوسطھا» پس اگر در تمام امور زندگی٢۴

شویم.

) با جمS ت زیبا از ھمسر خود دلجویی کنيم.٢۵

) روابط زناشویی را بسيار مھم بدانيم.٢۶

..) به ھمسر خود بگویيم که من به خاطر عشق به تو تمام سختی ھای زندگی مان را می پذیرم و .٢٧

) با متانت و صداقت قبول کنيم که در بعضی از کارھا ھمسرمان شایسته تر است.٢٨

) برای پيشنھاد ھمسرمان احترام قائل شویم و خودمان را عقل کل ندانيم.٢٩



محبت است نه محل یکه تازی و خشونت.) فرمان ندھيم، نباید خانه را به پادگان تبدیل کنيم و متوجه باشيم که خانه کانون عشق و ٣٠

ھمسر و خانواده نمایيم. ) تعصبات غلط و افکار مزاحم را از خود دور کنيم و به جای آن انرژی خود را صرف توجه به ٣١

) از ازدواج خود اظھار پشيمانی نکنيم.٣٢

) روی نقاط ضعف ھمسر خود انگشت نگذاریم.٣٣

ه مثل رفتار مناسب را به او یادآوری کنيم. ) مقابله به مثل نکنيم، از رفتارھای تS فی جویانه بپرھيزیم و سعی کنيم به جای مقابله ب٣۴

«اگر از ھمسرت نفرت داری اول خودت را اصSح کن ».

منبع : روزنامه مردم ساzری
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زن و مرد مثل لباس اند برای ھم

نياز او لباس نياز بشر غذا و سومين  نياز بشر اکسيژن، دومين  نخستين 

است.

زن و شوھر برای یکدیگر ھمچون لباس ھستند، بنابراین ھمسر سومين نياز

اصلی بشر است. ھمسر پس از اکسيژن و غذا مھم ترین نياز آدمی است و

لباس و شوھر  زن  لکم:  لباس  فرماید: «ھن  می  قرآن  بر ھمين اساس 

یکدیگرند.»

والمسلمين اzسSم  از سخنان حجت  بخشی  خوانيد  می  زیر  در  آنچه 

محسن قرائتی درباره روابط ميان ھمسران و خانواده بویژه علت تشبيه زن و

شوھر به لباس یکدیگر است.

● تشبيه زن و شوھر به لباس یکدیگر

ھی لباس افراد را سالم می کند، ھمچون لباسگاھی لباس افراد را بيمار می کند، ھمسر ھم اگر نااھل باشد، ھمسر خوب را خراب می کند. گا

به انسان است. اگر کسی یقه شما راآتش نشانی و لباس اتاق عمل جراحی، این لباس ھا موجب سSمتی می شوند. آسيب به لباس، آسيب 

پاره کرد، به خود شما توھين کرده است، توھين به ھمسر نيز توھين به خود انسان است.

● پوشيدن عيوب یکدیگر و اصSح آنھا

دیگران بگوید. رنگ و دوخت لباس، نشانه سليقهکار لباس پوشش است. ھمسران باید عيب ھمدیگر را بپوشانند، نباید ھمسر اسرار زندگی را به 

کری است. آیا فقط به فکر زیبایی، ثروت وو شخصيت انسان است. چه ھمسری انتخاب کنيم از انتخاب ھمسر معلوم می شود که ایشان در چه ف

ی است. گاھی یک لکه ھمهپست است ! دوخت لباس و جنس لباس نشانه شخصيت انسان است. انتخاب ھمسر ھم نشانه شخصيت آدم

ک گوشه عمامه بکشم، ھمه عمامه زیر سؤال میارزش لباس را زیر سؤال می برد، برای مثال عمامه من سفيد است. اگر یک ذغال بردارم و به ی

رود. ھمسر ھم ھمين طور است. گاھی یک حرکت در خانواده ھمه ھویت خانواده را ھوا می کند.

 ھم افزایش می دھد و حال آنکه قدرت دو دانهھميشه لباس گران بھترین لباس نيست. گاھی فکر می کنيم که چون کباب گران است، توان آدم را

در او کارخانه دار، تاجر یا سرمایه دار است وکشمش، انرژی یک دانه خرما شاید از نيم کيلو گوشت بيشتر باشد. فکر می کنيم که خانمی که پ



 غذایی ساده می خورد اما ویتامين آن ازتحصيSت فوق ليسانس دارد، دختر خوبی ھم ھست، حتماً لباس گران بھترین لباس نيست، گاھی آدم

 طبقات باz پيدا نمی شود. گاھی لباس خوبغذاھای آنچنانی بيشتر است، خيلی دخترھای گمنام، خانواده ھای معمولی، کماzتی دارند که در

ان به ھم نمی خورد، کماzتی دارد، سليقه شاناست ولی به اندازه نيست. فرد کماzتی دارد اما سن آنھا به ھم نمی خورد، کماzتی دارد، قدش

به ھم نمی خورد.

● لباس محدودیت نيست، مصونيت است

خيابان بدوم به خاطر این که باید مراعاتتشکيل خانواده ارزش است. لباس محدودیت می آورد. یعنی من که عمامه سرم است نمی توانم در 

 ولی نباید به خاطر محدودیت آن را نپوشيد،جامعه را ھم کرد. برای مثال شما با کت و شلوار نمی توانی شنا کنی، لباس محدودیت می آورد

باشد، پول آب و برق بدھد، ازدواج محدودیت می آوردھمسر ھم محدودیت دارد، آدمی که ازدواج می کند، باید نان به خانه ببرد، اول وقت در خانه 

 که ھر آزادی، ارزش است.ولی این محدودیت ارزش است، برخی می گویند: چرا ازدواج کنيم راحتيم، آزادیم و فکر می کند

 این که خود را گرم و پوشيده می کند به فرھنگزن برای شوھر لباس و شوھر ھم برای زن لباس است. لباس چه می کند آدم در لباس باید غير از

حرام، مکه و در زمين عرفات می پوشند، اماجامعه ھم توجه داشته باشد. برای مثال لباس احرام سفيد است، مردم چادر سفيد را در مسجدال

نابراین باید مراعات فرھنگ جامعه را ھم کرد.اåن کسی چادر سفيد سر نمی کند و به خيابان بياید. گاھی نوعی لباس در جایی فرھنگ نيست، ب

لباس پوشيدم وقتی رکوع می روم، لباس مندر ازدواج ھم ھمين طور است. زن و شوھر برای ھم لباس ھستند، لباس تابع فرد است، بنده که 

ن و شوھر ھم باید تابع ھم باشند. نباید در مقابلھم با من به رکوع می آید. می نشينم، کار می کنم، به خيابان می روم، لباس تابع من است، ز

ھم شاخ و شانه بکشند.

لباس او را خونی کردند و گفتند طعمه گرگلباس ھم وسيله تخریب و ھم وسيله تبرئه است! وسيله تخریب چيست یوسف را در چاه انداختند، 

شده است. یعنی با این لباس توطئه و سپس او را تخریب کردند.

● یا بکش، یا دانه ده! یا از قفس آزاد کن!

مصرف بگذارد. قبل از ازدواج انسان آزاد است ولیانسان در انتخاب لباس آزاد است. می تواند بخرد و نخرد اما وقتی خرید دیگر نمی تواند بی 

وقتی ازدواج کرد، نمی تواند ھمسر خود را معلق بگذارد.

است، با زور سطل آب، آب دار نمی شود.با لباس عالِم، انسان عالِم نمی شود. ھر کسی باید چاه خودش آب داشته باشد. چاھی که خشک 

باید کماzت از درون بجوشد. کسب کماzت از دیگران به جایی بند نيست.

● ھمسر، مایه آرامش روحی و روانی

 می افتد، گاھی فرد ازدواج می کند، میلباس آرام بخش نيست، جنس لباس آرام بخش است. اگر پارچه خشنی را لباس کردی، بدنت به خارش

بيند، عجب! زندگی اش پر از نکبت شد. چرا برای این که جنس ھمسر به ھمسر نمی خورده است.

را اصSح می کند اما فریاد نمی زند. بهیعنی خيلی وقت ھا ھمسر زندگی را تلخ می کند چون جنس ھمسر به ھمسر نمی خورد. لباس معيوب 

فکر اصSح عيب ھمسر باشيد نه این که آبروریزی کنيد.

ت او مناسب نيست، با یک حرکت،گاھی جنس لباس خوب است، اما دوخت آن خوب نيست، گاھی شخص مقابل خوب است، اما اخSق و حرکا

کلمه یا رفتار بد نباید ھمه وجود فرد را زیر سؤال برد.

 بعضی لباس ھا ھم پاک است اما تميزھر لباس تميزی پاک نيست و ھر پاکی تميز نيست، بعضی لباس ھا خيلی تميز است اما پاک نيست،

ی دخترھا و پسرھا خوش تيپ، خوش قيافه ونيست. برای مثال قالی پاک است، اما اگر بگویند: «زبانت را به قالی بمال، نمی مالی!» برخ

ه باشند. یعنی نمی توان گفت ھردختر یاخوشگل اند، اما پاک نيستند. برخی دخترھا و پسرھا ھم پاک ھستند اما شاید ظاھر خوبی نداشت

 ندارد. بعضی لباس ھا حفاظت بيشتری میپسری که زیباست، مطلقاً خوب ھم ھست یا ھر دختر نازیبایی، آدم بدی است، این موارد التزام

به و غریبه مراقبت بيشتری می خواھند.خواھند، برخی ھمسرھا ھم نياز به حفاظت بيشتری دارند، ھمسرھای ساده، کم سن و سال، بی تجر

● دقت در انتخاب ھمسران پاک

ر و پسر ھرزه را انتخاب کنند با ھم خوشلباس چه می کند دزد از لباس دزدی لذت می برد اما مؤمن ناراحت است. آدم ھای کثيف اگر دخت

ھستند. اما فرد مؤمن ھرگز حاضر به وصلت با چنين آدم ھایی نيست.

چشم افراد پاک و باتقوا بی ارزشند.ھر فردی از ھمسری لذت می برد، شاید دختر و پسری برای ھمدیگر جاذبه داشته باشند، اما در 



 برھنه است. در حقيقت بخشيدن لباس به برھنه ھا کفاره و عبادت است. ھمين طور که١٠در قرآن کریم کفاره بعضی از گناھان پوشاندن 

ی است. در خانواده اگر زن و شوھر خودبخشيدن لباس عبادت است ھمسرگزینی برای مجردھا ھم نوعی عبادت است. لباس زیبا نشانه شاداب

مده که اگر مردی به زن خود بگوید دوستت دارم،را برای ھمدیگر آرایش کنند، این آرایش شادی بخش است و زندگی را گرم می کند. در احادیث آ

رین می کند.این کلمه تا آخر عمر در ذھن زن می ماند. تشکر، انتقادپذیری و عذرخواھی کردن زندگی را شي

● واقع بينی در تعيين مھریه ازدواج

دی برای خطبه عقد نزد بنده می آیند، می گویم:در خرید لباس به جيب خود نگاه می کنی، در مھریه ھم باید به جيب خود نگاه کنی، گاھی افرا

ویم: «تو تا آخر عمرت ھزار سکه می توانی جمع«چند تا » می گوید: «ھزار سکه!» ھرچه آنھا را نگاه می کنم که به این قيافه می خورد می گ

ی که عقد می خواند، نيتش باشد که: بگو ھزارکنی چرا شوخی می کنيد » می گوید: «بگو، چه کسی داد » می گویم: «اِ... اگر دامادی لحظه ا

اریم. اول زندگی چرا با دروغ نگاه به جيبت کن.سکه، من که بنا ندارم بدھم، ھر زمان که نزد زن خود می رود گویی زنا می کند.» شوخی که ند

ی کند. باید زمانی که زن عصبانی است،لباس جلف آدم ھای ھرزه را به خود جذب می کند، ھمسر جلف ھم چشم ھای ھرزه را به خود جذب م

م فحش می دھم. بداخSقی، من ھم بداخSقمرد کوتاه بياید و زمانی ھم که مرد عصبانی است، زن کوتاه بياید. نگوید تو فحش دادی من ھ

 داغ است، لباس نازک می شود ھوا سردھستم. اگر مرد بداخSق است، تو خوش اخSق باش. زن عصبانی است، مرد تو کوتاه بيا. چطور ھوا

.است، لباس کلفت می شود تا زن عصبانی است، مرد نازک شود، تا مرد عصبانی است، زن نازک شود

انسان بدون لباس رسواست. کسی ھم که ھمسر ندارد، در معرض رسوایی قرار دارد.

● وظيفه والدین در قبال ازدواج فرزندان

افراد متأھل باید مجردھا را به زور ھمسر دھند.

لباس ظاھرش زیباست، مردم می گویند: به به چه لباسی!

خل خانه را تاریک می کنند. یعنی به ظاھر او میاما ممکن است زیر آن زبر باشد و بدن را از بين ببرد. برخی ھمسرھا ھم بيرون را روشن و دا

ن را درآورده خيلی بداخSق است.» بنابراین،گویند: خوشابه حالت، چه ھمسر خوبی داری، اما از ھمسر او که می پرسی می گوید: «آقا پير م

گاھی روی لباس جلوه دارد، اما باطن آن خراب است.
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زن و مرد... مکمل، شريک يا رقيب

در ایران بحث ھای بسياری در خصوص زن و نابرابری جنسی وجود دارد؛ این

گونه مباحث نه تنھا در ایران بلکه در بسياری از کشورھای توسعه یافته نيز

مطرح بوده و ھمچنان به اشکال دیگری مطرح می باشد.

از زمانی که زنان در اروپا حق رای دادن را کسب کردند و به عنوان افراد

تصميم گيرنده و برابر با مردان مورد قبول جامعه غرب قرار گرفتند، بيش از

 سال نمی گذرد. از تSش زنان غربی که با توجه به فشارھای گوناگون١٠٠

می توانند کنند  القاء  خود  برادران  و  پدران   ، به ھمسران  داشتند  سعی 



ھمچون مردان فکر کرده و تصميماتی برای خود و دیگران بگيرند تا در رشد

اقتصادی و اجتماعی خانواده مؤثر باشد، زمان زیادی نمی گذرد.

تاریخ دائماً به آن اشاره می شود، زنان در جوامع مختلف گذشته قو بدليلھمانگونه که در کتابھای  بوده اند. البته  ی، حاکم و تصميم گيرنده 

تمدن ایرانی را به ما ارائه دھند نابود شده اندتھاجمھای فرھنگی و جنگھای خونين، کتابھا و کتابخانه ھایی که می توانستند بخشی از تاریخ 

 تمدن قدیمی ما مSک پژوھشی و ارزشی باشند،("ژنوسيدھای فرھنگی" اسکندر و مغولھا...). این اسناد و مدارک که می توانستند برای جوامع

حققان و متفکرین غربی بر اساس آن فرھنگ خود را شکلیا نابود شده اند و یا در تھاجم ھای ذکر شده وارد غرب شده اند. لذا بسياری از کتبی که م

ایر نقاط جھان قرار نگرفته اند.داده اند، در کتابخانه ھای غرب نگھداری می شوند و ھنوز به حد کفایت مورد بررسی محققان س

● مکمل بودن:

ین تفاوتھا به طور کامل و دقيق بيان گردیده است. حتی بازن و مرد تفاوتھای روانی بارزی دارند که در بسياری از کتابھای تاليفی و یا ترجمه شده، ا

نگاه در آیينه و دیدن تصویر زن و مرد می توان به سادگی به این تفاوتھای اوليه پی برد.

برای آرامش این دو مخلوق را در کنار یکدیگر نيز فراھمولی ھمانطور که خداوند تفاوتھای جنسی زن و مرد را بوجود آورده، امکان ایجاد بستری واحد 

چه از لحاظ انحرافات جنسی و چه از لحاظ انحرافاتنموده است. البته اگر زن و مرد از تفاوتھای موجود در شخصيتشان به درستی استفاده نکنند، 

معنوی، باعث نابودی خود می گردند.

● شریک بودن:

ای zزم جھت رسيدن به اھداف خود را خواھنداگر زن و مرد در فرایند ایجاد یک فرصت شریک شده و اھداف مشترک داشته باشند، کليه ابزارھ

عی دارند به تنھایی اھداف شخصی خود را پيشداشت و از ھمسویی یکدیگر باzترین بھره را خواھند برد. متاسفانه در دورانی که زن و مرد س

اد تفکر و وحدت اجرایی ھيچ زمينه ای باقی نمی ماند،ببرند، فاصله بين افراد بيشتر شده و تجربيات مشترک بين آنھا کمتر می گردد. لذا برای ایج

ھد. این روش باعث شده «فمينيستھای» جدیدمگر آنکه یکی از زوجين از اھداف شخصی خود صرف نظر نموده و به خواسته ھای طرف مقابل تن د

. در اثر این رھایی اجباری، زن در راھی قرار گرفتزنان را در شکستن این الگو تحریک کرده و خواستار رھایی آنھا از نوعی «اسارت فکری» باشند

ه مجبور شد بسياری از احساسات لطيف خود راکه نه تنھا مجبور به برداشتن بارھایی شد که بيشتر در قابليت جسمی و روحی مردان است، بلک

یدی روبرو شود.زیر پا گذاشته و در ایجاد ارتباط با مردان جامعه، ھمسران و حتی فرزندان خود با مشکSت جد

● رقيب بودن :

کی» یا «مساوی» تصور نمایند، ھمانگونه که حتی دراگر زنان در فرایند شبيه سازی فکری و ظرفيتی که در جامعه ایجاد شده، خود را با مردان «ی

ت در قوای جسمی (بلند کردن وزنه و یا مقاومتبرخی تحقيقات علمی نمایان شده، ھيچ گاه نخواھند توانست «تعادل درونی» خود، از قبيل تفاو

اوان حفظ کنند.در شرایط آب و ھوا و سایر فشارھای طبيعی...)، تجربه کردن و درک مسائل، را بدون زحمات فر

 پند بگيرید.» (قرآن کریم) آمده است: «و از ھر چيزی یک زوج آفریدیم [نر و ماده] باشد که از این مصلحت و حکمت الھی۴٩در سوره ذاریات، آیه 

وابط عادی وجود ندارد. در اکثر مردان، خصوصاً در جوامعاگر زن و مرد در مسير رقابت قرار بگيرند، رفتارھای متفاوتی از خود نشان می دھند که در ر

 آنھا در فرایند رقابتی قرار بگيرند. ولی مردان درشرقی، احساساتی در طبيعت خاص مردان در ھمکاری با مردان دیگر به آنھا القاء می شود که با

تی در شرایط رقابت با زنان قرار می گيرند این احساسشرایط معمولی به گونه ای رفتار می کنند تا زنان جذب برتری و احساس قدرت آنان گردند و وق

 سلطه و رقابت برای تخریب دیگری...انگيزه ھای ناشناخته ای ایجاد می کند... رقابت برای بقاء، رقابت برای برتری، رقابت برای

يشتری گرفته و ھر چند ممکن است شرایطی وجوداین رقابت ھای جنسيتی برای ایجاد برابری، فضایی ایجاد می کند که زن و مرد از ھم فاصله ب

واھند شد؛ یعنی نمی توانند به صورت معمول با بيان وداشته باشد که آنھا را به ھم جذب کند ولی در برقراری این ارتباط دچار ناھنجاری رفتاری خ

یگر با یکدیگر به گونه ای رقابت می کنند تا یکیاستفاده لفظی جذابيت طبيعی را که نسبت به ھم احساس می کنند، ابراز نموده و یا در صورت د

 بوجود خواھد آمد.مغلوب دیگری شود. در این شرایط امکان سوء استفاده افرادی از ھر دو جنس با شخصيتھای خاص،

 بر آنھا برتری پيدا کنند؟ و اگر احساس برتری را بهامروزه این سوالھا در جامعه ایجاد شده است: آیا زنان از «ضعف» مردان استفاده می کنند تا

نان با رقابت ھای ناسالم فکری و جسمی، احساستنھایی بيابند، آیا به آنھا از لحاظ روحی و روانی لذت خاص و احساس آزادی می بخشد؟ آیا ز

سرخوردگی خود را تسکين می بخشند؟

 بزنند، برای برخی زنان خودساخته و موفق در جامعهموانعی که زنان در بيرون از خانواده، جھت رسيدن به برابری و موفقيت باید با آن سر و کله



 بوجود آورنده این باور است که نسبت به مردانمانعی قابل عبور است. ولی در ایران خصوصاً برای زنان نوپا در جامعه ای پرتحرک و خطرناک،

یا مادرانی یا اعتماد به نفس کمتری در خود احساس می کنند. این دختران و   که نسبت به سایر زنان «فعال» احساس«کمتر» ھستند، و 

 حتی اگر در گفتار به گونه ای دیگر وجود خود را عنوانسرخوردگی پيدا کرده اند، باور «کمبود» و «ضعف» را در رفتار و حرکات خود نمایان می کنند،

سمی آنھا با مردان یکی نيست، ھمت، پشت کار وکنند. آنھا در اکثر اوقات تصور می کنند که توانایی فکری کافی نداشته و یا چون توانایی ج

ھند.خSقيت نيز ندارند و یا نمی توانند بعضی از کارھایی که «مردانه» تلقی می شوند را انجام د

عی رفتار «تحریک آميز» توام با نوعی «انتقام جویی» درالبته در جوامع غربی یا غرب زده، که اخيراً در ایران نيز ظھور آن را مشاھده می کنيم، نو

تلقی می کنند و اکثر اوقات با نگرش «ضدازدواج» عنوانزنان و دختران جوان ایجاد شده است که آنھا را به عنوان زنان «اسپایس گرلز» یا «آمازون» 

دارند و انجام ھر کاری که فکر می کنند حق دارند،می شود... این دختران و زنان، احساس می کنند آزادی بر اساس نحوه آزاد پوشيدن آنچه دوست 

 یک زندان نامرئی قرار داشته و برای حفظ جذابيتمی باشد. در حالی که ھمانطور که در جوامع غربی مشاھده می کنيم، زنان و دختران کماکان در

 طور خطرناک و روز افزون گردیده است. زیرا آنھاابدی، خود را اسير نموده اند. ھمين امر سبب بوجود آمدن کمبودھای عاطفی و احساسی آنھا به

حترام نمایند. این دایره نابودی روحيات زنانه و مادرانه استبه عنوان «اجسام زیبا» باید دائم تSش کنند تا دیگران (و خصوصاً مردان) به آنھا توجه و ا

 گرفتن از احساس متعادل با زنان، این نوع شکافو کماکان بر کل جامعه تاثير می گذارد. از طرفی با توجه به عکس العمل مردان غربی و فاصله

جنس رھنمون می شود.جنسيتی، بسياری از مردان را به سمت فاصله گرفتن از زنان و نزدیک شدن بيشتر به روابط ھم 

ه، فيلم کارگردان اسپانيایی «پدرو آلمودووار» به نامیکی از فيلم ھای پربيننده غربی که رفتارھای این چنينی جامعه غرب را به خوبی نمایان نمود

ا در ایجاد دشوار احساس تعادل برای زنان و نيز«ھمه چيز درباره مادرم» می باشد. این فيلم به خوبی نتيجه و حاصل تفکر غربی پرورش دیده ر

روابط بين زنان و مردان به نمایش می گذارد.

د، می بایست تحليل و توضيح دقيقتری نسبت بهشاید قبل از آنکه الگوھای خطرناکی به نام آزادی و استقSل و مساوات بين زن و مرد مطرح شو

محور خانواده را که قبل از محور فردی مSک است، ازآنچه جوامع غرب با آن روبرو ھستند ارائه نمایيم. و در واردات آن به داخل جامعه ایرانی، 

ازیم». باید نسبت به آنچه باعث شده جامعهدست ندھيم و ھمانطور که در اصطSح فرانسوی گفته می شود «بچه را با آب حمامش به دور نياند

ن باشيم. می بایست دختران و زنان را به گونه ایایرانی به نسبت جوامع پيشرفته دیگر، از تعادل و سSمت روانی بيشتری برخوردار گردد، قدردا

 پرتگاه بی ھویتی نزدیک نکنند...پرورش دھيم که در تصميم گيری ھای غلط و فریبنده حاصل تبليغات نادرست، خود و جامعه را به
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زن ھا عصبانی می شوند، اگر...

مردان دارای خصوصياتی ھستند که ھمسرانشان را به شدت عصبانی می

کنند که اگر این خصلت ھا به موقع رفع نشود، زندگی خانوادگی آنھا دچار

بحران می شود.

) مردھایی که ھمه چيز را ناواضح و در پس پرده ای از ابھام باقی می١

گذارند و به آنھا آقای اسرار آميز می گویند.

) مردھایی که از حرف زدن طفره می روند که به آنھا آقای لغزنده می٢



گویند.

) مردھایی که ساکت و عبوس می شوند به آنھا آقای نامرئی می گویند.٣

به خانم ھا نمی گویند که۴ نيازھایشان را  ) مردھایی که خواسته ھا و 

تامشان را آقای مرموز می گذارند.

) مردھایی که احساساتشان را فرو می خورند و به یکباره منفجر می۵

شوند به آنان آقای آتشفشان می گویند.

) مردھایی که وسط صحبت و مذاکره اتاق جلسه را ترک می کنند به آنان۶

آقای گریزپا می گویند.

) مردھایی که زیاد دستور می دھند به آنان آقای فرمانروا می گویند.٧

) مردانی که احساسات خانم ھا را مسخره می کنند به آنان آقای نيش و٨

کنایه زن می گویند.

) مردھایی که به منظور فرار کردن از چيزی ناخوشایند به دروغ متوسل٩

می شوند.

ا آقای ترقه می گویند.) مردھایی که سریعا ناراحت شده و به دنبال آن فورا از خود واکنش نشان می دھند که به آنھ١٠

http://www.rahenarafteh.mihanblog.com/Cat/١.aspx

منبع : مطالب ارسال شده
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زنان احساس گرا، مردان قدرت مدار

% عمر ھر کدام از ما صرف ارتباط با٧۵تحقيقات علمی نشان ميدھد که 

% انسانھای کره زمين می دانند چگونه١٠دیگران می شود. ولی فقط 

% ما بلد نيستيم و چون ارتباطھایمان مناسب نيست٩٠ارتباط برقرار کنند و 

در خانواده، در دانشگاه، در محل کار و... دائم دچار مشکل ھستيم و دائم از

ھم گله داریم. زمانی که وارد زندگی مشترک می شویم، به ھم لطمه می

زنيم و بعد ھم می گویيم ما به درد ھم نمی خوریم. چرا ما برای شناخت

یکدیگر سرمایه گذاری نمی کنيم؟

یکدیگر از  . ھر چه اطSعاتمان  ملزم کنيم  یکدیگر  به شناخت  را  خودمان 

بيشتر باشد به یکدیگر بھره می رسانيم در غير اینصورت به ھم لطمه می

زنيم .

ھا گفتند: کامپيوتر مذکر است چون:طبق یک تحقيق در فرانسه در مورد مذکر یا مؤنث بودن کامپيوتر نتایج زیر به دست آمد: خانم



) وقتی بھش عادت می کنيم خيال می کنيم دیگر بدون آن از پس ھيچ کاری برنمی آیيم.١

) داده ھایش خيلی زیاد است ولی ھوشمند نيست.٢

) قرار است مشکSت را حل کند ولی در اکثر مواقع مشکل اساسی خودش است.٣

: کامپيوتر مؤنث است چون:) وقتی پایبندش می شوی تازه می فھمی اگه صبر کرده بودی بھترش گيرت می آمد. آقایان گفتند۴

▪ ھمينکه پایبندش شدی ھرچی پول در مياری باید خرجش کنی و لوازم جانبی براش بخری.

▪ مؤنث است چون به غير از کسی که خلقش کرده است ھيچکس از درونش سر در نمی آورد.

ین مطالب گزیده ای از شناخت افراد از جنس▪ کوچکترین اشتباھات را در حافظه دراز مدت خودش نگه داشته یک روز به خودت برميگرداند. ا

مقابلشان است.

● تفاوت زنان و مردان

یم و آنھا را مد نظر قرار بدھيم اتفاقات خوبی می افتد.زن و مرد با ھم تفاوتھایی دارند که اگر این تفاوتھا را بشناسيم، و به آنھا احترام بگذار

 بين می رود. به جای اینکه تSش کنيم ھمدیگر رادیوارھای رنجش و سوءظنی که نسبت به ھم داریم فرو می ریزد. سوءتفاھم ھا و توقعات بيجا از

ست داشتن مرد و زن متفاوت است. مردعوض کنيم، باید تSش کنيم با ھم ھمکاری کنيم و ھمسو شویم و زندگی قشنگی را درست کنيم. دو

 خانمھا در ساختار با ھم متفاوتند یعنی در ادراک،دیگران را مردانه دوست دارد و ابزار این دوست داشتن ھم مردانه است و زن زنانه. آقایان و

احساس، اندیشه، واکنش و ابراز عشق با ھم متفاوتند تفاوتھای جدی و عميق.

تمرکز شده یعنی می توانند چند کار را با ھم انجاممغز آقایان در آن واحد روی یک کار متمرکز ميشود. ولی مغز خانمھا می تواند روی چند کار م

دھند.

کره استفاده می کنند. مغز آقایان تخصصيتر از خانمھاستآقایان در آن واحد می توانند از یک نيمکره مغزشان استفاده کنند ولی خانمھا از ھر دو نيم

ا ادراک و احساس کار دارد و نيمکره چپ باولی مغز خانمھا عموميتر است. و اگر zزم باشد ھمه بخش ھای آن فعال می شود. نيمکره راست ب

شد ھم رمانتيک یعنی طول می کشد تا اطSعاتمنطق و تحليل و... . وقتی آقا در آن واحد در یکطرف مغزش است نمی تواند ھم خيلی منطقی با

از نيمکره راست به چپ منتقل شود.

لی را خوب تشخيص می دھند.( قرمز- آبی- زرد).▪ رنگھا: در تشخيص رنگھا آقایان چشمشان محدودتر از خانمھا عمل می کند. آقایان رنگھای اص

راین داروھا با رنگھای خاص تأثير بيشتری درخانمھا غير از اینھا شيری- نيلی- ارغوانی- سدری و بنفش را خيلی خوب تشخيص می دھند. بناب

خانمھا خواھد داشت.

ن را با آن نشان دھند. ولی خانمھا با توجه▪ پوشش: لباسی که آقایان می پوشند بر اساس این است که چه شغلی دارند و می خواھند قدرتشا

به حاzت و احساسات درونيشان لباس می پوشند.

، دست و... نيز حرکاتی انجام می دھند.▪ زبان بدن: ما وقتی صحبت می کنيم عSوه بر کSمی که بر زبان گفته می شود عضSت صورت، ابرو

گر خواستند به خانمشان دروغ بگویند رو در رو دروغ نگویندخانمھا به زبان بدن آشنایی کامل دارند اما آقایان آشنایی ندارند. لذا بھتر است آقایان ا

ی آقایان بسيار دیر متوجه بيمارشدن خانمشان میچون فرم بدن دروغ آنھا را آشکار می کند. ھمچنين اگر آقا بيمار شود خانم سریع می فھمد ول

شوند.

ریه کند آقا واقعاً متوجه نمی شود و خواب است.▪ شنوایی: آقایان در شنيدن صدای زیر ضعيف تر عمل می کنند. مثSً اگر شب ھنگام نوزادتان گ

می توانيد آقا را صدا کنيد و بگویيد بچه گریه می کند و مراقب بچه باش.

کنيد اگر نگاھتان کرد حرف شما را می شنود در غير▪ توجه: آقایان توجه دیداری دارند و خانمھا شنيداری. مثSً ھنگامی که با یک آقا صحبت می 

طرف رعایت حال ھمدیگر را بکنيم. مثSً خانمھا بهاینصورت نه. اگر با خانمی صحبت می کنيد و نگاھتان ھم نکند می شنود. ولی بھتر است ھر دو 

ن جزئيات با دید نزدیک درک می شود.آقایان نگاه کنند و آقایان به خانمھا توجه کنند. آقایان جزئيات را نمی توانند ببينند چو

ایان گوشزد کنيد.بھتر است خانمھا ليست کار آقایان را تھيه کنند و از آن ھا کمک بخواھند. جزئيات را به آق

 برابر بيشتر از آقایان است .١٠حساسيت لمسی خانمھا 

يشترین مشتری قنادیھای دنيا خانمھاذائغه آقایان بيشتر روی شوری و تلخی حساس است ولی خانمھا نسبت به شيرینی حساس ھستند و ب

ھمکاری کنند. آقایان ھدفمدار یا ھدفگرا ھستندھستند. آقایان وقتی جایی کار می کنند می خواھند با ھم رقابت کنند ولی خانمھا می خواھند 



کنند ولی آقایان به ھم لقب می دھند . خانمھا از خریدخانمھا رابطه مدار یا رابطه گرا. مثSً خانمھا در رستوران ھمدیگر را با اسم کوچک صدا می 

د برای آقا مشخص کنيد که کجا می خواھيد بروید؟ چهکردن لذت می برند. اما آقایان تحمل کمی در این مورد دارند. بھتر است قبل از رفتن به خری

چيزی می خواھيد بخرید؟ وبرای چه کسی؟ در این صورت بھتر است و راغبتر ھمراه شما می آیند.

● آقایان ھدفمدار یا ھدفگرا ھستند خانمھا رابطه مدار یا رابطه گرا.

بلندترین کوه باz بروند و چيزی برای خانمشان بخرند.▪ ابراز احساسات: آقایان برای اثبات عSقه شان به خانمھا حاضرند سه کار داشته باشند، از 

 را ببينيد. آقایان به دنبال اثبات قدرت خویش ھستند.ولی خانمھا اینھا را نمی خواھند و دوست دارند بھشون ابراز احساسات کنيد. توجه کنيد و او

می کنند. و در قبال پرسش ھا پاسخ کوتاه میاز توانمندیشان روی مسائل تکنيکی و فنی و در مورد دستگاھھای جدید و مھارتھای فردی صحبت 

دھند.

دارند جمSتشان قطع شود. خانمھا معموzً بيانزمانی که خانمھا صحبت می کنند که شما گوش بدھيد نه آن که راھکار ارائه دھيد.آنھا دوست ن

غير صریح دارند.

منبع : ایران سھراب
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زنان غار نشين، مردان شکارچی

امروزه بسياری از زن و شوھرھا تصور می کنند چون مثل ھم ھستند باید

مثل ھم کار کنند و مانند ھم به تفریح بپردازند و خواسته ھای مشابه ھم

داشته باشند، در صورتی که تفریح لذتبخش زن، نه تنھا مرد را راضی نمی

کند، بلکه برای او عذاب آور ھم ھست.

به عنوان مثال؛ زنان اگر قصد خرید ھم نداشته باشند در موقع گذشتن از

مقابل ویترین مغازه ھا می ایستند و با عSقه ویترینھا را نگاه می کنند و از

برند، اما ھمسرانشان از مشاھده این تماشای اجناس مختلف لذت می 

عمل عصبی می شوند، در واقع آنچه برای زن لذتبخش است ممکن است

برای مرد عذاب آور باشد.

بر اساس تحقيقات عصب شناسان (نرولوژیستھا) ثابت شده است که زن و

مرد نه تنھا مانند ھم نيستند، بلکه از نظر مغزی ھم (که پایه و اساس طرح

ریزی تمام رفتارھاست) کامSً با ھم متفاوتند. حال باید دید این تفاوتھا از کجا

تفاوتھا را به وجود آورده برخی معتقدند که محيط، این  آغاز شده است؟ 

و آموخته اند تا رفتارھایی متفاوت را بروز دھند. ایناست. از آنجایی که از ابتدا برای بازی به دختر عروسک و به پسر تفنگ داده شده است، این د

يست، این محيط به قدمت تاریخ سه یا بهموضوع در جای خود حائز اھميت است و جای بحث بسيار دارد، اما محيط مؤثر ھمين محيط کوچک ن

 و در تمامی این سالھا زن و مرد نقشھایگفته برخی محققان، سه و نيم ميليون ساله ای است که انسان بر روی این کره خاکی زیسته است

منظور مراقبت از کودکان در غار مانده است و مسؤولمتفاوت و متعددی را داشته اند. به عنوان مثال، وقتی انسان در غار زندگی می کرده، زن به 



مرد وظيفه بيرون رفتن از غار و شکار را به عھدهنگھداری از فرزندان، جمع آوری خار و خاشاک یا کارھای مختصر کشاورزی بوده است، در مقابل 

می شروع شده است.داشته است و تفاوت بنيادین رفتاری ميان زن و مرد، عSوه بر تفاوت رفتاری از این محيط قدی

● تفاوت برقراری ارتباط

تباط با کودکان، با آنھا صحبت ميليون ساله خود که در غار مانده و مسؤول مراقبت از کودکان بوده است و برای برقراری ار٣/۵زن به علت پيشينه 

ھزار کلمه برای برقراری ارتباط استفاده می کند. ادای این٢١می کرده، امروزه نيز ارتباط کSمی گسترده ای دارد، به طوری که یک زن در یک روز از 

ھزار واژه دیگر شکلھا و ایما و اشاره١۴ھزار واژه وجود دارد و ٧ ھزار کلمه تنھا ٢١کلمات برای بھداشت روانی زن کامSً ضروری است. در ميان این 

زن با ھم حرف می زنند، ھر کدام از طریق حالھایی ھستند که مربوط به حالتھای چھره در حين حرف زدن می شود. اگر دقت کنيم زمانی که دو 

واژه ھایی مانند آخ آخ، نچ نچ، وای وای و غيرهچھره خود احساساتی را که در کSم دیگری نھفته است به خوبی منعکس می کند، بقيه این کلمات 

می باشند، در واقع زنان با این واژه ھا کامSً به احساسات طرف مقابل خود پاسخ می دھند.

ی کنند نياز دارند که به ھنگام حرف زدن در چشمانھمچنين زنھا در ارتباط کSمی خود نياز به ارتباط چشمی نيز دارند، یعنی اگر با کسی صحبت م

او نگاه کنند، در غير این صورت ارتباط کSمی آنھا از ھم گسسته می شود.

اصلی خود را که تأمين شکار و غذای خانواده بوده بهدر مقابل مردان چون از ابتدا زمانی که به شکار می رفتند ارتباط کSمی مانع می شده وظيفه 

رتباط کSمی محدود خود نيز از ارتباط چشمیدرستی انجام دھند، امروزه نيز استفاده کمتری از ارتباط کSمی می کنند، ھمچنين در ھنگام ا

استفاده نمی کنند.

● تفاوت مھارتھای عملی و ذھنی

 به عنوان مثال وقتی مردی با تلفن صحبت ميليون ساله در ارتباط با زنان و مردان باعث ایجاد تفاوت مھارتھا در آنان نيز شده است،٣/۵پيشينه 

انجام دھد و از عھده انجام ھر دوی آنھا نيز به خوبیمی کند، اگر از او سؤالی بپرسيم کامSً گيج می شود، چون نمی تواند دو عمل را در آن واحد 

کته می گوید، در ھمان حال ھم آشپزی اش رابرآید، اما در مقابل یک زن در ھمان حال که مشغول صحبت کردن با تلفن است به فرزندش ھم دی

 پيش وقتی در غار بوده ھمزمان ھم از کودکش مراقبتانجام می دھد بدون اینکه ھيچ کدام از این کارھا دچار اختSل شود، چرا که در ميليونھا سال

کرده، ھم به جمع آوری دانه مشغول بوده و ھم با زنان دیگر صحبت کرده است.

اما مرد در زمان شکار فقط ذھنش را بر یک مسأله متمرکز کرده و آن شکار بوده است.

● تفاوت حوزه دید

 صورتی که حوزه دید مردان تونلیدرجه ای دارند، به طوری که برای دیدن یک موضوع نيازی به چرخاندن سر به اطراف ندارند. در١٨٠زنان حوزه دید 

يونھا ساله است. زمانی که زن از فرزندش مراقبت میبوده و برای دیدن اطراف نياز به چرخاندن سر به اطراف دارند. این به علت ھمان پيشينه ميل

کند، در ھمان حال مشغول جمع آوری دانه نيز بوده وکرده ناگزیر بوده تمام جھات اطراف کودک را مد نظر داشته باشد تا خطری فرزندش را تھدید ن

مانی مجبور به چرخاندن سر نباشد، اما مرد اینھمين امر باعث شده حوزه دید وسيعی داشته باشد و امروز برای پيدا کردن یک دوست در یک ميھ

راحتی پمپ بنزین را پيدا می کند، اما نمی تواند لنگهتوانایی را ندارد. دید مرد تونلی است، به ھمين علت ھنگام رانندگی از دویست کيلومتری به 

اختاری مغز قادر به انجام این عمل نيست، ھمانجورابش را در کمد لباسھا بيابد، این دليل بر بی توجھی مرد نيست، نسل مرد به علت تفاوت س

گونه که یک زن در یافتن آدرس مکانی از روی نقشه دچار مشکل می شود، چون دید طولی ندارد.

● تفاوت بيان خواسته ھا

خود را به صورت مستقيم مطرح نمی کنند و بهمردھا خواسته ھای خود را به صورت کامSً مستقيم بيان می کنند، اما زنان ھرگز خواسته ھای 

 ھمين اساس نيز از ھمسرشان توقع دارند ازطور ضمنی به آن می پردازند، چرا که خودشان به راحتی پيامھای غير مستقيم را می گيرند. بر

رشان مرد بی توجھی است، در صورتی کهمضمون جمله آنان پی به قصد اصلی آنان ببرد و وقتی این گونه نمی شود تصور می کنند که ھمس

تفاوت بنيادین، ميان دو جنس زن و مرد است.

● تفاوت زنان و مردان در استفاده از لغات و کلمات

عينی دارد، به ھمين علت مردان وقتی کلمه ای را بهلغات در مغز زنان جایگاه مشخصی ندارد و به صورت پراکنده است، اما در مغز مردان جایگاه م

کار می برند عمق معنای آن واژه را مد نظر دارند، اما در زنان این گونه نيست.

 از روش مستقيم استفاده کنيد. مرد بيان غير مستقيم شماآنچه زنان در بر قراری ارتباط با مردان باید بدانند: در بيان خواسته ھای خود از شوھرتان



 صورت مستقيم و بدون اینکه آن را در لفافه بپيچيد،را درک نخواھد کرد، شما می توانيد آنچه را که از او می خواھيد بدون ھيچ احساس حقارتی به

مطرح کنيد.

● حرف مرد را قطع نکنيد

 محض اینکه حرفشان قطع بشود رشته کSم درزنان به راحتی دنباله حرف خود را که بوسيله فردی قطع شده به یاد می آورند، اما مردھا به

ن، بيشتر به منظور انتقال احساسات و بيانذھنشان گسيخته می شود و نمی توانند به کSمشان ادامه دھند. البته قطع صحبت یک مرد توسط ز

د و در نتيجه از این تبادل احساسی ھمسرشھمدلی انجام می شود، اما مرد پس از آن نمی تواند دنباله صحبتش را به راحتی به یاد بياور

 او منتقل کنيد.رضایتی نشان نخواھد داد، بنابراین سعی کنيد احساسات خود را پس از اتمام صحبت ھمسرتان به

 ميليون سال آموخته اند که حرف بزنند۵/٣در طی این در مردھا به دنبال انتقال احساسات از طریق تغييرات چھره و تن صدا نباشيد، چرا که مردھا 

ان می کنند و کلمات آنھا ھمان مفاھيم را منتقل میبدون اینکه به چھره طرف مقابل خود نگاه کنند. مردھا منظور خود را تنھا از طریق کلمات بي

کند.

تماً پيامی نھفته است. زنان استراتژیست ھستند، یعنیمواردی که مردھا در ارتباط با زنان باید رعایت کنند: در جمله یک زن اگر چه ساده باشد، ح

ل ظاھری جمله است و باید سعی کنيد آنشکل ظاھری جمله شان شاید خيلی مفھوم نداشته باشد، اما مضمونی دارد که بسيار مھمتر از شک

مضمون را درک کنيد.

در ارتباط کSمی با زنان از ھمان ابتدا راه حل نشان ندھيد، بلکه با او ھمدلی کنيد.

 حرفھای او به عنوان یک مرد گوش کنيد، یعنی راهوقتی ھمسرتان با شما درباره موضوعی صحبت می کند، ابتدا از او بپرسيد که آیا می خواھد به

ما نياز دارد.حل ارائه دھيد یا به عنوان یک زن - یعنی ھمدلی کنيد گ در اکثر مواقع زن تنھا به ھمدلی ش
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زنان و مردان اشتراک يا اخت6ف؟

چند روز قبل وقتی داشتم وارد یک کافی شاپ می شدم مرد جوانی ترشرو از

در بيرون آمد و پشت سر آن زن جوانی که دستانش را مشت کرده بود بيرون

آمد و آن مشت را با نااميدی به پشت مرد کوفت و فریاد کشيد؛ «خدا تو را

لعنت کند برگرد اینجا».

بود. این الگوی این تمنای تلخ، نشانگر وابستگی زن و عقب کشيدن مرد 

توقعات غيرمنطقی و وابستگی – پس کشيدن در حالی است که مرد از 

مقابل در  مرد  بی تفاوتی  از  زن  ناله  و  دارد  گله  زن  ناگھانی  انفجارھای 

حرف ھای اوست.

دنيای جداگانه می توان در کودکی و  را  تفاوت ھای احساسی  این  ریشه 

 دنيای جداگانه به عمل آمده که محدوده آنھا نه تنھا از٢احساسی پسرھا و دختران در دوران رشد جست و جو کرد. تحقيقات بسياری در مورد این 

مورد تمسخر و تھمت قرار گرفتن مشخص شدهطریق بازی ھای متفاوتی که دختران و پسران دوست دارند بلکه از روش ترس بچه ھای کوچک  در 



است.

 جنس جمع بندی و خSصه می کنند می گویند دخترھا خيلی سریع تر٢لزلی برودی و جودیت ھال که تحقيقات مربوط به اختSفات احساسات را بين 

احساسات شان داشته باشند.و آسان تر از پسرھا به روانی بيان می رسند و ھمچنين می توانند تجربه بيشتری در جداسازی 

سرھا دارند. پسرھا تقریبا به نسبت وسيع بهھمچنين در کاربرد کلمات برای جایگزینی واکنش ھای احساسی مانند جنگيدن مھارت بيشتری از پ

توجه به بازی دختران و پسران کرده باشيد متوجهسادگی به برخوردھای خشم آلود خود ادامه داده و از سياست ھای پوشيده کامS بی خبرند. اگر 

 ھمکاری است در حالی که وقتی پسرھا بازیاین موضوع شده اید که وقتی دخترھا بازی می کنند تاکيدشان بيشتر به حداقل خصومت و حداکثر

می کنند تاکيدشان بر رقابت است.

 جنس یاد می کند؛ پسرھا دارای غرور و عدم وابستگی ھستند در٢ھاروارد کارول گيکان از این اختSف عملکرد در بازی به عنوان تفاوت کليدی بين 

ت از چھره یک زن بسيار آسان تر از چھره یک مردحالی که در دختران این وابستگی به صورت تارھای متصل کننده است بدین ترتيب خواندن احساسا

به طور متوسط تمام طيف احساسات را با شدتاست. این مطلب تا اندازه ای اختSف کليدی دیگری را باز می تاباند و نشان می دھد که زنان 

.بيشتری از مردان تجربه می کنند. از این نظر زن ھا واقعا احساسی تر از مردان عمل می کنند

ی شوند و در حقيقت مھم ترین عامل برای زنان درمی توان اینگونه نتيجه گرفت که زنان با آراستگی برای مدیریت احساسات وارد حيطه ازدواج م

رضایت از ارتباط شان یک گفت وگوی خوب است که باید بين آنھا وجود داشته باشد.

 تاثير می گذارد. رسيدن به توافق در موردبنابراین چگونگی بحث کردن زوج ھا روی این نکات حساس است که بيشتر در سرنوشت ازدواج آنھا

غفلت کنند، شکاف ھای احساسی در نھایت ممکنچگونگی مخالفت کردن می تواند کليد پایدارماندن ازدواج باشد و در صورتی که در این زمينه 

حساسی، کمبودھایی داشته باشند.است رابطه را بگسلد توسعه این شکاف ھا ھنگامی است که یکی یا ھر دو زوج از نظر ھوشمندی ا

● خطوط غلط در ازدواج

ای تو را بگيرم. من کلفت کسی نيستم. مرد: معلوم«مرد: لباس ھایم را از خشکشویی  گرفتی؟ زن:  مگر دفعه قبل لباس ھای مرا گرفتی که لباس ھ

است که نيستی، اگر بودی لباس شستن بلد بودی.»

عد از چند سال از ھم طSق گرفته اند. دقيق تریناین متن یک فيلم یا سریال تلویزیونی نيست بلکه یک تبادل به شدت زننده بين زوجی است که ب

ه ھم وصل می کند. در مقابل، وجود احساستحليلی که می توان در مورد این متن به کار برد، چسب یا جاذبه احساسی است که زوج ھا را ب

تباه  کننده ای است که می تواند ازدواج ھا را از ھم بپاشد.

زن مشخصا آن چيزی را بيان می کند که او را ناراحتدر اینجا نکته ای که مھم است تفاوت ساده بين گله کردن و انتقاد شخصی است. در گله کردن، 

 برای او به وجود می آورد.کرده است و از عمل شوھرش انتقاد می کند نه خود شوھر و می گوید عمل شوھر چگونه احساسی را

وشمندی احساسی است اما در یک انتقادمانند متن باz که باعث شده زن احساس کند که شوھر به او اھميتی نمی دھد، این بيان اساس ھ

شخصی که آن را دریافت می کند احساسشخصيتی تاکيد زن مخصوصا بر یک حمله گازانبری به شوھرش است، این نوع انتقاد باعث می شود 

اد پاسخی دفاعی است نه برداشتن قدم ھایی درخجالت، مورد بی مھری قرارگرفتن، تحقير و بی  عرضگی کند که نتيجه تمام آنھا به احتمال زی

جھت بھترکردن اوضاع.

● مرد؛ جنس آسيب پذیر

دگی ھای کنونی چندان به آن اھميت دادهھمان طور که در ابتدا گفته شد، تفاوت جنس ھا در زندگی احساسی دارای اھميت است ولی در زن

دگی مشترک است. یک نمونه از اتفاقات چگونگینمی شود زیرا این مطلب ثابت شده که تفاوت انگيزه پنھان عامل بسياری از ھم پاشيدن ھای زن

رشدن در نزاع ھای خانوادگی اھميت نمی دھندبرداشت زن و شوھر از برخوردھای احساسی را ذکر می کنيم. به طور متوسط زنان چندان به درگي

zاقل نه تا آن حد که مردان در زندگی به آن اھميت می دھند.

نار اختSفات خانوادگی  از  که شوھران ھمگی  دریافت  کاليفرنيا  دانشگاه  محققان  از  یکی  کهلونسون  در حالی  بودند،  منزجر  و حتی  احت 

پناه می  برند این است که می خواھند خود را از طغيانھمسرانشان زیاد به آن اھميت نمی دادند. گاتمن می گوید دليل اینکه مردھا به قھر 

احساسات حفظ کنند.

 ضربه در دقيقه آرام تر می شود و نوعی احساس انفعالی١٠او به این نتيجه رسيد که وقتی آنھا قھر را شروع می کنند تعداد ضربان قلبشان حدود 

 نشان دادن این عSئم باz می رود.رھایی به وجود می آورد اما تناقضی که اینجا وجود دارد این است که زنان ضربان قلب شان با



 جنس از راه ھای متضادی در جست و جوی راحت شدن ھستند باعث جھت گيری ھای کامS متفاوت در٢این واکنش احساسی که ھر کدام از 

 جنس می شود.٢مقابل برخوردھای احساسی در ھر یک از 

کامS احساس بيچارگی به آنھا دست می دھد واما به خاطر داشته باشيد وقتی شوھران قھر می کنند باعث تحریک طغيان در زنان می شوند که 

ز کنترل خارج شود.چون تکرار دوره جنگ ھای خانوادگی این حالت را به آسانی باz می برد، ممکن است خيلی زود ا

● نصایح مخصوص ازدواج

ج ھا چه کارھایی می توانند انجام دھند تا ازوقتی بعضی از اعمالی را که در نھایت منجر به طSق شده است بررسی می کنيم، می بينيم که زو

فظ می کند؟عشق و عواطفی که ھر کدام نسبت به دیگری دارند حفاظت کنند و خSصه چه چيزھایی ازدواج را ح

ت این است که از اختSف نظر و مناقشه کنار نکشندمردھا و زن ھا عموما نياز به ميزان شدن ھای دقيق، احساسی متفاوت دارند. برای مردان نصيح

ی عشق باشد و می کوشد سSمت وبلکه تشخيص دھند که وقتی ھمسرشان مسئله یا سوءتفاھمی را پيش می کشد ممکن است کارش از رو

ی ھم وجود داشته باشد، وقتی به آنھا مجال دادهروال درست رابطه خود را حفظ کند گو اینکه ممکن است برای ابراز خصومت زن انگيزه ھای دیگر

انيت یا عدم رضایت مترادف با حملهشده و روی آنھا کار شود از فشارشان کاسته می شود اما شوھران بھتر است تشخيص دھند که عصب

شخصی نيست. احساسات ھمسران آنھا مشخص کننده قدرت حساسيت موضوع برای آنھاست.

ست که زنانشان در بيان شکایتشان شدت عملنصيحتی که برای زنان وجود دارد در ھمين جھت است، از آنجا که اصلی ترین مشکل مردان این ا

نشان حمله نکنند، از عملی که آنھا انجامزیادی نشان می دھند، zزم است زنان با اراده  قوی سعی کنند و مواظب باشند به شخصيت شوھرا

دن، حمله به شخصيت نيست بلکه بيان روشنی است درداده اند شکایت کنند، نه اینکه از شخصيت شان انتقاد کرده یا آنھا را تحقير کنند. گله کر

مورد ناراحت کننده بودن یک عمل بخصوص.

● گوش دادن غيرتدافعی

ـ مرد: داری داد می زنی.

 اصS گوش نمی دھی! گوش دادن مھارتی است که زوج ھاـ زن: البته که دارم داد می زنم، تو یک کلمه از چيزھایی را که من می گویم نشنيده ای. تو

ت داده اند، یکی از آنھا و گاھی ھر دو می توانند خودرا با ھم نگاه می دارد. حتی در گرماگرم یک بگومگو وقتی ھر دو کنترل احساسی خود را از دس

اسخ دھند.را وادار کنند که از ورای خشم گوش بدھند و سخنان ترميم کننده زوج را بشنوند و به آنھا پ

ز موضوع دعوا گيرمی کنند. حتی نمی توانندزوج ھایی که در سرازیری طSق افتاده اند کسانی ھستند که جذب خشم شده و روی نقاط مخصوصی ا

ت در حرف ھای شریک شان نھفته باشد، پاسخخود را وادار به گوش دادن کنند تا چه برسد به اینکه به ھر گونه پيشنھاد صلحی که ممکن اس

دھند.
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زنان و مردان تفاوت ھا، شباھت ھا

ما جامعه شناسان با روان شناسان اختSف نظرروان شناسان در مورد بروز تفاوت زن و مرد، ھر دو عامل محيط و وراثت را سھيم می دانند. ا

ورد آنان پيش می گيرد و معتقدند كه دو جنس درفاحشی دارند. آنھا معتقدند كه تفاوت ھای زن و مرد معلول تفاوت رفتاری است كه جامعه در م

كنند و به زمينه ھای مختلف سوق داده شوند. ازاساس با ھم ھيچ تفاوتی ندارند، بلكه اجتماع موجب می شود كه آنھا گرایش ھای متفاوت پيدا 



ه زن و مرد تفاوت ھای بنيادی دارند، بدین معنانظر جامعه شناسان تفاوت زن و مرد در جزیيات است نه در كليات. زیست شناسان عقيده دارند ك

ر سلول بدن مرد تفاوت دارد.كه تفاوت ھای آنھا در درجه اول ارثی است نه محيطی. آنھا معتقدند كه ھر سلول بدن زن با ھ

 پيدا كرده و برای زن یا مرد شدن آماده می شوند.آنھا قبل از آن كه به دنيا بيایند و تحت تأثير نفوذھای اجتماعی قرار گيرند، كامSً تمایز

وری است كه پسران را برای زندگی فعال وویژگی ھای ساخت و عملكرد اعضا و دستگاه ھای بدن دختران و پسران متفاوت است. این تفاوت ط

ھت و ھدف گيری، پسرھا بھترند. از نظر كSمیپرجنب وجوش، و دختران را برای زندگی آرام آماده می كند. در استعداد تجسم فضایی، تشخيص ج

دخترھا برتری دارند، اما از نظر ادراك كSمی پسرھا برترند.

رند، اما در كارھای دستی مخصوصاً كارھایی كه نيازپسرھا ارتباط ھای مكانيكی را بھتر درك می كنند و استعداد ریاضی بھتری نسبت به دخترھا دا

شين نویس خوبی باشند. یكی از ویژگی ھای جالببه چاzكی انگشتان دارند دخترھا بھترند و چابكی انگشتان زنان به آنھا اجازه می دھد كه ما

 ھيچ ارتباطی ندارند و به خود آنھا نيز مربوط نيست.زنان این است كه می توانند اطSعاتی را برای مدت كوتاھی در حافظه خود نگه دارند كه با ھم

اشته باشند. دختران از دوران ابتدایی تا دانشگاه آنبر پایه ھمين توانایی است كه زن ھا بھتر می توانند به منشی گری و كارھای دفتری اشتغال د

آورند. اما بعد از فراغت تحصيل و به ویژهھم تا سطح ليسانس در مجموع بھتر از پسرھا درس می خوانند و موفقيت ھای بيشتری به دست می 

ف خانواده می كنند. البته زنان شاغل، نویسنده، وكيل وبعد از دوره ليسانس، معموzً از رقابت دست برمی دارند و در صورت ازدواج، خود را كامSً وق

 زیادی از شكوفایی استعدادھای آنھا جلوگيری میپزشك ھم وجود دارند اما كمتر به جاه طلبی و مقام پرستی روی می آورند و این امر به مقدار

كند. پس می توان گفت كه علت محدودیت زن ھا مسائل عاطفی است نه كمبود استعداد.

ل از موفقيت نيز می ترسند. ھورنر می گوید:«ماتينا ھورنر» می گوید زنان برای به دست آوردن موفقيت برانگيخته می شوند ولی در عين حا

ھایی را منعكس می كند كه به طور سنتیموفق شدن در دنيای رقابت طلب چيزی است كه خيلی از زنھا از آن پرھيز می كنند زیرا ویژگی 

سان خانواده ـكارل آندرسون» و «سوزان استوارت»،غيرزنانه به حساب می آید. كتاب «پرواز تنھا، زنان مجرد در نيمه راه عمر» نوشته آسيب شنا

 از ازدواج پله ھای ترقی را طی می کنند و كارآمدتر،با بررسی زندگی زنان و مردان قبل و بعد از تأھل، چنين نتيجه می گيرد كه مردان معموzً پس

عاقل تر و نھایتاً موفق تر می شوند.

 پدری نه تنھا از نظر وراثت خصوصيات زنانه نقش مھمتری را نسبت بهX«دیوید اسكوس» پروفسور علوم رفتار شناسی بيان می كند كه كروموزم 

نيز ھست و این بدین معناسXكروموزوم  بلكه انتقال دھنده برخی مھارت ھای اجتماعی  باید مھارت ھای مادری ایفا می كند  ت كه مردان 

بسياری از جنبه ھای بلوغ (روانی، اجتماعی، جنسی) دراجتماعی را بياموزند، در حالی كه زنان آن را در ساختمان ژنتيكی خود دارند و این امر با 

دختران و پسران نيز مطابقت دارد.

 درصد٢٠-٣٠می گيرد در زنان نسبت به مردان محققان استراليایی اعSم كرده اند: آن قسمت از مغز كه برای صحبت كردن مورد استفاده قرار 

و برخی مھارت ھای حركتی ظریف بھتروسيع تر است. شاید ھمين موضوع سبب می شود كه زنان در امتحانات بSغت شفاھی، حافظه شفاھی 

 صورت گرفت مشخص شد كه مردان تنھا از سمت چپ مغز خود برای حلMRIاز مردان عمل كنند. در مطالعه ای كه با استفاده از فن رادیوگرافی و 

انایی زنان در استفاده ھمزمان از ھر دو نيمكرهمسائل زبان شناسی استفاده می كنند در حالی كه زنان از ھر دو نيمكره مغز سود می برند. تو

و در ارتباطات عاطفی موفق تر عمل كنند. شاید اینمغز، آنھا را قادر می سازد كه به ھنگام صحبت كردن به مراكز عاطفی نيز دسترسی پيدا كنند 

 بتوان به این موضوع نسبت داد.نكته را كه خانم ھا مددكاران اجتماعی، مشاوران، آموزگاران و پرستاران موفق و خوبی ھستند

تفاوت ھورمونی بين مرد و زن، مسئول قسمت بزرگی از تفاوت ھا در توا

وليد پروتئين در تمام بدن به ویژه در عضSت میتستوسترون ترشح شده در مردھا اثر آنابوليكی پرقدرتی دارد؛ به این معنی كه موجب افزایش ت

 درصد بيشتر از زنان نظير خود خواھد بود۴٠ او شود. در واقع حتی مردی كه فعاليت ورزشی زیادی ندارد اما تستوسترون زیادی دارد جثه عضSنی

ل قسمتی از اختSف بين قدرت زن و مرد است،و قدرت او نيز به ھمين نسبت بيشتر است. ھورمون جنسی زنان یعنی استروژن نيز احتماzً مسئو

ان به ویژه در بعضی بافت ھا افزایش میاگرچه اثر آن به ھمان شدت تستوسترون نيست. معلوم شده است كه استروژن رسوب چربی را در زن

كه به سرعت یا قدرت بدنی بستگی دارد اما ازدھد. بدیھی است این موضوع مانعی در برابر توليد حداكثر قدرت در ورزش ھایی ایجاد می كند 

ی دارند یك كمك مؤثر به شمار آید. چنانکه ركوردطرف دیگر این موضوع می تواند در ورزش ھای استقامتی سخت كه برای توليد انرژی نياز به چرب

رفت و برگشت بين دو سوی كانال مانش در حال حاضر متعلق به زنان است.

اشد كه پسران برای بازی با توپ تقویت می شوندپسرھا در پرتاب كردن توپ و دیسك بھتر از دختران ھستند. شاید علت آن در اغلب موارد این ب



دختران ساعد با بازو زاویه ای تشكيل میاما احتماzً علت اساسی تری ھم وجود دارد؛ شكل دست ھا در دو جنس متفاوت است، مخصوصاً در 

وفقيت پسران را در پرتاب به دست آورند. نكته قابلدھد كه در دست پسران وجود ندارد. بنابراین دختران به دzیل ژنتيكی و تشریحی نمی توانند م

خت و ساز بدن در خانم ھا منجر به آن خواھد شد كهتوجه دیگر آن است كه اگر مرد و زنی را در جزیره ای دور افتاده رھا كنيد چگونگی وضعيت سو

زن بيش از مرد زنده بماند.
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زنان ونوسی، مردان مريخی

اگر درک درستی از تفاوت ھای روحی، رفتاری بين زنان و مردان نداشته

باشيد خيلی زود به قضاوت ھای اشتباه دچار می شوید و سوءتفاھمات

زندگيتان را پر می کند .

اگر درک صحيح و مثبتی از تفاوت ساکنان مریخ (آقایان) و ونوس(خانم ھا)

باشيد خيلی سریع در مقابل ھمسرتان دچار سوء تعبير شده و نداشته 

ارزیابی صحيحی از او بدست نمی آورید. بشر به سرعت و خيلی راحت به

سمت افکار و قضاوت ھای منفی می لغزد. اگر بدانيد که از دو سياره متفاوت

ھستيد و با دو زبان مختلف صحبت می کنيد کار راحت تر می شود! البته ھر

دو شما به یک زبان صحبت می کنيد اما حرف ھایتان برای یکدیگر معنایی متفاوت دارد.

● من ونوسی ھستم و تو مریخی!

سيله آن خودشان و وجود باطنی خود را تعریفیکی از باارزش ترین روش ھا که مریخی ھا و ونوسی ھا در آن متفاوت ھستند، روشی  است که بو

می کنند.

ای بزرگ، ھویت خود را تعریف می کند و آن را بهیک مرد، از طریق توانایی خود در رسيدن به بھترین نتایج شغلی و یا موقعيت خوب در این دني

تایج حرفه ای را بدست آورد. یک مرد با عملکرد خود،ھمسرش می شناساند. او به دنيا با این دید نگاه می کند که چطور می  تواند در آن بھترین ن



 می دھند تا با عمل خودشان را ثابت کنند و قدرت ووجود باطنی اش را تعریف می کند. آقایان چه در منزل و چه در محل کار ھميشه کارھایی انجام

مھارتشان را افزایش دھند.

يه و موفقيت حرفه ای و اجتماعی ارزش بسياری قائلمریخی ھا یعنی آقایان محترم برای  قدرت ،  رقابت ،  کارآیی، عملکرد، رسيدن به اھداف عال

س لذت می  کنند. آنھا بيشتر به اھداف توجه دارند.ھستند.مردھا از اینکه به اھداف کاری خود برسند و شغل خود را در حد عالی ارائه دھند احسا

ند. البته امروزه آقایان ورای یک محافظ و حامی بهاز نظر تاریخی ھم ھميشه مردان حاميان و حفاظت کنندگان زنان و کل خانواده به حساب می آمد

ا باید یاد بگيرند چطور عواطف کل خانواده راحساب می آیند چون پيشرفت و تکامل زندگی بشر وظایف بيشتری را به آنھا محول کرده است. آنھ

مسئله در ونوسی ھا عموما از طریق کيفيت روابط آنھاپرورش داده و از آن حمایت کنند. و اما زنان چطور وجود باطنی خود را تعریف می کنند؟ این 

ه حسی در آنھا بوجود می آورد، در بيان وجود آنھاتعریف می شود. اینکه زنان چگونه احساساتی نسبت به دیگران دارند و تعامSت و محيط اطراف چ

و محيط کار یک خانم به کارآئی و رسيدن به اھدافبسيار مھم است. زنان به ارتباطات، روابط و تعامSت بسيار اھميت می دھند. اگر چه در منزل 

برای او بسيار مھم تر محس بيانخود اھميت می دھد اما ارزش ھایی مثل حمایت، اعتماد و ارتباطات  وب می شوند. خانم ھا به کيفيت روابط، 

بيان احساسات ،  مشارکت و ھمکاری به ا با  ھداف خود نزدیک می شوند و به این طریقشخصی و حمایت دو جانبه بسيار عSقه مندند. آنھا 

به مسائل دارند، بسيار ارزشمند است.احساس موفقيت می کنند. برای ونوسی ھا زیبائی، عشق، مشارکت، ھنر و اینکه چه احساسی نسبت 

د و این ھم از نظر تاریخی قابل تامل است؛ چوندر یک رابطه رمانتيک زناشویی ھم، زنان به احساساتی ویژه، مخصوص و محترمانه اھميت می دھن

ت که بيشتر بر روی روابط افراد متمرکز شوند.زنان ھميشه پرورش دھندگان خانه محسوب شده اند. بنابراین از نقطه نظر تکاملی ھم طبيعی اس

● آیا استرس، مریخی ھا و ونوسی ھا را به جان ھم می اندازد؟

دی محتاج و وابسته به نظر می رسی؟ آیا کسیزن می گوید: <آیا تا به حال کسی به تو نگفته که زیاد حرف می زنی، خيلی حساس ھستی یا زیا

زن تا به حال در بيان مسائل از جمSت مطلقبه شما نگفته است که ماجراھایی که تعریف می کنی خيلی طوzنی است؟>! آیا شما به عنوان یک 

ی کنی> یا <ھيچ کس نيست که به من کمک کند.>این چنينی استفاده کرده اید:<تو ھيچ وقت مرا بيرون نمی بری> یا <ھميشه تا دیر وقت کار م

آميزی احساسی بيان  می شوند. وقتی یکتمامی این جمSت، احساسی ھستند و در اصل، حقيقت موضوع را بيان نمی کنند بلکه بطور اغراق 

يشه یا ھرگز> استفاده می کند. معموzخانم تحت استرس است ھمه مشکSت را یک جا و با ھم می بيند بنابراین از جمSت مطلقی مثل <ھم

 ونوسی ھاست!خانم ھا در شرایط استرس مبالغه می کنند که البته این مسئله کامS طبيعی است و جزء خصوصيت

د. یک مرد در این شرایط باید بدون اینکهوقتی یک خانم ناراحت است، نفع زندگی مشترک در آن است که او صحبت کند و شوھرش فقط گوش کن

ت ھا و یا بدون گرفتن حالت تدافعی در مقابل زنھمسرش را ساکت کند یا راه حل بدھد و بدون مخالفت  با صحبت ھای او و یا به خود گرفتن صحب

رش حمایت کند به این ترتيب که به چشم ھایفقط گوش کند و در این شرایط حتی موضوع صحبت را عوض نکند. ضمنا باید از نظر عاطفی از ھمس

Sتی را نشان  دھد که دارد با عzقه به موضوع گوش می دھد.او نگاه کند، او را تایيد کرده و در صورت و حرکات خود حا

 نظر عاطفی آمادگی برقراری ارتباط را ندارید واما نوبتی ھم که باشد نوبت آقایان است: آیا تا به حال شده شما آقای محترم احساس کنيد از

يد و یا تمام روز جلوی کامپيوتر و یا تلویزیون باشيد؟دوست ندارید با کسی صحبت کنيد. آیا مواردی شده که بيشتر اوقات خود را در محل کار بگذران

ه ای به این کار نداشته اید؟ آیا تا به حال به شماآیا ھمسرتان در این شرایط از شما درخواست نکرده با او حرف بزنيد در حالی که شما اصS عSق

ال کرده چه اتفاقی افتاده و شما پاسخ داده اید ھيچ!نگفته اند زیادی ساکت ھستيد یا از دیگران فاصله می گيرید؟ در این شرایط حتما ھمسرتان سو

ر تمرکز می کنند. خانم ھا ھم باید بدانند او درمردھا چه در منزل و چه در محل کار اگر تحت استرس و تنش باشند بيشتر بر روی مشکل مورد نظ

 باید اجازه دھند خلوت آقایان حفظ شود تا مشکلاین مورد حرفی نمی زند مگر مشکل را حل کرده و یا از خير آن بگذرد! در این شرایط خانم ھا

برطرف شود و مطمئن باشند شوھرشان از دست آنھا ناراحت نيست.

زیادی در غار تنھایی فرو رفته است! فرض کنيد درآقایان بھتر است حالتی را تصور کنند که در آن ھمسرشان به منزل برگشته و برای مدت بسيار 

ن می کند. حاz تصور کنيد که وقتی در این شرایط با اواین حالت از او می پرسيد: <امروز چطور بود؟> و او می گوید:<خوب!> و بعد شروع به راه رفت

معمولی نيست. در اصل ونوسی ھا اصS چنينصحبت می کنيد ناراحت و عصبانی می شود و پاسخ شما را تنھا با یک کلمه می دھد. این یک زن 

چنين رفتاری می کند معنای آن را نمی دانند. به این جملهرفتاری از خود نشان نمی دھند و حتی آن را کامS بی ادبانه می دانند، بنابراین وقتی مردی 

مينان خاطر بدھد که این خلوت و ناراحتی بهمھم توجه کنيد: درست وقتی یک مرد دوست دارد در شرایط استرس تنھا باشد، باید به ھمسرش اط

 می آید و حتی کار به مشاجره می کشد.خاطر او نيست و به زودی از این حالت بيرون خواھد آمد. در غير این صورت مشکSت بعدی بوجود



● تفاوت در ھمه چيز حتی در حل مشکSت!

نا نيست که یک روش صحيح و یا روش دیگرzزم است بدانيد آقایان و خانم ھا در روش حل مشکSت کامS متفاوت عمل می کنند. این بدان مع

وش حل مشکل در این دو جنس با ھم تفاوت دارد.اشتباه است. چه بخواھيم و چه نخواھيم بدليل تفاوت ساختار مغز، تفاوت فرھنگی و تکاملی، ر

ته شد یک مسئله ریاضی را حل کنند. در این زمان ازدر مطالعه ای که چندی پيش انجام شد دو گروه از مردان و زنان انتخاب شدند و از آنھا خواس

ل مسئله انجام شد. نتيجه بسيار جالب بود. ھر دو گروه مسئله را صحيح حل کرده بودند و مدت زمان حPETمغز آنھا سنجش خاصی توسط روش 

د استفاده کرده بودند! روش حل مشکل در آقایان به اینھم در ھر دو ثابت بود، اما آقایان از یک قسمت از مغز و خانم ھا از قسمتی دیگر از مغز خو

ند. حتی بعضی آقایان صحبت در مورد مشکل راترتيب است که ھمه مسائل جانبی را کنار گذاشته و بدون صحبت در مورد آن، مشکل را حل می کن

نشانه ای از ضعف خود می دانند.

حقيقتا به کمک احتياج دارد. درک این مسئله برایاگر مردی مشکلش را با دیگری در ميان می گذارد یعنی واقعا در حل آن با مانع روبرو شده و 

 که به شنيدن این مشکل عSقه نشان دھند. اکثرخانم ھا مشکل است، چون آنھا فورا مشکل را با دیگران در ميان می گذارند، البته با افرادی

لزاما به این معنا نيست که از آنھا برای حل مشکلخانم ھا به صحبت احتياج دارند. البته وقتی خانمی  مشکلش را با دیگری در ميان می گذارد ا

 صحبت، عقایدش را دسته بندی و تجزیه و تحليلکمک می خواھد. در عوض او با فرایند تکلم سعی می کند پاسخ سوالش را پيدا کند. یک خانم با

 او فقط می خواھد عقایدش را مطرح کند تا ناراحتی،می کند. گاھی آقایان فکر می کنند ھمسرشان در این شرایط به توصيه احتياج دارد در حالی که

مه حرف و سوال مرا ناراحت کرد. او که اصS بهعصبانيت و سردرگمی او تخفيف پيدا کند. گاھی آقایان با خود می گویند:<چرا ھمسرم با این ھ

ين سوء تفاھم ھایی مطرح نشود. وقتیتوصيه ھای من عمل نکرد>! بھتر است ھر چه بيشتر در مورد جنس مخالف اطSعات جمع کنيد تا چن

 با تمام جزئيات بگوید و شما خانم عزیز ھم نگذارید در اینتفاوت ھا را بشناسيد به آنھا احترام می گذارید. بنابراین اجازه دھيد خانم تان مشکSتش را

شرایط خلوت ھمسرتان بھم بخورد.

منبع : تھران مانيا

http://vista.ir/?view=article&id=328799

زندگی «لبه تيغ» نيست

تا به حال از خود سوال کرده اید که برای چه بـه این دنيا آمده اید؟ برای این كه

صبح با چشم ھای خيس از رخت خواب بيرون بيایيد و شب، با بغض به خواب

بروید؟

 ساعت بنشينيد یك گوشه و به این فكر كنيد كه كی٢۵برای این كه ھر روز 

از شر این ھمه مصيبت خSص می شوید؟ برای این كه ھر پنج دقيقه یك بار،

یاد بدھكاری ھایتان بيفتيد و اوقات خودتان و اطرافيان تان را زھرمار كنيد؟

می گویيد و می دانيد كه این طور نيست؛ ولی بعيد نيست كه زندگی شما در

عمل آینه سریال «لبه تيغ» شده باشد!

اگر به شما بگویند شما برای این به دنيا آمده اید كه شاد باشيد، پوزخند

 فيلم ھای والت دیزنی، زندگی سراسر شاد و به دور ازمی زنيد. شاید فکر کنيد چنين اتفاقی فقط در افسانه ھا رخ می دھـد و فــقــط شاھزاده ھای



ید که ھمه چيز ممكن است با یـک اتفاق شگرف، غيرمنتظرهھر گونه غم و غصه ای دارند. اما اگر این روزھا زیــاد تـلویزیون نگاه کنيد، متوجه می شو

و عجيب از این رو به آن رو شود.

ین اتفاق زندگی را برایتان جھنم می كند و گاھیممكن است ھر روز صبح كه چشم باز می كنيد، اتفاقی غير منتظره در انتظار شما باشد. گاھی ا

ست. یک تغيير، فقط و فقط یك تغيير ممكن استبھشت. این اتفاق فقط در فيلم ھا نمی افتد. زندگی ھم ھمين طور، شگرف، غيرمنتظره و عجيب ا

ھم بریزد.برای رسيدن به خوشحالی كافی باشد. ھمان طور كه برعكس، یك تغيير ممكن است ھمه چيز را به 

تفاقات منفی جذاب تر شده، چون اگر به تصادفات مثبت والبته فيلمسازھا، این روزھا خيلی اتفاقات مثبت زندگی را تحویل نمی گيرند. برای آن ھا، ا

ن باید پيش برود، باید گره داشته باشد، باید باz وخوشایند زندگی بپردازند، متھم می شوند به عامه پسندی. شاید ھم حق دارند. به ھرحال داستا

د بازی فوق العاده اش را به رخ ما بكشد!پایين داشته باشد و باzخره پرویز پرستویی باید در موقعيتی غم انگيز قرار بگيرد تا بتوان

● زندگی ھمين اتفاقات غم انگيز است؟

، پر از اتفاقات خوب و اميدواركننده ھم ھست. گذشتهشك نكنيد كه برای ھمه، زندگی، ھمان قدر كه پر از اتفاقات غيرقابل پيش بينی غم انگيز است

غييرات بــا تغييراتی که در زندگی قھرمان ھای فيلم ھایاز این اما، تغييرات زندگی فقط آن ھایی نيستند كه خودشان اتفاق می افتند. در واقع این ت

اطف و روح شما را نيز در بر می گيرد.تلویزیونی اتفاق می افتد، متفاوت است. چراكه تغيير تنھا فيزیکی نيست، بلکه احساسات و عو

دن آن ھا ھستيد، اما تغييراتی كه در درون شماتغيير فيزیکی، تنھا شامل جسم شما می شود. مربوط به بدن و چيزھایی است که شما قادر به دی

اتفاق می افتند، باعث ایجاد شادی حقيقی در اعماق وجود می شوند.

● كاش جای پرویز پرستویی بودم!

 یك تحول درونی، آشفتگی خود را به سمت آسایششاید شما ھرگز در موقعيت پرویز پرستویی در لبه تيغ قرار نگيرید كه باzخره با یك تصميم و

 اولين رمزش ھمين باشد: این كه برای خود و محيطھدایت كنيد، اما در زندگی روزمره ھم می توان راه ھایی برای رسيدن به شادکامی یافت. شاید

گر ناخواسته بدترین بS را به سر نزدیك ترین دوستاطراف خود احترام قایل باشيد. این احترام است كه زندگی را برای شما شيرین می كند، حتی ا

ن به زندگی را به شيرینی آميخته كنيد.زندگی تان بياورید. حتی در آن صورت ھم، زندگی می تواند شيرین باشد، اگر بتوانيد نگاه تا

● لذت بردن از كوچك ترین دارایی ھا

عکاسی از درون شماست. این مکان ھا را بافضایی که در آن زندگی می کنيد، مثل منزل، محل کار، حيات خانه و حتی اتومبيل شخصی تان ان

. ھم چنين، با وسایلی که شما را به یاد خاطراتوسایلی که از نگاه کردن و استفاده از آن ھا لذت می برید: کارھای ھنری، گل ھای طبيعی و..

كوچك، به شاد شدن شما كمك می كند.خوش ایام گذشته می اندازند مثل قاب عکس، کادو و... پر کنيد. باور كنيد رعایت ھمين نكات 

اموش نکنيد. انجام تمرین ھای ورزشی باید بهاز توجه به جسم خود ھم غافل نباشيد. از غذاھای مقوی استفاده کنيد و ورزش کردن را نيز فر

ت داشته باشيد. فعاليت بدنی تنھا می تواند بهصورت جزء zینفک زندگی روزمره شما درآید. حتما zزم نيست برای آن یک برنامه ریزی طوzنی مد

اشد. البته اگر بتوانيد زمانی را برای رفتن به باشگاهسادگی باz رفتن از پله ھای خانه، باغبانی کردن، قدم زدن و یا حتی بازی کردن با بچه ھا ب

ورزشی در برنامه  روزانه خود بگنجانيد، عالی است.

● به خودتان اھميت بدھيد!

آن ھا قدردان باشيد و در پروراندن آن ھا ازروان شناسان می گویند؛ احساسات بخش جدا نشدنی وجود شما ھستند. شما ھمواره باید نسبت به 

نفی خود را مدفون کنيد. اتفاقا اگر شماھيچ تSشی مضایقه نکنيد. البته این معنایش آن نيست که در راه رسيدن به شادکامی احساسات م

 برای این که از شر آن ھا خSص شوید باید بااحساسات منفی خود را درک نکنيد صرفا باعث طوzنی تر شدن و عميق تر شدن آن ھا می شوید. پس

آن ھا روبه رو شوید. این ھمان كاری است كه پرویز پرستویی كرد!

● شيرینی ھم شيرینی ھای ارزان!

 از این دسته از افراد باشيد؟ یعنی شادوقتی آدم ھایی ھستند كه با خوردن بستنی شکSتی مورد عSقه شان شاد می شوند، چرا شما نباید

كار را بكنيد. منتظر چه ھستيد؟ ھمين حاzشدن این قدر سخت است؟ اگر برای رسيدن به شادی، zزم است تا در کاری زیاده روی کنيد، این 

 به خود بقبوzنيد که استحقاقش را دارید؛ چهشروع کنيد. به خودتان اجازه دھيد تا در چيزھایی که شما را خوشحال می کنند غوطه ور شوید.

مساله مالی باشد، چه زمان گذاشتن برای یك كار خاص؛ و چه حتی یك خوراکی!

● صدای خودتان را می شنوید!



 قبول کن؛ با آن آدم ارتباط برقرار نکن؛ از آن طرف بروبه ندای درون اعتقاد دارید؟ ھمان صدای درون تان که گاھی با شما صحبت می کند: این شغل را

می دھد.و ...او ھميشه از شما محافظت می کند و در موارد زیادی زندگی شما را از خطر نابودی نجات 

ق و بی نظيری در اختيار شما قرار می دھد.این یكاو به شما اجازه می دھد که بدانيد و بدون این که در مورد برخی مطالب فکرکنيد اطSعات دقي

 خود را نسبت به مسایل پيرامون خود افزایش دھيم.واقعيت است كه متاسفانه ما در جھان مدرن امروزی یاد نگرفته ایم كه چگونه می توانيم بينش

 نيابد، بينش خود را از دست خواھد داد. راه ھایھمان طورکه اگر عضSت بدن تحرک نداشته باشند از کار خواھند افتاد، اگر روح شما نيز پرورش

نيد در یک پارک قدم بزنيد، چند نفس عميق بكشيد و یا بهمتفاوتی برای برقراری ارتباط با الھه درونی تان وجود دارد. برای رسيدن به آرامش، می توا

یک موسيقی آرام بخش گوش فرا دھيد.

اعث ایجاد برقراری ارتباط با خود حقيقی تانفكر می كنيد مدی تيشن كه می گویند چيست؟ ھر کاری که دریای متSطم ذھن شما را آرام كند، ب

شود، مدی تيشن به حساب می آید.

● درس آخر

ما انسانی سالم تر و شادتر می سازد. پسھميشه این را به خاطر داشته باشيد: جسم، احساسات و روح خود را پرورش دھيد. این کار از ش

 بردارید و به دھان خود بگذارید تا شيرینی آن تمامھمين حاz راه بيفتيد و در جعبه شکSت ھای خود را باز کنيد و ھر کدام را بيشتر دوست دارید

وجود شما را در بر گيرد؛ فقط بعد از آن پياده روی فراموش نشود!

منبع : روزنامه ھمشھری
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زندگی بدون عشق: آيا ط6ق تنھا راه حل است؟

تحمل قابل  غير  ای  مخمصه  بی عشق  زناشویی  زنـدگی  یک  در  ماندن 

است، امـا بـه ایـن مـعنـا نيست که حتماً چنين زندگی باید به طSق منجر

شود.

ارزیابـی برای  خوداندیشی  به  نياز  عشق  بی  ازدواجھای  مشکل  حل 

موقعيت، جرات و جسارت برای تصميم گيری قاطع بـا ھمسرتان، و ابتـکـار

عـمــل برای رویارویی با این واقعيت دارد کـــه طSق ممکن است بھترین راه

حل برای این ازدواج باشد.

برای طSق بروید و  ترین راه حل  به سراغ آسان  اینکه سریعاً  از  اما قبل 

تصميم گيری کنيد، باید اطمينان حاصل کنيد که کامSً منطقی درمورد این

تصميم فکر کرده اید.

ماندن در یک ازدواج بی عشق و تصميم گرفتن درمورد اینکه طSق بگيرید یا

بر مبنای این واقعيت، سوء استفاده از فرصت است. این تصميم نه فقط 

ودن فرد مقابل یا خيانت او، نيست. انتخاببرای طSق مثل تصميماتی که به خاطر سایر مشکSت موجود در زندگی ھای زناشویی مثل بوالھوس ب

طSق وقتی صحبت از زندگی زناشویی خالی از عشق می شود، موقعيتی کامSً متفاوت است.



در رابطه ای زندگی می کنيد که خالی ازوقتی درمورد طSق تصميم می گيرید، این فرصت از نظر فردی خيلی در شما رشد ميکند، چون شما 

رد شما به آن صحبت کنيم تا شاید با توجه بهھرگونه عشق و محبت است. اجازه بدھيد کمی درمورد مسائل مربوط به چنين موقعيت ھایی و رویک

این مسائل بتوانيد بھتر ردر این رابطه فکر کرده و تصميم بگيرید.

شما موافق است یا نه، حداقل تاحدودی.: عشق را آنطور که آن را می بينيد تعریف کنيد و ببينيد آیا ھمسرتان ھم در این رابطه با ١مورد 

ما در مورد عشق، راه بسيار خوبی است که ببينيدبرای ارزیابی درست ازدواج ھای بی عشق، اطمينان یافتن از روشن و واضح بودن ایده و تفکر ش

 تاحدی که ھيچيک از شما نتواند در کنار ھم عشق رادر زندگی چه چيز را از دست داده اید. و اگر ایده ھمسرتان درمورد عشق با شما مغایر باشد،

تجربه کند، احتماzً نياز به مشاوره دارید تا ریشه بی عشق بودن رابطه تان مشخص شود.

قی وجود ندارد.: قبل از اینکه به سراغ طSق بروید، اول اطمينان یابيد که واقعاً در زندگيتان ھيچ نوع عش٢مورد 

" زنده نگه داشتن عشق در ازدواج نياز به رابطهاز خودتان بپرسيد، "آیا واقعاً در زندگی زناشویی من عشقی وجود ندارد یا من خسته شده ام؟

 را ليست کنيد و ببينيد این دzیل تا چه حد معقولبسيار قوی با خودتان و ھمسرتان دارد. دzیلی را که فکر می کنيد زندگيتان خالی از عشق است

ھبود وضعيت اقدام کنيد؟ بی عشق بودن رابطهو منطقی ھستند و آیا نشان نمی دھد که کمی عشق در زندگيتان وجود دارد و می توانيد برای ب

حتماً به این معنا نيست که ھمه چيز برای آن رابطه تمام شده است.

: برحسب تعریف خود از عشق، ببينيد که آیا تا به حال واقعاً عاشق بوده اید.٣مورد 

با ھمسرتان از فواید دیگری دربی عشق بودن زندگی زناشویی شما ممکن است ھميشگی نبوده باشد. ممکن است در طول زندگی خود 

ه شده اید.گذشته بھره مند می شده اید که اکنون وجود ندارد و به ھمين دليل است که از رابطه تان خست

رای حفظ این عشق انجام نداده اید. قبل از اینکهالبته اگر زمانی در گذشته عاشق شوھرتان بوده اید، احتماzً ھر دوی شما آنچه را که باید ب

ان چقدر تغيير کرده است.بخواھيد اقدامی برای این زندگی بی عشق بکنيد، ببينيد که تفکر شما درمورد عشق با گذشت زم

می توانيد شعله عشق را در زندگی زناشویيتان: ببينيد آیا برای متاھل بودن حتماً نياز دارید که زندگيتان سرشار از عشق باشد، و آیا ن۴مورد 

روشن کنيد؟

زندگی زناشویيشان آن را حفظ کرده اند چوناین مورد یکی از مھمترین مسائل در تصميم گيری شماست. خيلی از افراد عليرغم بی عشق بودن 

 این فواید ميتواند خيلی چيزھا باشد و می تواند ازفوایدی که از متاھل بودن نصيبشان می شده بسيار ارزشمندتر از نياز آنھا به عشق بوده است.

فقدان اعتماد به نفس، مسائل مادی، ترس از تنھایی و ... ناشی شود.

اقدام به طSق، حتماً به روشن کردن شعله عشق دراگر شما از آندسته از افراد ھستيد که برای متاھل بودن حتماً به عشق نياز دارند، قبل از 

ن ارزشش را دارد که فرصتی دوباره به آن بدھيد.رابطه تان فکر کنيد. اگر برای این تصميم گيری با خود می جنگيد، مطمئن باشيد که رابطه تا

نيد او نيز با چنين مشکلی روبه روست.اگر از ته قلب درمورد فقدان عشق در رابطه تان با ھمسرتان گفتگو کنيد، امکانش ھست که ببي

وز به روز انرژی شما را تحليل برد. اگر زندگیماندن در یک زندگی بی عشق، اگر برای خوشبختی حتماً به عشق نياز داشته باشيد، می تواند ر

رد موقعيتتان فکر کنيد و برای شعله ور کردن دوبارهزناشویيتان برایتان ارزشمند است، قبل از اینکه برای طSق اقدام کنيد، کمی عاقSنه تر درمو

ات یافته است.عشق در رابطه تان ھر چه از دستتان برمی آید انجام دھيد. خيلی از زندگی ھا به اینصورت نج
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تفسير زندگی و فھم اعماق نظری آن, بدون درك عميق از مسئله مرگ,

امكان ندارد. نه فقط بدان رو كه گفته اند (تعرف اzشياء باضدادھا) بلكه نيز از

این جھت كه ھيچ جمله ای را تا پایان نگرفته است, اجازه تفسير و مفھوم

گيری و معنایابی نداریم. زندگی با تولد ـ یا كمی پيش از آن ـ آغاز می شود,

اما معناداری خود را از مرگ می ستاند. مرگ, در مقابل ھمه آنچه از ما می

گيرد, بھای آن را نيز می پردازد; بھایی كه می توانيم با آن, بسی بيش از

آنچه داده ایم, باز پس گيریم.

مرگ اگر مرد است گو نزد من آی

تا در آغوشش بگيرم تنگ تنگ

من ز او عمری ستانم جاودان

١او ز من دلقی ستاند رنگ رنگ

ند و ھم بدین روست كه آن را (عروسی ابد) میدر اینجا مولوی, در مقابل لباسی ژنده و پر از وصله و پينه, عمری جاودان از مرگ طلب می ك

خواند:

مرگ ما ھست, عروسی ابد

٢سرّ آن چيست؟ ھو الله احد

ن رو كه گفته اند (تعرف اzشياء باضدادھا) بلكه نيزتفسير زندگی و فھم اعماق نظری آن, بدون درك عميق از مسئله مرگ, امكان ندارد. نه فقط بدا

ی نداریم. نقطه, به ما اجازه می دھد كه درباره معنا واز این جھت كه ھيچ جمله ای را تا پایان نگرفته است, اجازت تفسير و مفھوم گيری و معنایاب

ی كوتاه یا بلند, نقطه می گذاریم, در واقع به خوانندهصدق و كذب جمله, قضاوت كنيم و تا پيش از آن, فقط باید انتظار كشيد. وقتی در پایان عبارت

ه ای كه ھنوز (یصحّ السكوت عليھا) نشده است,خود اجازه داده ایم كه درباره آن و معنای ساده یا دشوارش, داوری كند. مفھوم گيری از جمل

با این خاك, چه روحی درخواھد آميخت و این روح رانوعی تعجيل شيطانی است. اگر گفته اند (عجله از شيطان است) چون او صبر نكرد تا بداند كه 

سرنوشت چيست.

٣(…دیو, آدم را نبيند غير طين)

ن پيمود: از تجربی ترین كوره راه ھای بيولوژیكی گرفتهبرای پيدا كردن معنای زندگی ـ اگر بدان اعتقادی داشته باشيم ـ راه ھای بسياری را می توا

این است كه آن را از رھگذر آنچه ضدّ آن می دانيم,تا عجيب و غریب ترین نگاه ھای شاعرانه. از ميان ھمه این راه ھای كوتاه و بلند, یكی نيز 

دو تقابلی است كه به ھم راه دارند. این دو, اینبشناسيم. اگرچه در ھيچ تفسير عميقی از حيات, مرگ ضد زندگانی به شمار نيست, اما ميان آن 

 به ویژه آنكه در ھر نظام اندیشگی و فلسفه قدیم وامكان را در اختيار ذھن و امكاناتِ علمی ما می گذارند كه یكی را در پرتو دیگری بشناسيم.

ھای خدامحور, ھمه فلسفه ھای ریز و درشت بشریجدیدی, بحث معناداری زندگی, ربط ناگزیری با مرگ پيدا می كند. غير از ادیان و جھان بينی 

يت ویژه ای نيز برای فلسفه دارد; زیرا (جاودانگی,نيز خود را موظف به بحث و گزارش درباره مرگ دانسته اند. موضوع مرگ و حيات پس از آن, اھم

ه جاودانگی و زندگی پس از مرگ, سخن بگوید و,تنھا مسئله ای است كه فلسفه در آن قدرت پيش گویی می یابد و می تواند از امكان یا استحال

 ميان, فلسفه البته ھمه فلسفه ھا یا گرایش ھای فكری, به یك اندازه, گرد موضوع مرگ نمی چرخند. در این۴در صورت امكان, آن را تبيين كند.)

ميق و درگيری تمام عيار, این باشد كه اینھای اگزیستانسياليستی بيش از ھمه به این موضوع شگفت توجه می كنند. شاید دليل این توجه ع

ھتمام آنھا به مسئله مرگ, احترام آنھا به زندگینوع نحله ھای فكری, بيش از سایر مكاتب رقيب خود, به (زندگی) اھميت می دھند; یعنی دليل ا

 به ھمان اندازه ناگزیر به پرداختن به موضوع مرگاست. ھرقدر كه نظام ھای فكری ـ فلسفی, بيشتر موضوع زندگی را در دستور كار خود بگنجانند,

 به مرگ) است, اما سير نظری و اندیشگی او بایدھستند. بنابراین می توان این ادعا را كمابيش پذیرفت كه اگرچه سير طبيعی انسان (از زندگی

ه و مغتنمی دارد كه نمی توان از آنھا چشم پوشيد, یا(از مرگ به زندگی) باشد. نگاه به زندگی و معنا و حقيقت آن, از این زاویه دستاوردھای ویژ

مرگ و زندگی درھم است. یعنی یكی را بدونآنھا را پشت گوش انداخت. زاویه دیگری كه نزدیك به این چشم انداز حيرت انگيز است, اختSط 

د, در نوع ترتب آنھا بر یكدیگر است. در دیدگاه نخست,دیگری, به ميدان بحث نياوردن, و ھماره یكی را از چشم دیگری دیدن. تفاوت این دو زاویه دی



فته است; بدون اینكه گفته شود كدام علت است وترتب, می تواند از مقوله زمانی یا موضوعی باشد, اما از منظر دوم, تنھا ترتبِ منطقی پذیر

ماره یكی را از منظر دیگری رازگشایی می كنند وكدام معلول. عارفان اسSمی, بيشتر از این چشم انداز به این دو موضوع نگریسته اند; یعنی ھ

 توأم دارد: نخست آنكه (زندگی) را از منظر ضدِھركدام را كه قفلی باشد, كليد آن را در دیگری می جویند. آنچه از این پس می آید, دو ساحت

فان نامی و گویندگان بزرگی ھمچون حافظ و مولویظاھری آن, یعنی (مرگ) می بيند و دیگر آنكه در این نگاه, چشم به گفته ھا و یافته ھای عار

ن نيست.دارد. و صد البته كه جز گزارشی حدس آلود و برگرفته از بيرونی ترین سطح آثار نوشتاری آنا

ھمزادی مرگ و زندگی

 دین, كه خواھان كنترل و دخالت در زنده ترینھيچ انكار نمی توان كرد كه سمت و سوی تعاليم دینی, یادآوری مرگ و پيش دید آوردن آن است.

دارد. این توصيه, گویا بيشتر برای آن است كهبخش ھای زندگی است, پيروانِ خود را ھماره به اندیشيدن درباره مرگ و جھان پس از آن وامی 

ینی خوانده ایم, عامل مؤثری در تربيت اخSقی و تنظيمبتواند زندگی آدميان را سر و سامان دھد. مرگ و ھمه آنچه درباره او می دانيم و در متون د

دیشی) برای (زندگی) است. چنين تأثير وروابط سالم ميان انسان ھاست. از ھمين جاست كه می توان مدعی شد كه بيشترین فایده (مرگ ان

 مردگان خود را در نزدیك ترین مكان به محلتأثری, نمودھای عينی فراوانی در فكر و عمل مسلمانان داشته است. مسلمان ھماره كوشيده اند

شھر و روستا بوده است. اگر اكنون به شيوهزندگی خود به خاك سپرند. در مھندسی شھرھای قدیم, ھميشه گورستان ھا متصل و گاه در ميانه 

مكانِ ممكن می سازیم, نوعی دوری و گریز ازفرھنگ ھا و ملت ھایی كه آھنگ فراموش كردن مرگ را دارند, گورستان ھای خود را در دورترین 

 مراسم ھای پی درپی و متناوب برای مردگان است:فرھنگ دینی نيز به شمار است. در ميان مسلمانان, آنچه بيشتر و رایج تر بوده است, برگزاری

ابل جشن ھایی كه برای تولد می گيریم, در حالاز تشييع پيكر بی جان گرفته تا شب سوم, ھفت, چھل, سال, یادبود و… اما این رسم نيز در مق

كنون به تأسّی از فرھنگ ھا و سنت ھایرنگ باختن است. سنت ھای شرقی, پيش از این, بيشتر به مرگ و پيامدھای آن توجه داشت; ولی ا

ر حالی است كه ھرچه بيشتر به تولدھا اھميتمدرن, اھميت و اھتمامی كه به (تولد) می دھد, بيش از توجھی است كه به (مرگ) دارد. این, د

 كنيم. گویا معادله پارادوكسيكالی كه به نظرمی دھيم و ھر تولدّی را بھانه ای برای جشن و شادمانی می كنيم, بيشتر زندگی را فراموش می

دگی خود می بریم. حال و ھوای متونمنطقی نمی آید, بسی مجرّب تر است; یعنی ھرچه بيشتر به مرگ می اندیشيم, لذت بيشتری از زن

 در این فضا و محيط تنفس می كنند و خود را درعرفانی ـ ھم از نوع دینی آن و ھم از گروه بشری اش ـ زندگی را با مرگ می آميزد. كسانی كه

ميختگی به قدری است كه مولوی تعبير (این جھان ومعرض این حال و ھوا قرار می دھند, بی اختيار زندگی را از چشم انداز مرگ می بينند. این آ

ك جوھر و حقيقت است:آن جھان) را نمی پسندد و نھيب می زند كه این قدر این و آن جھان نگویيد; زیرا آن دو را ی

چند گویی این جھان و آن جھان

۵آن جھان بين وین جھان آميخته

ره در ذھن خواننده خود زنده نگه می دارد. او بهحتی دیوان حافظ نيز كه شاداب ترین و زندگی جوترین دفتر شعر فارسی است, تصویر مرگ را ھما

مرگِ مرگ رضایت نمی دھد و گاه با مؤثرترین بيان ھا مرگ را در یادھا زنده می كند:

ـ آخراzمر گل كوزه گران خواھی شد

حاليا فكر سبو كن كه پر از باده كنی

ـ عاشق شو ورنه روزی كار جھان سرآید

ناخوانده نقش مقصود از كارگاه ھستی

ـ این جانِ عاریت كه به حافظ سپرد دوست

روزی رخُش ببينم و تسليم وی كنم

ریت و توفی می خواند. به اقتضای پيام و محتوای اینبيت اخير, با ھمه وجود در اختيار و مغناطيس آیه ای است در قرآن كه مرگ را بازپس گيری عا

, مرگ را (توفی) خوانده اند; یعنی استيفایآیه قرآنی, مرگ جز وفا كردن به عھد و بازپس دھی جانِ عاریتی نيست. به ھمين سياق و سائقه

ست و دیگری پایان مطلق. زندگی چنانچه استعاری وآنچه پيشتر گرفته ایم. توفی یا وفات, غير از فوت است. یكی پایانِ نوعی زندگی استيجاری ا

ر نيست) یعنی آغاز پروازی است كه وامدار بال ھای عاریتیاز نوع استيجاری باشد, پایان آن غم انگيز نخواھد بود, و اگر گفته اند: (مرگ, پایان كبوت

ن است: اللهُ یَتَوفّی اzنفسُ حينَ مَوتھا والّتی لَمْ تمَتُْو اجاره ای نيست. آیه ای كه در قرآن مجيد, مرگ را زنده تر از زندگی عاریتی می شمرد, چني

 این آیت شگفت قرآنی, دقيق ترین۶ إنَّ فی ذلك zیاتٍ لقومٍ یَتفكرّون.فی مَنامھِا فَيمُسِْكُ الّتی قضََی عَليھا المَوتَ ویرُسلُِ اzخُری إلی اجَلٍَ مسُمَیّ



ترجمه آن به قلم ابوالفتوح رازی, مفسرّ نامی شيعی درتصویر را از مرگ و زندگی ارائه می دھد. شرح و بيان آن را به مجالی دیگر باید سپرد, اما 

ابش بازگيرد جان, آن كه حكم كرده بود بر او مرگ,قرن ششم قمری, بدین قرار است: خدای, جان بردارد جان ھا را وقت مرگش, و آن كه نمرد در خو

اشيه ای كه مرحوم عSمه شعرانی در تفسيرو فرو گذارد دیگران را تا به وقت نامزده, در این عSماتی ھست گروھی را كه اندیشه كنند. ح

 اندیشه گویند برای فھماندن استقSل نفس و بقای آنابوالفتوح رازی بر این آیه دارد, زیرساخت نظری بيت حافظ را آشكارتر می كند: (اھل تفكر و

خته است. چون جان آدمی در خواب, تن را فیپس از مرگ, بھتر از این تشبيه و تنظير ممكن نيست, كه خداوند عامه مردم را بدان متوجه سا

ن عالم از اسرار غيب اندكی بر او افاضه می شود; والجمله رھا می كند, و در عالم خویش با روحانيان و مSئكه عالم قدس مربوط می گردد. و در آ

می كند عالمی دیگر ھست و موجودات آن عالمخواب ھای صادق كه خبر از آینده می دھند, می بيند, با آنكه چشمش بسته است و ناچار تصدیق 

 ھمان خواب است, و جان آدمی پس از مرگاز اسرار ھستی آگاھند و خودش ھر قوایی دارد غير از قوای مادی, و موجودی است مستقل و مرگ

 از این بيانِ تصویری٧ت و در مرگ كامل و ثابت.)باقی است, و مدام با اھل آن عالم محشور. فرق آن است كه ارتباطش در خواب ناقص و موقتّ اس

د كه یكی موقت اما متناوب است, و دیگری راهِ بیدرباره مرگ و زندگی, برمی آید كه از زندگی به سوی مرگ و عالم پس از آن, دو راه وجود دار

.بازگشتی است كه از آميختن آن دو با ھم, حاصل می شود. راه نخست, خواب, و راه دوم مرگ است

ھر شبی از دام تن ارواح را

می رھانی, می كَنی الواح را

می رھند ارواح ھر شب زین قفص

فارغان از حكم و گفتار و قصص

شب ز زندان بی خبر زندانيان

شب ز دولت بی خبر سلطانيان

نی غم و اندیشه سود و زیان

نی خيالِ این فSن و آن فSن

حالِ عارف این بود بی خواب ھم

گفت ایزد (ھُمْ رقودٌ) زین مرََم

خفته از احوالِ دنيا روز و شب

چون قلم در پنجه تقليب رب

آنكه او پنجه نبيند در رقم

فعل پندارد به جنبش از قلم

شمه ای زین حال عارف وانمود

٨خلق را ھم خواب حسّی در رُبود…

ی است كه ھيچ مرام و اندیشه نظام واری, ازنظریه پردازی ھای عرفانی درباره مرگ و زندگيچرا آمده ایم؟ و چرا می رویم؟ این دو, سؤاzت

پرسش نكرده اند, اما ھمگی خود را ملزم به پاسخ بهپاسخگویی به آنھا گریزی ندارد. اگرچه مكاتب و مرام ھای گوناگون, توجه یكسانی به این دو 

, اما می توان گفت كه پاسخ به یكی, زمينه و جھتیكی یا ھر دو دانسته اند. از ميان این دو سؤال, نمی توان گفت كدام مھم تر یا سخت تر است

 ادبيات و سطح مباحث نظری دارند. شاید بتوانپاسخ به دومی را فراھم می كند. پاسخ ھایی كه به این گونه سؤاzت داده اند, تنوع شگفتی در

د. سقراط, فلسفه را چيزی جز ژرف اندیشی دربارهیونانيان را نخستين مردمانی دانست كه درباره مرگ, به اندیشه ھای نظری و فلسفی پناه بردن

). از نگاه او,۶٨ مرگ می دانست (فایدون/ مرگ نمی دانست. افSطون, از زبان سقراط و به استناد سخنی از او, ھمه فيلسوفان را آرزومند

 جستجوی حقيقت ناب سرمایه گذاری می كند;فيلسوفان از مرگ ھراسی ندارند; زیرا فيلسوف از آن جھت كه فيلسوف است, ھمه عمر خود را در

 طبيعی و ناگزیر, ھمچون برف و باران می دانستند واما این جستجو در این جھان به نتيجه نمی رسد. در مقابل, فيلسوفان رواقی, مرگ را رویدادی

انی به این حادثه ندھند. در دوران معاصر, بيشگاه آن را به حركت ستارگان در آسمان تشبيه می كردند. این تلقی, موجب می شد كه اھميت چند

نی مانند سارتر و كامو, به خوبی دلمشغولی آناناز ھمه فيلسوفان اگزیستانسياليست درباره مرگ سخن گفته اند و فلسفه ورزیده اند. آثار كسا

مان ھای خود را كه به ظاھر شرح (زندگی)را به موضوع مرگ نشان می دھد.بزرگ ترین نویسندگان جھان, ھمچون تولستوی و داستایوفسكی, ر



رمان (ابله) از داستایوفسكی, نشان می دھد كه اوگروه ھایی از مردم جھان است, سرشار از عبارات و اندیشه ھای نازك درباره (مرگ) كرده اند.

 مارتين ھایدگر, فيلسوف شھير آلمانی, آدمی راچه اندازه به پيوند مرگ و زندگی می اندیشيده و یكی را بدون دیگری سرگردان می یافته است.

برای  ترین پرسش ھر فيلسوفی را معطوف به جستجوی معنا  بنيادی  زندگی تلقی می كرد. این عطف, باوجودی رو به مرگ می خواند و 

 طرح كلی و نظام مند جھانِ انسانی را كاملنظرداشتِ اجتناب ناپذیری مرگ است; وگرنه معنا و جستجوی آن در زندگی, معنایی نداشت. مرگ,

بود. مرگ, به فيلسوف كمك می كند كه طرحی كلیمی كند و تا طرح و برنامه و ھدفی, نتوان برای انسان انگاشت, زندگی او را معنایی نخواھد 

فراھم می كند. ھایدگر می گفت: (فقط ھنگامیبرای ھستی و زندگی انسان, در نظر گيرد و ھمين طرح كلی است كه زمينه و بستر معناداری را 

 سخيف ترین حرف را درباره بی٩جود دارد.)كه مرگ كامSً در خصلت ھستی شناختی خود درك شود, ما مجازیم بپرسيم كه پس از مرگ, جھانی و

 گرفتند, مرگ را نيز شایسته اندیشيدن و فلسفهاھميتی مرگ اندیشی, شكاكان باستان در یونان گفته اند. آنان كه زندگی را نيز به چيزی نمی

يم, مرگ نيست و وقتی مرگ فرا رسيد, ماورزی نمی دانستند. در استدzل آنان, مرگ اندیشی ھيچ فایدت و حسُنی ندارد; زیرا تا ما ھست

 انتفاع بيرون می كند و اگر زندگی, اھميتی پس چه جای اھميت دادن به آن؟! اینان فراموش كردند كه این استدzل, زندگی را نيز از حيّز١٠نيستيم;

; حتی ھمين اندیشه و استدzل.بازگردیم بهنداشت یا به صرفه نبود, غير از مرگ, ھمه آنچه در قوه وھم آدمی می گنجد, بی اھميت می شود

) نيز از زبان٣٢/٨توان یافت. انجيل یوحنا (سخن سقراط كه می گفت: فيلسوفان در آرزوی مرگ اند; زیرا حقيقت پاك را جز در آن جھان نمی 

و حقيقت, شما را آزاد خواھد كرد.) پيوندی كهعيسی, و عده دیدار با ھمه حقيقت را به آن جھان افكنده است: (شما حقيقت را خواھيد شناخت 

 بيش از دیگران به این موضوع عSقه مندميان حقيقت و مرگ ھست و تأثيری كه مرگ اندیشی بر سمت و سوی زندگی دارد, عارفان اسSمی را

 و از آن باzتر, خداوند عSقه مندی به مرگ را نشانه صدق و راستگویی١١كرده است; تا آنجا كه مولوی از این واقعه, به (عروسی ابد) یاد می كند

ن ھمه, تنھا از كسانی ساخته است كه در واقع مرگ اندیشی ما را آماده مواجھه با حقيقت ناب و معنادار كردن زندگی می كند و ای١٢می خواند.

ه برای اثبات دعاوی و نشان دادن صدق خود,منشِ آنان در زندگی خالی از صدق نيست. خداوند در سوره جمعه از یھودیان مدینه می خواھد ك

ا از آن می گریزید, روزی سراغتان خواھد آمد ومرگ را آرزو كنند, و یا حداقل مرگ را دشمن خویش بينگارند. سپس یادآور می شود مرگی كه شم

ویی را از دل خود عبور ندادند; زیرا می دانستند كه ازھمو شمایان را به نزد خدایی می برد كه آگاه به غيب و آشكار است; اما آنان ھرگز چنين آرز

دو و استدامت یكی را در دیگری, تصویر می كند.پيش چه فرستاده اند. ھراس از (پس) به علت آنچه در (پيش) اتفاق افتاده است, پيوستگی این 

 بگو ای آنان كه یھودی شدید, اگر می پندارید شما١٣تَ إن كنتم صادقين.قلُْ یا ایھّا الذینَ ھادوا إن زعَمَتُم أنّكم اولياءَ مِن دونِ اللّهِ فَتمََنّوا المو

 دعوی یھودیان یثرب كه خداوند برای اثبات آن, مطالبه شاھد می كند,١۴دوستان خدایيد, نه دیگر مردم, پس آرزوی مرگ كنيد, اگر راست گویانيد.

اشيد, و مرگ را كه رساننده شما به محل مSقاتدوستی با خدا است; یعنی چنانچه خود را دوست خدا می پندارید, مSقات او را اكراه نداشته ب

ت موقت و آرزوھای كوتاه سازگارتر می كند.است, دشمنِ خویش ندانيد. دشمنی با مرگ, جھت زندگی را نيز تغيير می دھد و آن را با مSیما

ك است, عمل نمی توان كرد. توجه به گریزناپذیریچنانچه مرگ را مرز نھایی زندگی دانستيم, در این محدوده جز به آنچه اقتضای ظرفيت ھای اند

 ھمين دليل است كه دخالت دادن مرگ در معنایمرگ, معنای زندگی را با مشكل مواجه نمی كند, بلكه ظرفيت ھا را تا ابدیت باz می آورد. به

 تر باز می گذارد. قرآن, با دوستی یا دشمنی بازندگی, دست انسان را برای برنامه ریزی ھای بسيار طوzنی تر و سرمایه گذاری ھای بسی افزون

د زندگی نمی گنجد:مرگ, صدق ایمان ھا را محك می زند و روشن است كه ایمان, در طرح ھای كوچك و برنامه ھای خر

شد نشان صدق ایمان ای جوان

آنك آید خوش تو را مرگ اندر آن

گر نشد ایمان تو ای جان چنين

نيست كامل رو بجو اكمال دین

ھر كه اندر كار تو شد مرگ دوست

بر دل تو بی كراھت دوست اوست

چون كراھت رفت آن خود مرگ نيست

صورت مرگست و نُقSن كردنی است

چون كراھت رفت مردن نفع شد

١۵پس درست آید كه مردن دفع شد



قSنی و یك آیه قرآنی, ھSكت را نيز از معنای مرگمولوی در ابيات باz سخن از (نفع مردن) می گوید. در جایی دیگر با كنار ھم نھادن یك اصل ع

ر را با (ھSكت) می كند:بيرون می برد. سعی او در ابيات باz, بيرون كردن كراھت از معنای مرگ بود و اكنون ھمين كا

آن كه مردن پيش چشمش تھلكه است

امر (zتلقوا) بگيرد او به دست

 (ميفكنيد خویش را به دست خود در ھSكت). فضایی كه بيت باz از مثنوی١۶خداوند در سوره بقره می فرماید: (وzتُلقوا بأِیدیكُم إلی التھَلكَُه;

 آن گریخت. حال آن كه گریختن از آن سودی ندارد:توليد می كند این نتيجه را می دھد كه مرگ, ھSكت نيست; زیرا اگر چنين بود, باید بتوان از

اگر چـرخ گردون كشـد زین تو

١٧سرانجام خشت است بالين تو

توانند از آنچه فی الواقع ھSكت است بگریزند; زیراوقتی خداوند از مؤمنان می خواھد كه خود را در ھSكت نيندازند, بدین معناست كه مؤمنان می 

یخت, پس نمی توان از آن نھی كرد. بنابراین مرگ نمینھی از آنچه بيرون از اراده و اختيار انسان است, معنا دارد. اما چون نمی توان از مرگ گر

ه دست كم نزد مولوی, مرگ ھSكت نيست و ھمچنينتواند تھلكه باشد; وگرنه باید نھی و گریز از آن ممكن باشد. از این ھمه می توان دریافت ك

ه استقبال می رود. از این روست كه خداوند, یھودیاننباید از آن كراھت داشت; بلكه زندگی با بدرقه مرگ آغاز می شود و نيز در نھایت, ھمو را ب

دا نقل می كند. در این دعاوی, عده ای زندگی را درمدینه را به محك مرگ می آزماید. در سوره مائده نيز, دعوی دیگری را از مدعيان دوستی با خ

گر زندگی در بھشت را می پسندید و حق خود میبھترین وضع و موقعيت (بھشت) مِلك طِلق خود می دانند. پاسخ خداوند به آنان, این است كه ا

ق و كذب گفتار انگاشته اند, در قرآن فراوان است ودانيد, چرا سراغ مرگ را نمی گيرید؟ آیاتی این چنين كه تمناّی مرگ و مرگ دوستی را مSك صد

استوار است. در تصویر و تابلویی كه عارفانباز می توان نمونه ھایی آورد كه در ھمه آنھا, ميان صداقت و مرگ دوستی, رابطه ای عميق و 

 ای را از آن دو گریزی نيست. آن چنان كه ورود مااسSمی, ترسيم می كنند, مرگ و زندگی, آدمی را از دو سو محاصره كرده اند و ھيچ موجود زنده

ایره اختيارات و اراده ماست. ابوسعيد ابوالخير, مرگ وبه زندگانی این جھانی به اختيار ما نبوده است, داخل شدن به حيات جاودانی نيز بيرون از د

الی جز ترددّ ميان آن دو نيست:زندگی را به لشكریانی مانند می كند كه راه را از پيش و پس, بر آدمی بسته اند و او را مج

القصّه پیِ شكستِ مـا بسته صفی

رفت; ولی می توان یكی را در پای دیگری قربانمرگ از طرفی و زندگی از طرفياین دو سدّ سكندر را نه می توان شكست و نه می توان نادیده گ

كه این دو چنان پيوندی با یكدیگر دارند و چنان آغوش در آغوشكرد. بدین معنا كه دادِ یكی را داد و بر دیگری بيداد كرد. اما ھمانان به ما آموخته اند 

 نقب زد و شناخت دیگری را, سرمایه معرفت,ھم گشوده اند كه بی مھری به یكی, جفا به دیگری است. از ھمين جا می توان از یكی به دیگری

) نيست; كه این دو ھيچ گونه ضدیت یا تنافری بابرای آن یكی كرد. موقوف بودن شناخت زندگی, بر شناخت مرگ, از باب (شناخت اضداد به یكدیگر

برای دیگری است. ولی به قطع شناخت آن دو بر ھمھم ندارند و یكی جای را بر دیگری تنگ نكرده است; بلكه این دو ادامه ھم و ھریك مرحله ای 

ا ھمين نگاه است كه زندگی, ھمه طرح حيات جاودانتوقف دارد و تا مرگ, دانسته نشود, زندگی حقيقتِ خود را آشكار نمی كند. و بالعكس, تنھا ب

را پوشش می دھد و دامنه ھای آن تا ابداzباد می گسترد.

 را نپسندیده ای١٨راه عدم

١٩زان كه به چشم دگران دیده ای

گ, انتظار انسان را می كشد, ھمچونمولوی, فسحت و وسعت زندگی این جھانی را در مقایسه با زندگی شگفتی كه در آن سوی دیوار مر

ز او می خواھد كه ھرچه زودتر, زھدان مادر را رھاتناسب زندگی جنينی با زندگی دنيایی می داند. در جایی از مثنوی, با جنين سخن می گوید و ا

ز این فضای تنگ و تاریك كه در آن جز خون نمی آشامی,كند; اما جنين به آنچه دارد و به آنچه بر او می گذرد, راضی تر است. می گوید: در بيرون ا

را مجال آن است كه راه روی, گام زنی, دستجھانی است بزرگ و پر از ميوه ھای خوش طعم و سرشار از رنگ ھا و صداھا. می گوید: آنجا تو 

 بينی, جز خون نمی آشامی و باzتر از سياھی,افشانی و از نو زندگی كنی. می گوید: آنجا گاه روز است و گاه شب. اما اكنون تو جز شب نمی

آن جھان انكار می كردند.رنگی نمی شناسی. سپس, انكار جنين را ھمچون انكار كسانی می خواند كه خبرھای انبيا را از 

گر جنين را كس بگفتی در رحم

ھست بيرون عالمَی بس منتظم

یيك زمين خرّمی با عرض و طول



اندرو صد نعمت و چندین اكُول

كوه ھا و بحرھا و دشت ھا

بوستان ھا باغ ھا و كشت ھا

آسمانی بس بلند و پرُ ضيا

آفتاب و ماھتاب و صد سھُا…

در صفت ناید عجایب ھای آن

تو در این ظلمت چه ای در امتحان؟

او به حكم حال خود منكر بدُی

…٢٠زین رسالت, معُرض و كافر شدی

ی حاضر بكَنند و آن را به چيزی نگيرند. بيشترین فایدهاین گونه سفارش ھا و توجه دادن ھا به آن جھان, برای آن نبوده است كه آدميان, دل از زندگ

دگی حاضر, چه پيشينه و عقبه ای دارد و تا كجااین گونه ھشدارھا و نھيب ھا به نفس و ظرفيت ھای انسان باز می گردد; زیرا آن كه دانست زن

ت موقت و محدود را, ژرفا و معنایی دیگر می دھد.دامن خواھد كشيد, در تدبير منزل و سياست مدُنُ, شيوه ای دیگر به كار می گيرد و ھمين حيا

ین پھنه درازدامن را از سر بصيرت مرور كرده اند, نيكعارفان اسSمی, ھميشه متھم به گریز از زندگی و بی توجھی به (اكنون) بودند; اما آنان كه ا

ین تفاوت كه زندگی را تا آن سوی مرزھای مردن نيزمی دانند كه این طایفه در غنيمت شمردنِ دم و اكنون گرایی, سر حلقه رندان جھان اند. با ا

دنبال می كنند.

 دنيا ھمين حكم را دارد. اگر بھشت جایاستدzل حافظ نيز ھمين است كه اگر زندگی در بھشت مطلوب و پسندیده است, پس شبيه آن نيز در

 آن داد; زیرا یك بام را دو ھوا نيست و یك شام را اگربرخورداری است, نباید برخورداری را متھم كرد و در مقایسه آن با خودداری, حكم به مرجوحيت

ھم دو صبح باشد, یكی كاذب است و دیگری صادق:

ز ميوه ھای بھشتی چه ذوق دریابد

ھر آن كه سيب زنخدان شاھدی نگزید

تبعيد كرد. اگر از پسِ امروز, فردایی ھست, و آن فردااو ھرگاه كه به یاد مرگ می افتد, نتيجه نمی گيرد كه پس زندگی حرام است و باید به آخرتش 

 نكرد:نيز موعد دیدار است و برخورداری, پس امروز نيز باید چون فردا زیست و یكی را ھزینه دیگری

ـ نوبھار است در آن كوش كه خوشدل باشی

ورنه بس گل بدمد باز و تو در گل باشی

ـ آخراzمر گلِ كوزه گران خواھی شد

حاليا فكر سبو كن كه پر از باده كنی

حكایت امروز و فردا, نزد آنان, حكایت نقد و نسيه نيست كه كسی از زبان خيام بگوید:

تو این نقد بگير و دست از آن نسيه بردار

كاواز دھُلُ شنيدن از دور خوش است

ز زندگی باید لذت برد و دانست كه آدمی برایحكایت دو نقد است كه اگر یكی درھم است, دیگری دینار است و اگر یكی سيم است, دیگری زر. ا

.لذت بردن از مایه نقد زمان نياز به ضمان دارد. آخرت, ضامنِ دنياست و دنيا مقدمه واجب آن

ای دل ار عشرت امروز به فردا فكنی

مایه نقد بقا را كه ضمان خواھد شد

ی را كوچك می شمارند و ھيبت آخرت, دنيا را ازاین گونه توصيه ھا, از نوع خوشباشی ھای رندان دین گریز نيست; نھيبی است به آنان كه زندگ

ستند كه دو سرِ دو حلقه ھستی را به یكدیگر پيوستهنظر آنان انداخته است. آری; فقط آنان قادر به تمتعِ حقيقی از طيبات دنيا و زندگی حاضر ھ

می بينند:

دو سر دو حلقه ھستی

به حقيقت, تو به ھم پيوستی



مرگ اندیشی, نشانه ژرف اندیشی

لی و یا مادی و صوری بپرسد. علت ھای غایی, درانسان معاصر, عادت كرده است كه چندان به علت ھای غایی نيندیشد و تا می تواند از علل فاع

مدرن نمی آید. (چرا انسان ھست), چندان اھميتحال حذف شدن از زندگی فكری و جھانِ اندیشگی بشرند; زیرا به كار او در ساخت و ساز دنيای 

 و دینی, به ویژه به قرائتِ عرفانی آنھا, ھمه چيز ازندارد; اما اینكه چگونه باید باشد, در نظرش بسيار مھم است! حال آنكه در اندیشه ھای شرقی

چنين وضعی نشان می دھد. به گفته او و ھر شعرغایت شروع می شود; اگرچه غایت, خود در انتھا قرار می گيرد. نظامی, قافيه را در شعر, در 

 شاعر, بيت را طوری مدیریت می كند كه قافيه درآشنای دیگری, قافيه اگرچه در پایان بيت می آید, اما ھمه بيت برای آن بسته شده است; یعنی

 و در جای خود, خوش بنشيند. بنابراین, قافيه كه جای آنجای خود قرار گيرد و اگرچه در پایان می آید, اما ھمه كلمات بيت برای آن اند كه او بياید

آخر بيت است, از اول بيت حضوری قاھرانه دارد:

اول بيت ار چه به نام تو بست

٢١نام تو چون قافيه آخر نشست

مرگ و زندگی در آثار و افكار مصنفان متون عرفانی.تمام علل غایی و یا ھرچه كه به نظر می آید پایانه باشد, چنين وضعی دارد; از جمله حكایت 

ده است:مولوی در ابيات بسياری از مثنوی و دیوان غزلياتش, مرگ را در زندگی و زندگی را در مرگ دی

آزمودم مرگ من در زندگی است

چون رھم زین زندگی, پایندگی است

اقُتلونی اقتلونی یا ثقات

٢٢إن فی قتلی حياتاً فی حيات

باریك گشوده است. وی برای روشن تر شدن سخنو آن را حتی ھدیه ای می داند كه خداوند, راز آن را بر اصحاب معرفت و صاحبان اندیشه ھای 

خود, مرگ را به وسيله ای مانند می كند كه زرگران با آن, عيار طS را می سنجند; یعنی گاز:

مرگ ھدیه است بر اصحاب راز

٢٣زرّ خالص را چه نقصان است گاز

ن نيست كه بشكنند و بخورند; تا از این رھگذر جزئیتشبيه گویاتر او, مانند كردن مرگ به شكستن سيب و انار است. ميوه را غایتی مطلوب تر از آ

سان را نيز نھایتی شایسته تر از آن نيست كه دراز وجود انسان شود. این تبدیل و تحول, زندگی نباتی او را به حيات حيوانی راه می دھد. ان

زندگی خاكی خود روح افSكی بدمد و این قطره را آماده پيوستن به دریا كند:

كشتن و مرُدن كه بر نقش تن است

٢۴چون انار و سيب را بشكستن است

ع:سپس حرف دل كسانی را می گوید كه مرگ را (فوت) می انگارند; نه وفات كه ارتقاست, نه ارتفا

آن یكی می گفت خوش بودی جھان

٢۵گر نبودی پای مرگ اندر ميان

ن بينی او را در موضوع مرگ و زندگی روشنپاسخ مولوی به این اندیشه سطحی كه (جھانِ بی مرگ و مير) را بيشتر دوست می دارد, ھمه جھا

می كند:

آن دگر گفت ار نبودی مرگ ھيچ

٢۶كَهْ نيرزیدی جھانِ پيچ پيچ

ت بيولوژیك نيز می شود. بنابراین (فوت) نيست,زیرا, در ھنگام مرگ, آنچه اتفاق می افتد نوعی جھشِ كيھانی است كه شامل عمده ترین تغييرا

 را بھتر از ھمگان گفته است:وفات یا بازپس دادنِ امانتی است كه زمانِ استرداد آن فرا رسيده است. حافظ این بازپس دھی

این جان عاریت كه به حافظ سپرد دوست

روزی رخش ببينم و تسليم وی كنم

بدین ترتيب, حادثه مرگ, از نوع معامSت و دادوستدھایی است كه گریزگاھی برای آنان نيست.

 اگر چنين باشد, شاید بدان رو است كه خداوند بدون چنين٢٧برخی, اعتقاد به حيات پس از مرگ را, حتی اساسی تر از اعتقاد به خدا دانسته اند.



 و نبودش, فقط برای ھمين چند روزی است كهحيات جاودانه ای برای انسان, عدمی مساوی با وجود دارد, یا وجودی مساوی با عدم. یعنی بود

 مشقت این جھانی را بازگو می كند. مردمیمی خوریم و می آشاميم.حشر, یا شروع زندگی مجدد كه به واقع تجدید فراش است, سرّ زندگی پر

ین زندگی می بينند یا می كشند, دریابند. مرگ, سرّكه چشمِ باور خود را بر روی حيات جاودانه می بندند, نمی توانند این ھمه رنجی را كه در ا

زندگی است و حشر, سرّ مرگ:

حشر تو گوید كه سرّ مرگ چيست

٢٨ميوه ھا گویند سرّ برگ چيست

نداران دیگر كه ھریك, مطابق نوع ثابت خود بهزندگی برای مرگ یا…؟نيچه, معتقد بود كه (در آدمی, عيبی اساسی وجود دارد.) زیرا برخSف جا

 مانند می دھد و ھزار راه پيش پای او می گذارد.كمال رسيده است, آدمی ھنوز (جانوری معيّن) نيست. اما ھمين كمال نيافتگی, به او فرصتی بی

ذیرد, و چه تغييری اساسی تر از مرگِ تن و تعویض قالباما برای دست یافتن به عالی ترین مراتب, باید بنيادی ترین تغييرات را در خود بدھد یا بپ

) پا پيش نگذارد, به قول مولوی, وقتی آدمی, (جمله این سویی) بود, حق ندارد از (آن سو) دم زند, و تا (مرگ٢٩كھن و جایگزینی كالبد و جھان نو؟

ان خاكی, نوعی گپ زدن است كه نبایدنوار این سویی بودن آدمی, پاره نشده است. پس سخنان علمی و حتی دینی ما درباره آن سوی جھ

ھنرش دانست:

جمله این سویی, از آن سو دم مزن

٣٠چون نداری مرگ, ھرزه جان مكن

خود ھنر دان دیدن آتشْ عيان

٣١نی گپ دلََّ علی الناّرِ دخُان

مداری جمله برای معناداری به نقطه, تشبيه كردهآنچه پر روشن است, وامداری زندگی در حقيقت خود, به مرگ است. این وامداری را پيشتر به وا

محتاج تفسيری روشن و واقع نما از مرگ است كهبودیم و اكنون می توان افزود كه زندگی در پيدا كردن سمت وسو و حتی رنگ و بوی خود, چنان 

يارند از فيلسوفان جدید و قدیم كه ھيچ ربطی ميانگویی ما برای مرگ, زندگی می كنيم و یا به قول فردوسی: (ز مادر ھمه مرگ را زاده ایم). بس

یشه ھا, مانند تولستوی و یا صاحب بی رحم ترینزندگی و معناداری آن به مرگ و حوادث پس از آن نمی بينند; اما حتی صاحب شاعرانه ترین اند

از معناداری زندگی,  نبود, حداقل سؤال  مانند شوپنھاور, معتقدند كه اگر مرگ  تفسير وافكار فلسفی,  آنان كه در پی  بود.  پایه  بی وجه و 

يعی) را در سایه سار مرگ ببينند; وگرنه زندگی رامعنابخشی به زندگی ھستند, ھيچ راه و چاره ای ندارند جز آنكه این موھبت بزرگ الھی (یا طب

كالبدی بيش نخواھند یافت كه بی عمر ھم می توان با او زیست:

بی عمر زنده ام من و این بس عجب مدار

روز فراق را كه نھد در شمار عمر

ده بزرگی به سانِ حافظ, قادر به تفسير زندگی ازدر پایان این مختصر, بی جا نيست اگر یادآور شوم كه در ميان بزرگان این سرزمين, ھيچ گوین

ان حافظ, معجون و مجموعی است از ھمه آنچه اقتضایرھگذر مرگ نبوده است. دیگران یا فقط زندگی را یافته اند و یا تنھا مرگ را دیده اند. دیو

, عشق, حكمت, تجربه, مردم آميزی, مردمزندگی است: غم, شادی, خوشی, حسرت, خشم, لذت, اندیشه, انتقام, ترحم, دینداری, zابالی گری

ند; زیرا ھمه آنچه اقتضای زندگی انسان ھایگریزی و…. برخی به ھمين جھت, دیوان حافظ را سخنگوی وجدان و عقلِ جمعی ایرانيان دانسته ا

را در نھایت به سمت تفسيرھای حافظ از زندگیمعمولی است, در آن ردپایی دارد و اثری و خبری. بنای نخست این قلم, آن بود كه این مقاله 

 دار تبيين و تثبيت آن بود, نياز معناداری زندگی بهبكشاند; اما مقدمه ابن خلدونی آن, چنان شد كه كار از دست رفت. ھمه آنچه این نوشتار عھده

 توان بر این توده خاك, كاخی بنا كرد;ژرف اندیشی درباره مرگ است. مرگ, نقشه حيات انسانی را وسعت می بخشد و چنان می كند كه می

 می جویند. بدین رو است كه خداوند از مدعيانوگرنه حق با ھمه آنان است كه پوچ می اندیشند و خود می كشند و متاع زندگی در بازارِ جمعه

 دوست داشته باشند. و اگر نتوانند به مرگدوستی با خود و از آنان كه خوشایندترین زندگی را نصيب خود می دانند, می خواھد كه مرگ را

فته حافظ, جان گوھری است كه باید فدا كرد تا به كار آید:بيندیشند و آن را تمناّ كنند, حقيقت زندگی و عاقبت خوشایند آن را نيز نشناخته اند. به گ

گر نثار قدم یار گرامی نكنم

گوھر جانِ به چه كار دگرم باز آید

ا از آن, به حسن ختامی باز می گویيم:این محكِ صدق و راستی را خداوند در سوره جمعه باز گفت, و شرح مولوی و تفسير ابوالفتوح ر



من نيم سگ, شير حقم, حق پرست

شير حق آن است كز صورت برست

شير دنيا جوید اشكاری و برگ

شير موz جوید آزادی و مرگ

چون كه اندر مرگ بيند صد وجود

ھمچو پروانه بسوزاند وجود

شد ھوای مرگ, طوق صادقان

كه جھودان را بدُ این دم, امتحان

در نُبی فرمود كای قوم یھود

صادقان را مرگ باشد گنج و سود

ھمچنان كه آرزوی سود ھست

٣٢آرزوی مرگ بر دل زان بِهْ است

رساند و آن كس كه این دعوی كند و راستگو باشدتمنای مرگ كنيد اگر راست گویيد در این دعوی برای آنكه مرگ باشد كه شما را به سرای ثواب 

اميرالمؤمنين علی(ع) گفت: (والله zاُبالی وَقعََ الموتدر این دعوی, ھمه تمناّی او آن باشد كه از این زندان بجھد و بدان راحت پيوندد; چنان كه 

] و چون آن ضربت رسيد او را كه دانست از دنيا خواھدعلیَّ ام وقَعَتُ علی الموت) [= سوگند به خدا مرا بيمی نيست كه مرگ برمی آید یا من او را

٣٣ كه چگونه می رود و به كجا می رود.رفت, گفت: (فزُتُ برَِبّ الكعبهٔ) یعنی: ظفر یافتم به خدای كعبه. برای آنكه به یقين بود

پی نوشت ھا:

. مولوی, دیوان شمس.١

 (انتشارات اميركبير)١۶۴, ص٢. ھمان, تصحيح فروزانفر, ج٢

: تو ز قرآن ای پس ظاھر مبين…۴٢۴٧. مثنوی, دفتر سوم, بيت٣

.٩. ر.ك: رضا اكبری, جاودانگی, مركز مطالعات و تحقيقات اسSمی, ص۴

. دیوان شمس.۵

.۴٢) آیه ٣٩. سوره زمر(۶

.۴٠۵, ص٩. ر.ك: تفسير ابوالفتوح رازی, تصحيح شعرانی, ج٧

.٣٨٨ـ ٩۵. مثنوی معنوی, تصحيح نيكلسون, دفتر اول, ابيات٨

.١۶٣. ر.ك: جان مك كواری, الھيات اگزیستانسياليستی, ترجمه مھدی دشت بزرگی, ص٩

ھـ.ق) منسوب است.٢٧٠ـ٣٢۴. این سخن به اپيكور (١٠

.١۶۴, ص٢. دیوان شمس, تصحيح فروزانفر, ج١١

.٨ ـ ۶. سوره جمعه, آیه ١٢

. ھمان.١٣

).٢٩١, ص۴. ترجمه از سيد جعفر شھيدی (شرح مثنوی, ج١۴

.۴۶٠٩ـ١٣. مثنوی, دفتر سوم, ابيات ١۵

.١٩۵. بقره, آیه ١۶

. فردوسی.١٧

. عدم, در شعر فارسی گاه به معنای مرگ و جھانِ پس از آن به كار می رود.١٨

.١۶۴. نظامی, مخزن اzسرار, گزیده آیتی, ص١٩

.۵٣ ـ۶٠. مثنوی, دفتر سوم, ابيات٢٠

. نظامی, مخزن اzسرار, فی نعت رسول الله(ص).٢١



.٣٨٣٨ـ ٩. مثنوی, دفتر دوم, ابيات٢٢

.١۶٨١. ھمان, دفتر چھارم, بيت٢٣

.٧٠٧. ھمان, دفتر اول, بيت٢۴

.١٧۶٠. مثنوی, دفتر پنجم, ابيات٢۵

.١٧۶١. ھمان, بيت٢۶

.٣١٩. عقل و اعتقاد دینی, ص٢٧

.١٨٢۵. ھمان, دفتر دوم, بيت٢٨

, با اندكی تغيير و تخليص.١٢٠. ر.ك: كارل یاسپرس, نيچه و مسيحيت, ترجمه عزت الله فوzدوند, ص٢٩

.٧١۶. مثنوی, دفتر سوم, ابيات٣٠

.٢۵٠۵. ھمان, دفتر ششم, بيت٣١

.٣٩۶۴ ـ۶٩. مثنوی, دفتر اول, ابيات٣٢

 سوره جمعه.۶. تفسير ابوالفتوح رازی, ذیل آیه ٣٣

٣٢-٣١منبع:فصلنامه نقد و نظر ، شماره 

نویسنده:رضا بابایـی

منبع : خبرگزاری فارس

http://vista.ir/?view=article&id=213566

زندگی به سبک ايده آل

ابتدا قرار بود در مورد شيوه زندگی پزشکان مطلبی تھيه کنم، اما به دليل

بی توجھی عمومی بخش سSمت و سایر بخش ھای دولتی موثر در ترویج

به مفھوم شيوه ترجيح دادم  ھدفمند یک شيوه زندگی سالم در کشور، 

زندگی، شيوه زندگی سالم و عوامل موثر در آن بپردازم و قضاوت در مورد

شيوه زندگی پزشکان و این که اساسا به دليل پزشک بودنشان می توانند یا

به عھده خوانندگان محترم باشند را  باید شيوه زندگی سالم تری داشته 

سپيد بگذارم...

واژه« شيوه زندگی» متکی بر این ایده است که مردم به طور معمول الگوی

قابل تشخيصی از رفتار را در زندگی روزانه خود به نمایش می گذارند. واژه

نوان رفتار سالم یا ناسالم ارزشيابی و قضاوت شود.«شيوه زندگی سالم» نيز ناشی از این ایده است که الگوی روزانه فعاليت مردم می تواند به ع

به طور آگاھانه انتخاب می کند؛ البته مجموعهبه طور معمول، یک شيوه زندگی سالم به عنوان زندگی متعادلی مشخص می شود که در آن ھر فرد 

ز انتخاب ھا، شانس ھا و منابع است. «روتن» برخیانتخاب ھای افراد متأثر از عوامل زیادی است. در زندگی واقعی، شيوه زندگی محصول ترکيبی ا

يوه زندگی و شانس ھای زندگی می دانست.از عناوین متفاوت مطرح در بحث شيوه زندگی را شامل شرایط یا منابع زندگی، جریان زندگی، ش



وه زندگی مردم است. «شيلدز» و برخی از دیگرشرایط فرھنگی، اقتصادی و اجتماعی حاکم بر محيط زندگی، از مھم ترین عوامل تعيين کننده شي

نتخاب مردم بر شيوه زندگی آنھا کمتر از عواملجامعه شناسان معتقد بودند که شيوه زندگی مردم در اصل، تصویری از فرھنگ آنھاست و اھميت ا

 مدل رفتار، آرایش و سSیق آنھا را در بر می گيرد.تعيين کننده اجتماعی است. شيوه زندگی مردم، مجموعه ای از عناصر نھادین موثر در شکل گيری

Sمت شان تأثير می گذارد و کم یا زیاد تحتبه اعتقاد «zلوند»، شيوه زندگی مجموعه ای از تصميم ھای متخذه به وسيله مردم است که بر س

یا مرگ شود،کنترل آنھا است. عادت ھای بد بھداشتی، موجب ایجاد مخاطرات خودخواسته برای مردم می شود و بيماری   وقتی که موجب 

می توان شيوه زندگی قربانی را عامل موثر در بيماری یا مرگ آنھا دانست.

الکل متمرکز بود. برنامه ھای بھبود شيوه زندگی نيزمباحث اوليه شيوه زندگی به طور ابتدایی بر تغذیه، تحرک فيزیکی، استعمال دخانيات و مصرف 

ریف سازمان جھانی بھداشت، شيوه زندگی راھیمتکی بر این تصور بود که آموزش مردم می تواند شيوه زندگی آنھا را تغيير دھد، اما طبق تع

فردی، روابط بين فردی و گروھی و شرایط فرھنگی،است برای زندگی مردم بر اساس الگوھای قابل تعریف رفتار که از طریق تعامل بين ویژگی ھای 

ير جامعه، دایم در حال تغيير است و بھبود سSمتاجتماعی و اقتصادی جامعه تعيين می شود، بنابراین الگوی رفتار مردم در پاسخ به شرایط متغ

شرایط فرھنگی، اجتماعی و اقتصادی موثر در رفتار مردممردم از طریق تغيير شيوه زندگی آنھا باید ھم در راستای تغيير فرد و ھم در راستای تغيير 

اليت ھای داوطلبانه و خيریه، احساس ھدفمند و معنادارمانند قدرت تطابق، یادگيری مادام العمر، احتياط ھای ایمنی در خانه، مدرسه و محل کار، فع

بودن زندگی و نيز احساس معنویت و اميد باشد.

گروھی، عوامل ساختاری، عوامل اجتماعی وطبق نظر «مکلوری» و ھمکاران، رفتار بھداشتی مردم به وسيله عوامل درون فردی، بين فردی و 

ردی و در محيط زندگی، نشان دھنده اھميتسياست ھای ھمگانی تعيين می شود که قرار گرفتن چھار عامل از این عوامل در خارج از حوزه ف

و «پوتوین» تعریف دوباره شيوه زندگی،بيشتر مداخله ھای محيطی نسبت به مداخSت فردی تغيير شيوه زندگی است. به اعتقاد «فروليشی 

 تجسم اوليه آن بر اساس نظر «ماکس وبر»نيازمند بررسی شيوه زندگی جمعی مردم است. این دو محقق مفھوم معاصر شيوه زندگی را نيز با

 ھای اجتماعی تعریف می کرد و معتقد بود که شيوهبسيار متفاوت می دانند. ماکس وبر شيوه زندگی را مبتنی بر شرایط و تفاوت موجود ميان گروه

زندگی مردم به وسيله مدل ھای مصرف، تقویت می شود.

ی مردم با جامعه ای است که در آن زندگینوسازی مفھوم شيوه زندگی، نيازمند توجه به مفھوم وابستگی متقابل است که به معنای وابستگ

ی متقابلش تعریف می شود. در یک تفکر مبتنی برمی کنند. برای این کار ھویت ھا، انتخاب ھا و شيوه زندگی ھر فرد با توجه به ميزان وابستگ

 عنوان صSحيت ھای اکتسابی و انتخابوابستگی متقابل، شيوه زندگی سالم کمتر به عنوان مھارت ھای سSمت فردی اکتسابی و بيشتر به

جاست؟مسيری برای خلق یک محيط حمایتی مشترک برای زندگی سالم درک می شود. حال باید دید جامعه ک

متقابل در زمينه ارتقای سSمت خود،طبق تعریف «گرین» و «کریوتر» جامعه فضایی است متشکل از مردمی با ارزش ھای مشترک و عSیق 

 سSمت مانند محيط زیست است. تأثير جامعه براطرافيان و محيط زندگی شان. جامعه، کانون تعامل بين مردم و بسياری از عوامل تعيين کننده

(مردم، سSمت جامعه را تقویت یا تضعيفسSمت مردم، تک بعدی نيست: «جامعه من، سSمت من را متاثر می سازد». ارتباط مذکور دو بعدی 

ر ھستند) است.می کنند و بر تندرستی دیگران موثرند) و با ارتباط درونی (جامعه و شھروندانش جدایی ناپذی

فردی و گروھی (بين اعضای خانواده، ھمساzن،یک شيوه زندگی سالم می تواند به عنوان تعریفی عمومی از رفتار مردم در سه بعد فردی، بين 

رای تامين تعادل منطقی و خردمندانه (اصSح یااھل محله، ھمکاران) و رابطه مردم و جامعه در نظر گرفته شود. یک شيوه زندگی سالم، تSشی ب

افزایش) سSمت فرد، سSمت و تندرستی دیگران و سSمت جامعه است.

ای در دسترس، عواملی مانند آموزش، روابط بينمردم اغلب انتخاب می کنند، اما انتخاب ھای بسياری از آنھا محدود است. در تنظيم انتخاب ھ

نھایی و مالی و سایر منابع درگيرند. مردم در متنفردی و اجتماعی، جامعه پذیری، فردیت، توانایی ھای جسمی و روانی، عوامل موقعيتی و اھداف 

ای افراد برخوردار از درآمدھا و آموزش باzتر،ھنجارھای اجتماعی، در گستره جامعه و با شرایط اقتصادی متعدد، دست به انتخاب می زنند. بر

 برخوردارند، ھميشه رفتار سالم تری را انتخابفرصت ھای انتخاب بيشتر است، اما این به آن معنا نيست که آنھایی که از دانش و منابع کافی

می کنند.

 موجود ميان انتخاب شيوه زندگی و شرایطوقتی که سSمت بيشتر به عنوان حاصل انتخاب ھای جمعی مورد مSحظه قرار گيرد، پيوندھای واضح

رھنگی، اجتماعی و اقتصادی جامعه نيز واضح ترزندگی نمایان می شود و ضرورت توجه جدی به وابستگی متقابل بين عملکرد فردی مردم و بافت ف

د به نيازھای اصلی و فوری خود پاسخ دھند. بهمی شود. بسياری از مردم به شيوھایی زندگی می کنند که می دانند ناسالم است، اما می خواھن



يير داده شوند تا انتخاب ھای سالم تر امکان پذیر شود.منظور مقابله با انتخاب شيوه زندگی ناسالم باید عوامل موثر در عرصه زندگی مردم درک و تغ

ودن» است.مدل کيفيت زندگی مرکز ارتقای سSمت دانشگاه تورنتو بيانگر «بودن، شایسته بودن و وابسته ب

عنوان یک ھدف نھایی تعریف می کنند و سSمت،به اعتقاد ریبورن، روتمن و ھمکاران، این مدل پيشنھاد می کند که مردم کيفيت زندگی را به 

مفھوم تSش ھای فردی و جمعی آنھا در راستای تحقق آن ھدف نھایی است.

(مانند موفقيت تح (مانندسSمت و بيماری، ریشه در تعامل پيچيده بين مردم، عوامل ساختاری اجتماعی  صيلی و شغلی)، عوامل فرھنگی 

حفاظتی خاص دیده می شوند. عSوه بر عواملباورھای سSمت جوامع گوناگون و خرده فرھنگ ھای ھمسانان) دارد که به صورت خطرھا یا عوامل 

ثر گذارد.مذکور، فشارھای جلب مشتری بازار و اطSعات منابع متعدد نيز ممکن است بر درک سSمت و خطر ا

زمينه ھای ژنتيک، موجب تجربه درجه ھایمعلوم شده است که تعامل بين مجاورت مردم با عوامل موثر بر سSمت، عوامل متغير اجتماعی و 

گوناگونی از سSمت و بيماری به وسيله افراد و جمعيت ھای مورد نظر می شود.

ی اجتماعی، آسيب پذیری ھا و مجاورت ھای محلیدر چنين حالتی، شيوه زندگی سالم به صورت تعامل بين انتخاب ھا و عادات مردم با موقعيت ھا

نيز ھمانند عادت ھای غذایی، تحرک فيزیکی وبا خطرھا تعریف می شود. زمان صرف شده داخل و خارج از خانه و نوع ھمسایگی در محله زندگی 

مصرف الکل یا دارو، از عوامل موثر بر شيوه زندگی ھستند.

و بافت جامعه نيستند، بلکه انتخاب ھایی متاثر ازبه اعتقاد فروليش و پوتوین، انتخاب ھای شيوه زندگی، رفتارھای اتفاقی و مستقل از ساختار 

مھارت ھای فر انتخاب ھای شيوه زندگی شامل  تعيين کننده  پنج عامل مھم  دی، استرس، فرھنگ، روابط اجتماعی وشانس ھای زندگی اند. 

ا قادر به رویارویی موثر با تقاضاھای زندگیاحساس کنترل است. مھارت ھای زندگی، توانایی ھای تطبيق و رفتارھای مثبتی ھستند که مردم ر

د سواد خواندن و شمردن، تصميم گيری و حلروزانه می سازند. چنين مھارت ھایی شامل مھارت ھای فردی، بين فردی، شناختی و فيزیکی مانن

ت.مساله، تفکر خSق و نقاد، ھمدلی، حمایت متقابل، خودیاری، جلب حمایت، ارتباطات و تطابق اس

م نيز انتخاب فردی آنھا را محدود می کنند.انتخاب ھای مردم به شدت تحت تاثير استرس است. ھنجارھای جامعه و استانداردھای رفتاری مرد

zی استرس، نشان دھنده فقدان کنترلاحساس کنترل زندگی و موفقيت، یکی دیگر از مولفه ھای مھم انتخاب شيوه زندگی است. سطوح با

طوzنی مدت است که موجب اضطراب و احساس ناامنی می شود.

تعداد ابتSی به عفونت، دیابت، فشار خون باz وبه اعتقاد برونر، استرس مسوول دامنه گسترده ای از تغييرھای فيزیولوژیک شامل افسردگی، اس

ی قلبی عروقی، بسيار قوی تر از مراقبت ھایخطر بيشتر حمله قلبی است. لوماس بيان می کند که تأثير حمایت و ھمبستگی اجتماعی بر بيمار

پزشکی است.

 را به عنوان یک راھبرد ارتقای سSمت گزارش کرد.والرشتاین، نقش ناتوانی را به عنوان عامل خطری برای بيماری و در مقابل، نقش توانمندسازی

 خطر آشکار می شود.او معتقد بود که برخورداری مردم از احساس کنترل بر سرنوشت یا فقدان آن، به صورت یک عامل

ن بی جواب مانده یا به طور مزمن در شرایطیک فرضيه موثر آن است که فقدان احساس کنترل بر سرنوشت در مردمی که بسياری از تقاضاھایشا

ای توسعه کنترل بر زندگی شان، استعداد ابتSی آنھا را بهحاشيه ای قرار گرفته اند و نيز در شھروندان فاقد منابع، حمایت ھا یا توانایی ھای zزم بر

بيماری افزایش می دھد.

 از استرس و انزوای اجتماعی آنھا می کاھد ویک جامعه سالم، احساس تعلق و برخورداری از ارزش را در مردم ایجاد می کند که چنين احساسی

ھای کار و محل ھای تفریح خلق شود.احساس کنترل شان را بر زندگی افزایش می دھد. محيط حمایتی می تواند در خانه، مدارس، محل 

یا مدیریت فردی ا سترس است، سازمان جھانی بھداشتدر شرایطی که پاسخ فردی به عواقب بھداشتی استرس شامل کنترل آن با دارو 

 سازمان ھا را رویکرد مقبول تری می داند. بهرویارویی اجتماعی با دzیل استرس از طریق خلق محيط ھای حمایتی در خانه، مدارس، شرکت ھا و

ی برای سSمت و کاھش مرگ زودھنگام ھستند.اعتقاد ھانسون و اینپرس، حمایت و ارتباط اجتماعی با خانواده، دوستان و جامعه، عوامل مھم

بات تأثير روابط اجتماعی بر سSمت،اکنون حمایت اجتماعی به عنوان یک عامل تعيين کننده مھم سSمت شناخته شده است. ممکن است ث

ر باشد. حمایت اجتماعی، حفاظی در برابر حوادثبيشتر و حتی خيلی بيشتر از تأثير رعایت فردی شيوه زندگی سالم و اجتناب از رفتارھای پرخط

 نيز افزایش کيفيت زندگی شھروندان است.گوناگون زندگی و شرایط زندگی بوده و نيز منبعی عاطفی و کاربردی برای افزایش قدرت سازش و

ته شدن و محترم شمرده شدن راوابستگی و تعلق به یک گروه اجتماعی یا ھویت محلی موجب می شود مردم مراقبت شدن، دوست داش

احساس کنند.



ترل می شود که اثر حفاظتی این دو عنصر بربنا بر اعSم سازمان جھانی بھداشت، احساس چنين تعلقی، موجب برخورداری از احساس ارزش و کن

سSمت مردم بسيار قوی است.

دگی و بيماری روانی، خطرات بارداری و ناتوانی مزمنبه اعتقاد کاپSن و ھمکاران، کاواچی و ھمکاران و نيز اکسمن و ھمکاران، احتمال تجربه افسر

روابط اجتماعی مناسب می تواند عواقب استرس رادر مردم برخوردار از حمایت اجتماعی کمتر، بيشتر است. بنا بر اعSم سازمان جھانی بھداشت، 

ھبود می بخشد.کاھش دھد. مداخله ھای حمایت اجتماعی، نتایج پزشکی را در مجموعه ای از جمعيت ھای پرخطر ب

اف پذیری فردی، گروھی و جمعی آنھاست.اصSح شيوه زندگی مردم نيازمند تامين فرصت ھایی برای توسعه راھبردھای سازشی و تقویت انعط

یک شيوه زندگی سالم در برگيرنده تعادلی بين استقSل فردی مردم و تعامل شان با جامعه است.

عی کمک می کنند و رویکردھای زیستیرویکردھای اجتماعی اصSح شيوه زندگی شامل آموزش مھارت ھایی است که به تقویت سرمایه اجتما

اجتماعی اصSح شيوه زندگی بر ارتقای ظرفيت جامعه و توانمندسازی مردم، متمرکزند.

ل مردم با آزادی و اختيار آنھا و فرصت ھا وھدف نھایی ترویج یک شيوه زندگی سالم در بين مردم، توسعه تعادلی منطقی بين وابستگی متقاب

ام جمعی مورد نياز برای رویارویی موثر با یکموقعيت ھای موجود در جامعه است که به این منظور بھينه سازی منابع جامعه و تعيين سطح اقد

مھارت ھا و صSحيت ھای اکتسابی فردی ومساله مھم است. توسعه شيوه زندگی سالم به معنای اصSح محتوا و روابط شيوه زندگی مردم با 

شرایط فرھنگی، اجتماعی و اقتصادی زندگی آنھاست.

 به مردم خدمت می کنند، کسی (دستگاھی)پزشکان ھم بخشی از این مردم  ھستند که نه پيش و نه پس از تحصيل علم پزشکی و نه امروز که

می مشاغل و حرف دیگر با آسيب ھای فردی،به فکر ترویج موثر و ھدفمند شيوه زندگی سالم در بين آنھا نبوده و نيست و چون صاحبان تما

وه زندگی سالم، از آنھا پيشگيری کرد و صرفخانوادگی، شغلی و اجتماعی خاصی روبه رو ھستند که می شد با ترویج به موقع و ھدفمند یک شي

ندگی سالم باشد.برخورداری از دانش باz در علوم پزشکی، ھرگز نمی تواند ضامن برخورداری آنھا از یک شيوه ز
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زندگی بھتر در سايه آرامش

شاید شما نيز بارھا و بارھا مشاھده کرده اید که وقتی حال خوبی دارید و در

و زمانی که می گذرد  می گذرد وقت چقدر سریع  به شما خوش  زندگی 

مانند یک سال با سختی و مشکSت فراوان ھمراه است ھر روز  زندگی 

سپری می شود.

وقتی که ناراحت و غمگين ھستيد انگار شب نمی خواھد به صبح برسد،

به صبح بيماری شب را  یا در کنار شخص  باشيد  بيمار  به ویژه زمانی که 

برسانيد زمان طوzنی  تر می شود.در چنين مواقعی، منظور از زمان و سپری

شدن آن، درک مفھوم و معنای زمان است، نه آن چيزی که روی ساعت

مشاھده می کنيد. از آلبرت اینشتين درباره زمان پرسيدند، وی گفت: «روی

ظر می رسد که زمان یک پدیده فيزیکی و مادی صرفیک اجاق بسيار داغ بنشينيد تا بفھميد که ھر ثانيه چه معنایی دارد!» از این رو چنين به ن



نيست بلکه کيفيتی کامS روحی و روانی دارد.

اما چه چيز باعث شده است که مردم نسبت به زمان اھميت فراوانی قائل شوند؟

ام جوامع بشری، شيوه جدیدی را وارد زندگیدر پاسخ به این پرسش شاید بتوان گفت زندگی ماشينی و مدرن امروزی و ورود تفکر غربی به تم

 را از دست داده اند و تحمل انتظار را ندارند اما ھرمردم کرده است و آن ھم عجله فراوان مردم در ھر کار و برنامه است. مردم، صبر و حوصله خود

گی را بگيرند. زیرا درست در زمانی که یک برنامهچه بيشتر عجله می کنند نمی توانند جریان زندگی را به روال عادی درآورند و جلوی سرعت زند

ی کند. یا مساله ترافيک است یا مسائل ودقيق و حساب شده برای خود در نظر می گيرند شرایطی پيش می آید که نقشه ھا را نقش بر آب م

عوارض پيش بينی نشده و مشکSتی که دیگران وارد زندگی می کنند.

ر تفکر شرقی، عجله ای در کار نيست. اینکه احساسبرنامه ھا و در نتيجه آرامشی را که ھمراه آن برنامه پيش بينی شده بود، به ھم می زنند. د

ر حالی که تفکر شرقی به مردم می آموزد که حيات وکنيم اگر فSن کار فSن موقع انجام بشود یا نشود دنيا به آخر می رسد یعنی پایان زندگی!! د

الم ھمين کيفيت را دارند. پس عجله برای چيست؟بهزندگی ھمانند ھمه ھستی، ماندگار و جاودانه است. بنابراین انسان ھا نيز به عنوان اجزای ع

يزی یا آدرس جایی، نوع زندگی، راه رفتن در خيابان ومردم دور و بر خود خوب نگاه کنيد. در خرید کردن و پرداخت پول، سوال کردن در مورد قيمت چ

ب ھای تبتی دستوری وجود دارد که می گوید: «اگر zزمبه ویژه مکان ھای شلوغ، عجله ای دیوانه وار و کشنده دامنگير ھمه شده است. در تعاليم راھ

است عجله کنی حتما یواش برو چون با عجله ممکن است ھرگز نرسی!»

تارگان در مسيرھای دایره وار حرکت می کنند.تفکر شرقی بر این مبنا استوار است که ھمه چيز عالم حرکت دورانی دارد. ھمه سيارات، ھمه س

سان ھا در زندگی شخصی و اجتماعی خود انجامزندگی نيز دوره ھای نشيب و فراز دارد. تمام سختی ھا و خوشی ھا و نتایج ھر کاری را که ان

می دھند به آنھا برمی گردد.

● عجله کردن ما را از طبيعت دور می سازد

 نشستن و گوش کردن به صدای طبيعت، سکوتعجله کردن در زندگی باعث از دست دادن لذت ھایی می شود که از کارھایی مانند مراقبه کردن،

که باعث آرامش انسان می شود.اما وقتی بهو شنيدن صدای پرندگان، صدای آب، صدای باد و برگ ھای درختان و... از دست بدھيم؛ کارھایی 

سيگار کشيدن،  حرف زدن با تلفن، گوش کردن بهزندگی افرادی که مخالف این نوع تفکر ھستند می نگریم، می بينيم که چقدر وقت خود را برای 

اخبار و برنامه ھای غيرمفيد صرف می کنند.

ده ای راحت است. در تمام مدت عمر خود برایاما در پی ھمه این عجله ھا و دویدن ھا و تحمل سختی و دشواری  زندگی، تSش (طمع) برای آین

م می کنند تا به آن روز موعود برسند.بازنشستگی تSش می کنند. خيلی به خود سخت می گيرند،خود را از بسياری از نعمات زندگی محرو

ن باقی نمی ماند و ھمه آنچه را که جمع کرده اند (لوازمروزی که دیگر توان، انگيزه و حال و حوصله ای برای استفاده بيشتر و بھتر از زندگی برایشا

متکار فقط وظيفه تميز نگه داشتن آن را به عھده گرفته یالوکس زندگی که کمتر از آن استفاده کرده و برای روز مبادا نگاه داشته اند و ھمانند یک خد

وغ برای آنھا فراھم آورده با وسایلی ازمدافتاده ومثل یک سرایدار از آن مواظبت کرده اند که به سرقت نرود) در دوران بازنشستگی یک زندگی شل

آن چه کنند. زیرا که حاz دیگر نگھداری آنھا دردسرآشغال ھایی که عمری به دور خود جمع کرده اند و جای خود را تنگ کرده و حاz نمی دانند با 

است.

آسان ماشينی کاربری خود را نيز از دست داده اند   !؟اگرگرد و غبار زمان، زرق و برق آنھا را زایل ساخته به ویژه که با پيشرفت تکنولوژی و زندگی 

شمارید.قصد دارید با آرامش زندگی کنيد کارھا را با آرامش و عSقه انجام دھيد.ھيچ کاری را کوچک ن

قانه را در کارھا فراموش کنيد و خودتان را برای آننظافت کلی منزل و محيط کار را با چنان توجھی انجام دھيد که لذت بخش باشد. رقابت ھای احم

 وجودتان را دست کم می گيرید.از ھر فرصتی استفادهبه زحمت نيندازید. خيلی از رقابت ھا به خاطر آن است که قدر خود را نمی دانيد و ارزش ھای

به چيزی گوش کنيد که در روزھای عادی از شنيدن آنھاکنيد و با ھر ابزار و روشی که می دانيد مراقبه کنيد.ھنگام رفتن به دامن طبيعت، با سکوت 

محروم ھستيد.
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زندگی  جريان  دارد

فضا، فضای غم و اندوه است. یکی گریه می کند، آن یکی جيغ می زند و

صورتش را می خراشد، شانه ھای پدر می لرزد، او یکشبه به قدر چند سال

پير شده است. مادر اما بی حرکت و بھت زده به جایی در دوردست خيره

شده است. ضربه شدیدتر از آن است که بتواند آن را بپذیرد و تحمل کند.

با این نگران حال مادرند. او چگونه  حاz ھمه بيش از عزیز از دست رفته 

مصيبت کنار خواھد آمد.

گزارش امروز ما حال و ھوای دیگری دارد. حال و ھوای غم و ماتم. غم جانکاه

از دست دادن فرزند. مصيبت ھمه جورش سخت است؛ اما به نظر می رسد

این یکی از نوعی دیگر باشد: جگر گوشه ای که پرپر می شود، اميدی که بر

باد می رود و ماتمی که ھميشه تازه است، ھميشه.

نمی داند چه خبر است، گویا کم کم از خواب بيدارسر و صداھا، رفت و آمدھا، پرچم ھا و روبان ھای مشکی، ضجه ھا و ناله ھا. مادر ھنوز درست 

می رود و به ھوش می آید. ضربه کار خودش را کردهمی شود، آوای قرآن، قبرستان و غسالخانه. مادر ناگھان جيغ می کشد، فریاد می زند. از حال 

يد فضای گزارش را بيش از این اندوھبار و تلخاست. اکنون می فھمد چه بSیی بر سرش آمده است. ھمه را کنار می زند، می دود و... اجازه دھ

نکنيم.

 زندگی عادی باز گردند؟ مادر آرزوی مرگ می کند،قصه، قصه مصيبت است و از دست دادن عزیزان. آیا این پدر و مادر می توانند یک بار دیگر به

تم شکسته است. چه باید کرد؟می خواھد خودش جای فرزند را در قبر بگيرد، پدر رمقی در زانوانش ندارد، کمر او از این ما

● بدون فرزندم، ھرگز

رندجگر گوشه خود را برای ھميشه از دست داده اند.واکنش ھا در مواجھه با ضربه ناشی از مرگ فرزند متفاوت است. پدر و مادر حاضر نيستند بپذی

ند، گاه مدت ھا به نقطه ای خيره می شوند و ھيچگاھی بکلی واقعه مرگ او را انکار می کنند، گاه لباس ھای رنگی می پوشند و بی دليل می خند

واکنشی از خود نشان نمی دھند و رفتارھای دیگری که اطرافيان را نگران می کند.

ور عموم که سعی می کنند پدر و مادر را از مراحل مختلفدر این مرحله پيش از ھر چيز باید به پدر و مادر کمک کرد تا واقعه را بپذیرند. به رغم با

ند، در مراحل مختلف خاکسپاری، از شستشو گرفته تا دفنتدفين دور نگاه دارند، دکتر zدن منصور پيشنھاد می کند اجازه دھيد آنھا فرزندشان را ببين

ن را برای بازماندگانی که به ھر دليل در مراحلو تلقين در کنار او باشند. شرکت در این مراسم به قدری اھميت دارد که گاھی روان شناسان آ

بازسازی می کنند. دیدن این مراحل به آنان کمکخاکسپاری شرکت نداشته و لذا قادر به گذراندن مراحل سوگ و از سرگيری زندگی عادی نيستند، 

می کند واقعيت مرگ فرزند را بپذیرند و با گریه و فریاد ھيجانات خود را تخليه کنند.

ریه و شيون آنھا می شوند. این کار نه تنھا کمکی نمی کند،اطرافيان به طور معمول با دیدن بيقراری ھا سعی می کنند داغدیدگان را آرام کنند و مانع گ

ریه کنند، بر سر قبر فرزندشان بنشينند و با اوبلکه گذراندن مراحل سوگ را دشوارتر و طوzنی تر می سازد. اجازه دھيد ھر چقدر می خواھند گ

آزادانه اشک بریزند. گریه و شيون یکی از راه ھای تخليهصحبت کنند. پدر و مادر باید بتوانند احساسات خود را بروز دھند و به جای فرو خوردن بغض، 

 کند.ھيجانات و تالمات روحی است که به بازسازی و سازگاری مجدد و بازگشت به زندگی عادی کمک می



سبت به ھمه چيز خشمگين می شود، گاھی سخنانپذیرش حادثه در کنار گریه و شيون واکنش ھای دیگری را نيز به ھمراه دارد. فرد از یک سو ن

بادات خود را ترک کند، خشمگين است کهکفرآميز می گوید و از خداوند برای مصيبتی که بر سرش آمده شاکی است، گاه ممکن است بعضی ع

حساس می کند در حق عزیز خود کوتاھی کردهچرا چنين بSیی باید بر سر او بياید، سپس احساس گناه می کند و دچار عذاب وجدان می شود، ا

 کرد. در این مرحله کم کم گوشه گير و افسردهاست. خاطرات گذشته را به یاد می آورد و آرزو می کند کاش بيشتر به خواسته ھای او توجه می

تضادی دارد. گاه از این که اطرافيان بی خيال بگویند ومی شود. بی خوابی یا کم خوابی به سراغ او می آید، کم اشتھا یا بی اشتھا می شود. رفتار م

شود؛ اما پس از مدت کوتاھی احساس گناهبخندند، بشدت ناراحت می شود. گاه ممکن است خود او نيز برای مدت کوتاھی با آنھا ھم صحبت 

 می کند. در این شرایط مراقب بستگان دورتر وآزارش می دھد و با به یاد آوردن چھره عزیز از دست رفته اش عذاب وجدان می گيرد و خودخوری

 ھوای صاحب عزا را داشته باشند.دوستانی که شرایط را درک نمی کنند باشيد. بھتر است از آنھا بخواھيد مSحظه شرایط و حال و

 اشاره می کند. در این مرحله فرد درباره مرگدکتر منصور،عضو ھيات علمی دانشگاه شھيد بھشتی در مرحله بعد به آرمان گرایی و واقع گرایی

 با او ھمراه شوید و به زیارت اھل قبور بروید. تاریخبيشتر می اندیشد و تحقيق می کند و سرانجام واقعيت را می پذیرد. برای رسيدن به این مرحله

 اند، این واقعيت را خواھد پذیرفت که انسان در مرگ خودتولد اموات را به او نشان دھيد. او با دیدن کسانی که شاید بسيار جوان تر از فرزندش بوده

ھيچ نقشی ندارد و بناچار باید روزی از این دنيا رخت بربندد.

● بگذار تا بگریم چون ابر در بھاران

اینجا پدر و مادر با این واقعيت که فرزند خود را ازپذیرش حقيقت مرگ و واقعيت از دست دادن فرزند یکی از مراحل مھم در روند سوگواری است. تا 

عادی زندگی فاصله زیادی دارند. وظيفه اطرافيان در این مواقعدست داده و دیگر نمی توانند او را ببينند، کنار آمده اند؛ اما ھنوز تا بازگشت به جریان 

ن که مراسم اوليه به اتمام رسيد و بستگان دور و نزدیکاین است که تا می توانند پدر و مادر داغدیده را تنھا نگذارند. این موضوع بویژه پس از ای

 غم را دو چندان می کند.راھی خانه ھای خود شدند، اھميت دارد. از در و دیوار خانه ماتم می ریزد و رنج تنھایی بار

دمند دارند، کمتر صحبت می کنند، در گفتگو با اطرافياننکته مھم در این مرحله تفاوت واکنش ھای پدر با مادر است. پدران بيشتر ظاھری آرام اما در

 واکنش ھای پدران بيشتر درونی است. آنھا از درونبه پاسخ ھای کوتاه بسنده می کنند، ترجيح می دھند تنھا باشند و فکر کنند. به عبارت دیگر،

يشتر کنند. برخSف ميل پدر او را تنھا نگذارید، سعیمی سوزند و غالبا دم برنمی آورند. ممکن است به دخانيات رو آورند یا مقدار مصرف خود را ب

کنيد بيشتر به او سر بزنيد و برای ساعتی از محيط خانه دورش کنيد.

 دوست دارند ساعت ھا درباره فرزند خود گفتگومادران بيشتر گریه می کنند، گوش شنوایی می خواھند که صبورانه به صحبت ھای آنان گوش دھد.

مرحله کنار او بنشينيد و با او ھمدلی کنيد. ھمراه با اوکنند، عکس ھا و وسایل او را نشان دھند و اشک بریزند. دکتر منصور پيشنھاد می کند در این 

يز نشوید. او به یک جفت گوش فعال نياز دارد. ھرگز ازگریه نکنيد، زیرا در این صورت احساس می کند شما را ناراحت کرده است. مانع گریه ھای او ن

ا استفاده نکنيد. به خاطر داشته باشيد او مادر است وعباراتی مثل از این دنيا راحت شد، فکر کن این بچه را نداشتی، ھمه می ميرند و مانند اینھ

احت می کند. فقط به حرف ھایش گوش دھيد و از اوآرزو می کند کاش خود او به جای فرزندش زیر خاک خوابيده بود. این صحبت ھای شما او را نار

ا حال و حوصله چنين کارھایی را ندارید، او را به یکبخواھيد از خاطراتش برای شما بگوید و گریه کند. اگر بخوبی از عھده این کار برنمی آیيد ی

اند خطرات جسمی حادی را برای پدر و مادر داغدیدهروان شناس و مشاور توانمند و مھربان ارجاع دھيد. فراموش نکنيد انباشته شدن غصه ھا می تو

به دنبال داشته باشد. پس در کمک کردن به او کوتاھی نکنيد.

ھفت، چھل و یادبود ساzنه کمک موثری درطول مدت این مراحل در افراد مختلف متفاوت است. به گفته دکتر منصور، برگزاری مراسم ختم، 

 تواند طی این مراحل را آسان تر کند. حتما شماپذیرش و سازگاری داغدیدگان است. ھمچنين حضور مداوم بر سر مزار، بویژه در چھل روز اول می

 سر قبر فرزند این باور را در ذھن آنان ایجاد می کندھم این جمله را شنيده اید که خاک سردی می آورد. حضور پدر و مادر در مراسم خاکسپاری و بر

فراموش کردن نيست. ضمن این که اصرار نداشتهکه باید برای ھميشه با فرزندشان خداحافظی کنند. به آنھا بقبوzنيد این خداحافظی به معنی 

ه باید فرزندشان را فراموش کنند و به زندگی عادیباشيد لباس عزا را بزودی از تن درآورند. درآوردن لباس مشکی برای آنھا به این معنی است ک

د و عزادار باشند تا زمانی که خودشان احساسبازگردند و به ھمين دليل احساس گناه می کنند. بگذارید تا ھر وقت مایلند لباس مشکی بپوشن

کنند دیگر می توانند این لباس را از تن درآورند.

● چگونه می توانيد به فرد داغدار کمک کنيد

تر درک کنيد و بتوانيد کمکی موثر برای صاحبانشناخت مراحل سوگ به شما کمک می کند در مواجھه با چنين شرایطی حال و روز داغدیدگان را بھ



عزا باشيد. در این گونه موارد:

 از دست رفته را مطرح کند.- در غم و اندوه فرد شریک شوید. او را تشویق کنيد تا احساساتش نسبت به مرگ و خاطرات فرد

جه به صحبت ھای فرد گوش دھيد و با او ھمدردی کنيد.- غم و اندوه او را تایيد کنيد؛ اما آن را به ابدیت و خداوند ارتباط ندھيد. با دقت و تو

دوه کمک کنيد.- صبور باشيد. روند بھبود فرد طوzنی است، پس با بردباری به او در پشت سر گذاشتن غم و ان

ی ادامه دھی و مانند آن. زیرا در مراحل اوليه این-  مصيبت او را کم اھميت نشان ندھيد. نگویيد تو باید قوی باشی، تو باید بدون او به زندگ

ا او را درک نمی کنيد و نمی توانيد کمک مناسبی برایصحبت ھا برای فرد تاثير ندارد، ضمن این که ممکن است این ذھنيت را در او ایجاد کند که شم

او باشيد. اجازه دھيد به طور طبيعی مراحل سوگ را پشت سر گذارد.

-  به او در برگزاری مراسم کمک کنيد.

برای او غذا درست کنيد و مراقب تغذیه اش باشيد. این روزھا مساله پذیرایی از ميھمانان  یادبود یکی از-  شرکت کننده در مراسم تدفين و 

عجب کنيد اگر بدانيد در آیين ما پسندیده است کهدغدغه ھای مھم صاحبان عزاست؛ به طوری که گاه عزاداری را تحت الشعاع قرار می دھد. شاید ت

. روز برای خانواده مصيبت دیده غذا بفرستند و بھتر است از غذا خوردن نزد آنان اجتناب شود٣تا 

ست که بعضی اطرافيان در چنين شرایطی از صاحب-  اگر مرھمی بر زخم ریش صاحبان عزا نيستيد، حداقل باری بر دوش آنھا نباشيد. جای تاسف ا

ر نيش و کنایه ھایی است که احتماz به دليل کدورت ھایعزای دلسوخته انتظار احترام گذاشتن، تحویل گرفتن و مانند آن را دارند و از آن تاسف بارت

گذشته به صاحبان عزا زده می شود.

رپر شده است، از فرھنگ ما نيست. ھمدردی خود را-  آوردن دسته ھا و سبدھای گل و پارچه نوشته ھای پرھزینه برای خانواده ای که دسته گلش پ

با مھربانی ھای خود و نثار فاتحه نشان دھيد.

و کنار آمدن با آن اغلب بسادگی ميسر نيست و گاه والدین- اگرچه به این دليل که غم از دست دادن فرزند تا ساليان دراز پدر و مادر را رنج می دھد 

ین مراحل قابل تعميم است. می توان گفت ھمه افرادرا راھی بيمارستان می کند، مراحل سوگ در ارتباط با غم از دست دادن فرزند بيان شد، ولی ا

وضوع می توانيم از این پس در شرایط مشابه، بھتردر مواجھه با مرگ عزیزان خود کمابيش چنين مراحلی را پشت سر می گذارند. با توجه به این م

و مفيدتر به مصيبت دیدگان کمک کنيم.
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زندگی خوب در دسترس است،  اگر...

برای داشتن یک خانواده افراد در ھر شغل و منصبی که باشند، ھمواره 

و کسب فرزندان خوب  و  مناسب  داشتن ھمسر  می کنند.  تSش  ایده آل 

آرامش در کانون امن خانواده آرزویی نيست که مختص به کسی باشد و

ھمه اقشار در ھر موقعيت اجتماعی آن را می طلبند. به نظر شما زندگی

خانوادگی یک پزشک و جنس دغدغه ھای او برای شروع یک زندگی مشترک

و از ھمه مھم تر حفظ آن با عموم جامعه تفاوتی دارد؟ یعنی شيوه زندگی

خاص پزشکان، کار شيفتی، طرح، شب کاری مشکSت اقتصادی سال ھای



ابتدایی تحصيل و کار و اثر ماھيت این شغل بر موضوعات روانی و رفتاری او،

برای پزشک  یک  بود؟  با خانواده اش چگونه خواھد  رابطه  در  به خصوص 

یا ازدواج کند  پزشکی  از گروه  با خارج  بھتر است  موفق  ازدواجی  داشتن 

برعکس؟ راستی، سال ھای طوzنی تحصيل و تSش بی وقفه برای گذراندن

طرح و بSفاصله آماده شدن برای آزمون تخصصی و دوباره باz رفتن از این

شيب تند موجب شده که سن ازدواج در پزشکان باz رود و یا ضعف مدیریتی آنھا؟

ل نمی داند و با نگاھی به دور و اطراف خود و نظری بهاگر کمی واقع بين باشيم، درمی یابيم که اصوz علم خانواده ازدواج را مغایر با کار و تحصي

ازدواج را تسھيل کننده این راه سخت می دانند نهزندگی ھمکاران پزشک خواھيم دانست، آنھایی که راه مدیریت زندگی موفق را می دانند اتفاقا 

ا شریک زندگی خود به ادامه تحصيل و کار پرداختند.یک مانع. آنھا شاید در ھمان دوران دانشجویی یا پس از پایان دوره عمومی ازدواج کردند و ب

ستند که ھم در دوره تخصصی قبول شده اند و ھم ازشاید در این ميان، فرزندشان نيز متولد شده باشند و با مساعدت خانواده ھا حاz در مقطعی ھ

نيازمندیم و انتظار می رود پز شکان که از اقشار فرھيخته ھر جامعه ای ھستند،کانون گرم خانوادگی  لذت می برند. ھمه ما به آن فن مدیریت 

وز احتمالی آن و از ھمه مھم تر پيشگيری از آنحوزه ھای خاص بروز مشکSت و معضSت خانوادگی گروه خود را بشناسند و راھکار مناسبی برای بر

ب ھمسر ھم ھر چند که ازدواج دو پزشک با ھم می تواندآماده کنند، حتی اگر چنين مھارتی را ندارند، چه خوب است آن را بياموزند. در زمينه انتخا

ات فراوان آن در مقایسه با این حسن مورد توجه قرارآنھا را از نعمت مفاھمه بيشتر بھره مند سازد، ولی تجربيات و تحقيقات نشان می دھد که مضر

می گيرد.

ردن مسایل تربيتی و تحصيلی بچه ھادر نظر بگيرید که شما و ھمسرتان ھر دو به شغل پراسترس پزشکی مشغول باشيد، پس حل و فصل ک

داشتند، در سراسر دنيا از تحصيل و به خصوصدرآینده چه خواھد شد؟ اینجاست که تحقيقات نشان داده که بيشتر بچه ھایی که دو والد پزشک 

 برنامه ریزی نداشته بچه ھا فقدان حضورشغل پزشکی بيزار ھستند. این امر به خصوص در مواردی دیده می شود که والدین مدیریت صحيح و

، نداشتن شرایط روحی مناسب در برخورد با ھم و یا باوالدین را حس می کنند و آنھا را دایم در حال درس خواندن و یا ساعات کاری زیاد و درنھایت

آنھا مشاھده می کنند.

رگ خود بوده اند، آنھا را به این سمت سوق می دھد.ثبت این روند زندگی در ذھن بچه ھایی که ھر دو والد پزشک داشتند و ھمواره در کنار مادربز

ھمسر خانم یا آقای پزشک، فارغ التحصيل یا شاغل درگذشته از این تا به ثمر رسيدن و آغاز درآمدزایی حرفه پزشکی راه زیادی در پيش است و اگر 

عھده دار شود و ھم در رسيدگی به اوضاع تربيترشته ھای غيرپزشکی باشد ھم می تواند اقتصاد خانواده را تا بھبود شرایط مالی ھمسر پزشکش 

با بيمارانی سر و کار دارد که ممکن است آzمو تحصيل بچه ھا نقش خود و البته تا حدی نقش وی را ایفا کند. از این گذشته پزشک، ھر روز 

درگيری ھا انرژی روانی بسيار زیادی از اوجسمی آنھا موجب ایجاد شرایط روحی نامناسب و گاھی رفتارھای پرخاشگرانه با وی شود که این 

این انرژی برای ابراز عاطفه و محبت به ھمسر وخواھد گرفت و از  آنجا که انرژی روانی پزشک ھم مانند انرژی جسمی  او محدود است، از خرج 

در اینجاست که به نقش داشتن ھمسری غيرپزشکبچه ھا معذور خواھد بود و به مرور رابطه عاطفی اش را با ھمسر و فرزندان کمرنگ می بيند. 

آن رابطه عاطفی مراقبت کند. البته در این مسير، او نيازمندپی می بریم، زیرا او می تواند در این خصوص بچه ھا را آگاه کند و خود با ابراز محبت، از 

کمک ھمسر پزشک خود نيز ھست و در غير این صورت، توان ادامه راه را نخواھد داشت.

● استحکام پایه ھای خانواده

ن قبول دارید که حتی تحقيقات روی زندگیاحتماz قبول دارید که در ميان ھمه مشاغل دنيا، ھنوز پزشک بودن ارزش مستحکمی دارد. ھمچني

بزند و ھنوز مردم ما نگاه ویژه ای به این حرفهخانوادگی پزشکان و آسيب شناسی ھای انجام شده نتوانسته به جایگاه و قداست این رشته لطمه 

اد پر می کنند. به یاد دارید اولين روزھایی که در دانشکدهدارند و تا متوجه می شوند با یک خانم یا  آقای دکتر طرف ھستند، فضا را از احترام و اعتم

سی و غيره وارد دانشگاه  می شدند، متفاوتپزشکی قبول شدید، نظر خانواده به شما با ھمه دیگر کسانی که در رشته ھای حسابداری و مھند

بود.

 و لذت روانی از بازخوردھای جامعه در این شغلپس جای آن دارد که در کنار ھمه سختی ھا و رنج ھای حرفه پزشکی، از یاد نبریم ارضاع معنوی

 راه ناھموار و گذران زندگی سخت اقتصادی،منحصر به فرد است. ھمين آرامش کمک می کند که صبر پيشه کنيد و یقين بدانيد در انتھای این

 برخوردارید. ھنوز ھم خانواده به یک پسرروزھای خوش در پيش است. شما در ھمه دوران ھا از آن حمایت اجتماعی و دید بسيار مثبت مردم



ی کنند که او فشار کمتری ببيند.دانشجوی پزشکی دختر می دھند و طی مراسم ازدواج و بعد از آن، با سرویس دھی به موقع سعی م

ا به شھر کوچکی می آید و سالی مانده تا این  آقای دکتر، دکتر شود و بتواند دخترشان را تامين کند. آن دختر با شم١٠با اینکه آنھا می دانند ھنوز 

بدون ناراحتی می گذراند و ھمه اینھا به بروز مشکلسختی ھا را می گذراند تا طرح تان تمام شود. شب ھا و روزھای تنھایی را که در کشيک ھستيد 

و روابط فرا زناشویی است این موضوع، یاجدی و یا طSق نمی انجامد. اما آیا می دانيد بيشترین علت طSق پزشک ھا چيست؟ پاسخ، خيانت 

مه رشته ھاست و باز در دندانپزشکان بيشتر از بقيهتحقيقات و  آمار در دنيا به اثبات رسيده است و ميزان این مشکل در حرفه پزشکی بيشتر از ھ

 مشکل چند عاملی است و شاید نوع محيط کاری،رده ھای این گروه بيشتر از بقيه است. تحقيقات در رابطه با علل این امر ثابت کرده که این

و یا به قول بعضی اساتيد جنس واحدھای درسی کهاعتماد و رابطه بی نظير بيمار به پزشک و اینکه پزشک را شخص معنی دار زندگی خود می داند 

ھای جنسی و غيره، شکسته شود و در اینموجب می شود آنچه در ميان مردم عادی تابو محسوب می شود مانند تماس پوستی با بدن، اندام 

قشر امری عادی باشد.

● حل مساله

سر روزھای سخت او، متوجه ماجرا می شود وآقای دکتر متاھلی با منشی خود ازدواج کرده و از او فرزندی داشت. پس از سه سال ھمسرش- ھم

با اینکه پسر بزرگی داشتند، وی حاضر به مذاکره درباره موضوع نبود و طSق می خواست.

دد، کاری ندارم، اما توجيه آن آقای دکتر جالب بود؛به اینکه چه قدر عمل آن آقای دکتر قبيح بوده و جامعه ما در ھر سنی و شغلی آن را نمی پسن

ن می کنيم مختص روز و سال ابتدایی است.آنچه ما در گذر سال ھای زندگی آن را فراموش می کنيم، یعنی ابراز عSقه و محبت است که گما

خود را دوست بدارند. اگر شما به عنوانتقدس و ارزشمندی این حرفه در جامعه و دیگر مسایل گوناگون موجب می شود مردم ھمواره پزشک 

 او غافل شوید، شاید او توان پذیرش این ظرفيتھمسر یک پزشک، رابطه عاطفی تان را با ھمسرتان کم کنيد و به بھانه گرفتاری ھای روزمره از

بيرونی شود.ایجاد شده را به دليل نقص شخصيتی که ریشه در نوع نگرش او دارد نداشته باشد و جذب عواطف 

ی خود را تقسيم کنيد و در برابر ھمسر خود کم نياورید. پيش قدمبنابراین باید اگر مھارت ابراز عSقه را ندارید، آن را بياموزید و یاد بگيرید انرژی روان

نوان ھا مخصوص محيط خارج خانواده است. اگرشدن در ابراز محبت صفت خوبی است و شما خانم دکتر یا آقای دکتر ھم فراموش نکنيد که این ع

در حوزه سSمت، به دليل تحصيSتم بيشترمن دکتر ھستم، دليلی بر این نيست که نسبت به شوھرم که مھندس است بيشتر می دانم. من فقط 

ی حل مسایل خانوادگی پزشکان این است کهآگاھم و چه بسا مادرشوھر من در حوزه تربيتی یا ھمسرداری به من ارجح باشد. نکته دیگر برا

 خانواده و در پنج سال نخست زندگی مانھرگز گمان نکنيم مقاطع تحصيلی دانشگاھی دليل بر فھم و درک بيشتر است. درک و شناخت را از

که خانم دکتر متخصصی ھستيد، رتبه علمیمی آموزیم مادر خانواده، با شخصيت ھم در تعامل ھستيم. لزومی ھم ندارد که حتما ھمسر شما 

ا شده است.باzتری از شما داشته باشد. این باور غلطی است که از سوی جامعه و به خصوص بعضی مردھا الق

● اصSح باورھای غلط

را القاء کردند و امروزه اغلب خانمھا ،چه پزشک واز آنجا که مردھا دوست دارند در یکسری زمينه ھا نسبت به ھمسرشان باzتر باشند، این مطلب 

چه غير پزشک به این باورغلط

zتر باشد.حاz در جایی قرار گرفتيم که بعضی از خانمھارسيده اند که شوھرشان باید در ابعادی مثل مقطع تحصيلی یا درآمد ماھيانه و... از آنھا با

رشان را تمکين عاطفی کنند.بيایيد ھمه باور کنيمیی که در رتبه باzی علمی اند و این اختSف سطح را در مرد خود نمی بينند ،حاضر نيستند ھمس

که این تصور غلط بوده و از جانب بعضی آقایان به ما القاء شده است.

 در کنار٢ و١انون خانواده رتبه اول و دوم را دارند و این مرد در یک خانواده سالم،نقش پایه ای دارد. با اینکه خودمان می دانيم مرد و زن از لحاظ ق

نرا به بچه ھا انتقال دھد؟ھمند و ارجحيتی بر ھم ندارند، ولی اگرزن خانواده این موضوع را نپذیرد، چگونه می تواند آ

ی تامين خواسته ھاشان ندانند، چه اطاعت و حرمتی باقی می ماند؟ بھتر است بچه ھا در تصور خود باور کنند که برا١بچه ھا اگر پدر را فرد شماره 

 یعنی پدر مھم است.طرح ریزی این نکات ساده بر عھده مدیران خانه، یعنی خانمھاست. پس١، یعنی مادر و سپس شماره ٢جلب نظر شماره 

ندگی و تکيه گاه عاطفی مناسب بودن نيست. درباید بپذیریم که اوz مقاطع تحصيلی باz در ھمسرمان دليل بر درک بيشتر یا قدرت حل مسائل ز

ھا وظيفه مرد می دانند.ثانی خانم ھا به واسطه سال ھا وابستگی مالی شان به آقایان، تامين ھزینه ھای زندگی را تن

پزشکان ببينيم. ھمين جا zزم است بگویم اینباید در نگرش ھایمان تجدید نظر کنيم و چه خوب است که شروع این امر را در قشر مطرحی چون 

 برای بھبود شرایط زندگی شان، مدیریت و حلتغيير نگاه از مدتی پيش آغاز شده است. چه بسيارند مراجعين خانم دکتری و یا آقای دکتر که



اپسند خود اقدام می کنند. بعضی از پزشکان فکرمسائل خانوادگی، برقراری رابطه بھتر با فرزندانشان و حتی درمان یکسری رفتارھا و عقاید ن

 گویند جراحان که در کSس باzتری بينمی کنند چون در حوزه سSمت متخصص ھستند، برایشان افت دارد که با کسی مشورت کنند. آنھا می

ح نباشد، زیرا این حالت به تيپ شخصيتی ما برپزشکان ھستند، عدم تمایل بيشتری ابراز می کنند. اما به نظر می رسد که این حرف چندان صحي

 روان شناس، افرادی وجود دارند که عضو ھياتمی گردد و نه رتبه علمی ما. نشانه آن ھم این است که در بين مراجعين ھمکاران روان پزشک و

استان می نگرند. اتفاقا نگاه علمی این افراد،علمی دانشگاه ھستند و خيلی خوب وعلمی از طی دوره درمان استقبال می کنند و متخصصانه به د

باعث طی دوره درمان اصولی می شود. آنھا نگرشی دارند که قابل تحسين است.

● یک پيشنھاد دوستانه

z نی را در پيش دارداگر یک خانم یا آقای دکتر با حسابی سر انگشتی در نظر بگيرد که تا اتمام دوره تحصيلی وzبد اخذ یک تخصص چه سالھای طو

از شرکت در آزمون دستياری و غيره در می یابد کهو البته داخل پرانتز با احتساب مشکSتی که خارج از دخل و تصرف اوست مثل گذراندن طرح قبل 

 دیگر به این مساله مھم ھم باید توجه کردسال ھای مناسب ازدواج و خصوصا سال ھای مناسب بارداری در زندگی را از دست می دھد. از سوی

يازھای عاطفی شان را در بستر خانواده ارضاءکه در صورت انتخاب صحيح ھمسر، ھر دو در کنار ھم پيش خواھند رفت. درسشان را می خوانند، ن

ات زندگی برای ھمسرانی که پزشکند، باzخص درمی کنند و از این ھمه استرس رھا می شوند. در مورد انتخاب ھم اگر واقع بينانه بنگریم، ثب

 است. به علت ماھيت رشته پر تنشسال ھای اول زندگی که بر خSف تSش بی وقفه شبانه روزی، عواید مالی کمی خواھند داشت، کمتر

 او می تواند بار عاطفی رابطه را تا متعادل شدنپزشکی، زندگی با غير پزشک ،که اتفاقا در شرایط پر تنش مشابه با پزشک نيست، راحت تر است.

قدر نخواھد بود که در اوج جوانی اش حس کند اواوضاع ھمسر به دوش بکشد و زندگی را بگذراند. عSوه بر آن فاصله سنی پزشک با فرزندش ھم آن

 طبيب خوبی شدند و ھم از زندگی شان لذتپدر یا مادربزرگش است. فراموش نکنيد بسياری ازھمکاران قدیمی شما اینطور زندگی کردند، ھم

بردند.

منبع : ھفته نامه سپيد
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زندگی در پنج پرده

نشسته ام در دفتر روانشناس و منتظرم تا نوبتم شود.حرف ھایی را که می

خواھم به او بزنم تيترواربرای خودم روی کاغذ نوشته ام. او طی این جلسات

کمک کرده تا با خودم بيشتر آشنا شوم و ببينم پشت ظاھرآن زن قوی و

تحصيلکرده و فعال چه کسی پنھان است و به چه دzیلی دستور می دھد و

استراتژی تعریف می کند. من با کمک روان شناسم متوجه می شوم در

واقع یک دختر بچۀ ترسيده و بی پناه ھستم

● پردۀ اول؟

آخرین مھمان ھمين حاz رفتند.اميرعلی ھم بعد از اینکه تمام سعی اش

برد و مثل ھميشه تيرش به سنگ خورد،پشت برای اجازه گرفتن به کار 

سرشان از پله ھا سرازیر شد تا به عمه اش بگوید نتوانسته است اجازه



اش را بگيرد و با آن ھا به پارک برود. می بينمش که بغض کرده، از پله ھا

می آید باz و یک راست می رود توی اتاقش که بيشتر شبيه ميدان جنگ

است تا ھر جای دیگر.اگر ھر وقت غير از این بود،مجبورش ميکردم تک تک

اما بچيند.  کمد  توی  مرتب  و  کند  را جمع  ازی ھایش  اسباب  و  وسایل 

امروزاستثناست. بقيۀ خانه ام دسته کمی از اتاق پسرم ندارد.

روی ميزھا پر از پيش دستی ھای کثيف است. کمی شيرینی تو این یکی و

مقداری ميوۀ نيم خورده در آن یکی مانده.استکان ھای دسته دار چای ھم

کنترل می کند. خوشبختانه حواسم بوده وکه تا دلت بخواھد در این طرف و آن طرف پخش و پS ھستند. نا خودآگاه چشمم پيش دستی ھا را 

 بزگزار شد.ھمه غذاھا خوب و کافی بود و ھمنگذاشته ام ھيچ پوست ميوه و آشغالی توی ظرف ھا بماند. در واقع ھمه چيز بسيار خوب و مرتب

و از بس که ھمه رژیم دارند،حتی در مھمانی ھمدسر. مثل دفعۀ پيش ساzد کم نيامد. آخر می دانيد این روز ھا خانم ھا زیاد غذا نمی خورند 

دم. فقط یادم رفت برای بچۀ مھسا که خوابشخودشان را می بندند به ساzد. دفعۀ پيش که دوره نوبت من بود،ساzد کم آمد و کلی خجالت کشي

برده بود،غذا بگذارم.

ان کنم. اما رفته اند. خستگی چند روز کار براییک دفعه حالم گرفته می شود. با عجله می روم طرف پنجره که اگر ھنوز توی کوچه باشند،صدایش

ی بينی چقدر بی مSحظه ای . آخر کیمھمانی یک باره روی شانه ھایم می افتد و احساس خستگی و کSفگی می کنم. به خود می گویم: م

قصد برای ارشيا غذا نکشيدم و خساستیک ھمچين چيز مھمی را فراموش می کند؟حاz مھسا توی دلش چه می گوید؟حتمافًکر می کد من از 

ی زند محمد و می گوید بچه اش را گرسنهکردم.zبد اzن جلوی یک رستوران نگه می دارد و برای پسرش غذا سفارش می دھد. بعد ھم تلفن م

از مھمانی آورده.

خجالت ھستم.ھر کاری ھم که بکنم،توی ذھنم اتفاقات بدی ردیف می شوند. حاz عمه اعظم از دستم دلگير می شود. من ھميشه باعث 

درست نمی شوم.

دانه دانه ظرف ھارا با دستمال پاک می کنم.با حالی ناراحت ھمۀ ظرف ھای کثيف را می آورم به آشپزخانه، می ایستم به مرتب کردن آنجا. 

قاشق و چنگال ھا را کنار ھم می گذارم و شروع می کنم به شستن.

● پرده دوم:

ام و تعدادی شان را در کابينت جا دادهساعت ھشت و نيم شب است.شوھرم از سر کار بر گشته. خانه تقریباً مرتب است.ظرف ھا را شسته 

به اميرعلی تشر می زنم که برود توی تختش وام.چند تایی مانده که باید جا به جا شود.حسابی خسته ام.برای حسين و خودم چای می ریزم و 

ارد از خودم دور کنم.چراغ را خاموش کند. مينشينم و سعی می کنم ھيجانی را که یک ھفته است دست از سرم بر نمی د

 شکر که این مھمانی ھم به خوبی برگزارشوھرم از مھمانی می پرسد.پيش از من، مھرناز ھمۀ گزارش ھا را به او داده.می گوید: خدا را

ویم: خواھرت ھميشه لطف دارد.ولب آخرش ھمهشد.دیدی، بی خود ناراحت بودی. مھرناز می گفت ھمه از کدبانو گری تو تعریف کرده اند. می گ

 بگذارم و مادرش ھم یک کلمه نگفت این بچهچيز خراب شد.و تعریف می کنم که چه طور در شلوغی خداحافظی ھا فراموش کردم برای ارشيا غذا

ه آرامم کند اما من نمی توانم. شروعچيزی نخورده.چشم ھای پسر برادر شوھرم از جلو چشم دور نمی شود. حسين سعی می کند مثل ھميش

يشناسم توی دلم به خودم نسبت میمی کنم به خود خوری. ميروم توی خودم.سکوت می کنم و غصه می خورم و ھر چه صفت بد و منفی م

ونی حال و حوصله ای برایم نمی ماند. وقتیدھم:بی کفایت، بی سليقه، حواس پرت و...طبيعی است که بعد از آن ھمه کار و این تک گویی در

دار بمانی؟می بينيم اميرعلی از اتاقش آمده بيرون ، داد می زنم:کی به تو اجازه داده تا این ساعت بي

● پردۀ سوم:

مھمانی ھا اینطوری می شوم. به قولساعت دوازده نيمه شب است. سرم به شدت درد می کند. این، ماجرای جدیدی نيست.ھميشه بعد از 

و شروع می کند به اظھار وجود. داروھاییحسين آنقدر حرص می خورم و سر جزیيات خون خودم را توی شيشه می کنم که مغزم تاب نمی آورد 

رو می دھم. ھمۀ چراغ ھا را خاموش می کنم و دررا که دکتر برای زمان آغاز حملۀ سر دردم تجویز کرده می خورم و به سختی با یک ليوان آب ف

ت ادامه بدھم و ار خودم بيشتر از یک آدمتاریکی،تنھا مينشينم. صدای حسين توی سرم است.راست ميگوید من تا کی می توانم به این وضعي

ط کارش در اوج موفقيت قرار داشته باشدمعمولی توقع داشته باشم. مگر می شود یک نفر ھم ھمسر خوبی باشد، ھم مادر خوبی، ھم در محي



انم که نمی شود. اما یک نفر آنجا ته ذھن منو ھم دختر و ھم عروس و کدبانوی با سليقه ای باشد و ھيچ وقت ھم اشتباه نکند. منطقاً می د

نتواند تو ميتوانی.نشسته که تمام رفتارم را رھبری می کند او ھميشه می گوید: می شود. می شود.اگر ھم ھيچ کس 

● پردۀ چھارم:

ن است. اما مرده و مانده،امروز باید به سرهصبح روز بعد از مھمانی است.با ته ماندۀ سر درد دیشبم بيدار می شوم. و حس ميکنم سرم سنگي

روم،خدا می داند چه بSیی سر پروژه ام می آید.کاره بروم. به خاطر ھمين دیروز که مرخصی گرفتم،کلی عقب افتاده ام اگر امروز ھم سر کار ن

را آماده می کنم و دوش می گيرم و ھمراه خوانوادھامسميرا و نيکان بچه ھای بدی نيستند اما دقت zزم را ندارند. از تخت می آیم پایين. صبحانه 

ز حال ميروم. رئيسم که حال و وزم را می بيند، میحاضر می شوم تا روز جدیدی را آغاز کنم. دو ساعت بعد از رفتنم در دفتر کارم از شدت تھو ا

نم. از راننده می خواھم مرا به بيمارستان برساند.بعدفرستد برایم آژانس بگيرند تا به خانه برگردم.وسط راه می بينم که نمی توانم در خانه سر ک

د.به روان شناس می گویم:لطفاً کمکم کنيد.مناز ظھر حالم بھتر شد.حسين باz سرم ایستاده و روان شناس بيمارستان آمده تا با من آشنا شو

ی و اراده کنی.می خواھم خوب شوم.از باzی عينکش نگاھی می اندازد و می گوید:قدم اول این است که تو بخواھ

● پردۀ پنجم:

يترواربرای خودم روی کاغذ نوشته ام. او طی ایننشسته ام در دفتر روانشناس و منتظرم تا نوبتم شود.حرف ھایی را که می خواھم به او بزنم ت

ل چه کسی پنھان است و به چه دzیلی دستورجلسات کمک کرده تا با خودم بيشتر آشنا شوم و ببينم پشت ظاھرآن زن قوی و تحصيلکرده و فعا

ۀ ترسيده و بی پناه ھستم.تSش برای خودمی دھد و استراتژی تعریف می کند. من با کمک روان شناسم متوجه می شوم در واقع یک دختر بچ

ا خيلی از آدم ھا این کار را کرده اند.اميدوارم منسازی بسيار دشوار است. انگار بخواھی با دست خالی چاھی را بکنی و از آن آب بيرون کشی. ام

ھم بتوانم در این راه موفق شوم.

منبع : پایگاه اینترنتی خانواده ما
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زندگی روی طاقچه عادت

سھراب سپھری گفته است : «زندگی چيزی نيست كه سر طاقچه عادت از

یاد من و تو برود .»

روی طاقچه عادت اسير غبار كه  ام  دیده  را  زیادی  من زندگی ھای  اما 

روزمرگی و تار عنكبوت ھای زمان شده اند بی این كه حركت یا تحولی را

منتظر باشند فقط خاك می خورند . شاید شما ھم كسانی را دیده باشيد

كه می گویند :

نمی دانم روز و شب چطور می گذرد فقط مثل یك موش در چرخه آن گير

افتاده ام و در گذران این شب و روزھای یك شكل به دنبال یك لقمه نان می دوم .

وجه بدتر آن وقتی است كه این روزمرگی پس از ازدواج رخ داده باشد .

 اما بعد از آن دیگر نشد . ازدواج دست و پای مرامرتضی می گوید : پيش از ازدواج قصد داشتم در رشته موسيقی تا آنجا كه توان دارم پيش بروم

بست و دچار تامين معاش شدم .



 ازدواج انگار ایده آل ھایم عوض شد . به موفقيتمھسا می گوید : ھميشه با خود می گفتم تا باzترین نقطه كه بتوانم درس می خوانم اما پس از

فكر نكردم .ھای ھمسرم اكتفا كردم . بچه دار شدن دست و پای مرا بست و دیگر به ادامه تحصيل و پيشرفت 

اسيم ، مردان و زنانی كه با بعضی از آنھا ھم درما غير از افرادی كه زندگی شان را به طاقچه ھای عادت سپرده اند افراد دیگری را ھم می شن

 در زندگی بھانه به دست آنھا نداده است و بهھمين ضميمه چاردیواری گفتگو كرده ایم . كسانی كه نه ازدواج نه بچه داشتن برای در جا زدن

از امروز باشد .دستور پيشوایان اسSم ھميشه سعی كرده اند امروز و دیروزشان یكسان نباشد و فردایشان بھتر 

ترك كرد و عادت ھای تازه ای آموخت . اما ایناستفان كاوی یكی از ھمين مردمان موفق است او اعتقاد دارد كه می توان عادت ھا را شكست ، 

فرایندی آنی نيست .

ین شيوه نوعی رضایت روانی كسب می كنند وگرنهافراد بتدریج «عادت» یا شيوه ای از زندگی را می آموزند كه به طریقی تقویت می شود و از ا

به آن ادامه نمی دادند .

ی خود كنند .اما وقتی عميقا دریابند كه عادتشان سودمند نيست می توانند شروع به تغيير دادن شيوه زندگ

ا بكنند متوجه شدند باید با نحوی از قوه عظيم جاذبهاین كار شاید شبيه فرستادن موشك به كره ماه باشد . وقتی اولين بار می خواستند این كار ر

زمين جدا شوند .

 و پرداخت ھزینه ھا است . اما به محض آن می توان آزادیما نيز برای جدا شدن از قوه جاذبه عادت باید بھای آن را بپردازیم و این بھا مستلزم تعھد

وجدانگير و بی سابقه ای را تجربه كرد .

 آن را در افكار و اعمالتان دنبال نكنيد نمی توانيد زندگیاما دنبال راه حل ھای فوری نباشيد . تا وقتی كه فرایندی كه مكرر و روزانه را طی نكنيد و

خود را از روزمرگی نجات دھيد و راه حل ھای تازه ای را تجریه كنيد .

در زندگی خود جستجو كنيد و ببينيد چقدر از نظر زمانی وقت اضافه دارید ؟

چه كارھایی ھست كه باید برای خودتان انجام دھيد ؟

چه كارھایی ھست كه باید برای خانواده انجام دھيد و معطل مانده است .

چه كارھایی را باید برای ارتقای شغلی خود انجام دھيد .

چه كارھایی ھست كه اصS به شما ارتباطی ندارد ، نباید انجام بدھيد و وقت تلف كردن است .

 وقتھای اضافه ای كه برایتان باقی مانده و اھدافی كهبرای خود ھدف گذاری كنيد . ھدفھای كوتاه مدت ، ميان مدت و بلند مدت و حاz با استفاده از

دارید طوری برنامه ریزی كنيد كه به اھداف خود برسيد .

وه عادت می كنيد و ھمه چيز بھتر می شود.در ابتدا زندگی به شيوه جدید مشكل خواھد بود ولی پس از مدتی با ترك عادت قبلی به این شي

منبع : مرکز اطSع رسانی خانواده شميم
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زندگی رويا نيست، زندگی زيبائيست

چند سال  دارید؟ نگران  نباشيد كسی  صدای  شما را نمی شود.كافی  است 

به  سن  و ثانيه ھایی   فقط در فضای  خلوت  ذھنتان  پاسخ  دھيد.زمانی  كه  

سال  خود تمركز كرده  و به  آن  می اندیشيم ، اتفاق  جالبی  رخ  می دھد.در این 



لحظه  افكارمان  به  طور اتوماتيك  به  ھزار سو می رود و ده ھا اتفاق  خوب  و بد

آن ھا سررشته  از  بعضی   و  به  ذھنمان  خطور می كند  به  سرعت   گذشته  

خود دنبال   به   را  ما  زیادی   دقایق   گاھی   و  گرفته   اختيار  در  را  فكرمان  

با حالتی  از نگرانی  و می كشانند.بعضی  افراد به  آینده  ھم  می اندیشند و 

شاید اميد، دوردست ھایی  را كه  ھنوز نيامده اند، بررسی  می كنند.چند ساله 

ھستيد؟ درچه  گروه  سنی  قرار دارید؟ نوجوان ، جوان ، ميانسال  و یا پير؟ خوب 

یا و  مرور  ذھن   در  را  فيلم  گذشته ھای  خود  دقایقی   برای   اگر شما ھم  

ستفاده  بيشتری  ببرید.لحظاتی  به  آینده  فكر كرده اید، در وضعيت  مناسبی  قرار دارید تا از ادامه  مطالب ، ا

بعضی ھا بSفاصله  به  یاد خاطرات  منفی  زندگی شان  می افتند وبد نيست  بدانيد كه  افراد در ارزیابی  گذشته  خود، ھنوز فرق ھای  زیادی  با ھم  دارند.

اولين  خاطر ناخواسته   به  طور  برعكسند و   Sمرور می كنند.بعضی  دیگر كام مثبت بيشتر، آن ھا را  به  ذھنشان  خطور می كند، خاطرات   اتی  كه  

خنده  و شادمانی  ظاھری  بوده اند.نمی دانم  طرز فكر شمااست .یادتان  باشد كه  منظور از خاطرات  گذشته ، آن ھایی  نيستند كه  سرشار از ھيجان ، 

می نمایيد.مثS روزی  كه  با گروھی  از دوستانتان  به چيست  و با چه  معيار و شاخص ھایی  حادثه ھای  گذشته  خود را مثبت  و یامنفی  ارزیابی  

در زمره  كدام  گروه  از خاطرات  شماست ، مثبت  یا منفی ؟ بيایيدمنطقه ای  خوش  آب  و ھوا رفته  و ساعت ھا به  سر و كله  ھم  زده  و خوش  گذرانده اید، 

اد می كنم  خاطرات  و وقایع  مثبت  گذشته  خود را آنھایی  بدانيم ،با ھم  به  یك  اتفاق  نظر و دیدگاه  مشترك  برسيم  و بر آن  اساس ، ادامه  دھيم .پيشنھ

روز یا فردای  بھتر ما ھزینه  شده اند.ھمچنين  خاطرات  و وقایعی كه  اثری  در روند رشد و موفقيت  امروز داشته اند و ھمچون  سرمایه ای  گرانقدر برای  ام

یا كندرا منفی  فرض  كنيم  كه  به  نحوی  موجب  اتSف  انرژی  و سرمایه ھای  مادی  و معنوی  ما  شده اند و روند رشد و موفقيت  ما را متوقف  و 

عمق  كنيد.آیا خاطراتی  از گذشته  به  ذھنتان  خطور می كند؟ اكثركرده اند.حال  یك  بار دیگر از خود بپرسيد كه  چند ساله اید و درباره  سن  و سال  خود ت

رزیابی  كلی  از گذشته  خود دارید؟آن ھا ازكدام  دسته اند؟ آینده  چطور، آیا ذھنتان  به  آینده  نيز متوجه  می شود؟ چه  ا

ناخودآگاه  به  یك  ارزیابی  كلی  نيز م برای  آن  صادر می نمایيم ، مثSوقتی  به  گذشته ھای  خود می اندیشيم ، به  طور  ی پردازیم  و یك  حكم  كلی  

یا می گویيم  خدا را شكر كه  در مسير خوبی  قرار گرفتم  و ازمی گویيم  اشتباھھای  زیادی  مرتكب  شده ام  و باید امروزم  خيلی  بھتر از این ھا باشد.

امروزم  راضی ام .

آن  را یاد بگيریم  و روی  آن  تمرین  كنيم ;مثS این  كه  گذشته  مادر ھر دو صورت  آنچه  بسيار اھميت  دارد، یك  اندیشه  كارآمد و پر ارزش  است  كه  باید 

ست ، سرمایه ای  است  كه  می تواند برای  فرداھای  ما ھزینه ھر چه  بوده ، متعلق  به  ماست  و شاھكاری  است  كه  خود خلق  كرده ایم  و ھر چه  كه  ھ

يد و مایليد به  ھمان  روال  ثابت  گذشته  ھمچنان  ادامه  دھيد، یا ازشود.باور نمی كنيد؟ آیا شما ھم  از آن  گروه  افراد ھستيد كه  كار را تمام  شده  می دان

دسته  افرادی  ھستيد كه  شھامت  و شجاعت  تغيير و خلق  شاھكارھای  جدید را دارند؟

است .آن ھا كسانی  ھستند كه  با ھمه  آدم ھای  دیگر در یك گروه  اول  روحيات  و خصوصيات  خاصی  دارند و افكارشان  بسيار انرژی خواه  و كسالت آور 

داخل  ج به   گاھی   و  می روند  راه   كنار خيابان   لبه  جدول   بر  ولی   می كنند،  به  ھم مسير حركت   وضعشان   و  و سر  می كنند  آب  سقوط  وی  

می ریزد.خوابھای  ذھنی  آنھا بسيار عجيب  و غریب  و منفی  است ;چيزھایی  شبيه :

▪ آخرش  كه  چی ؟

▪ مگه  تا حاz چی  شده  كه  از این  به  بعد بشه ؟

▪ زندگی  خوب  مال  از ما بھترونه ؟

▪ نفست  از جای  گرم  در می آد.

▪ چھل  سالش  كه  رفت ، باقيش  ھم  می ره .

 زبان  پند و اندرز و با تمام  سخاوت  و صداقت ، به  ما درس ھایی دنيایی  كه  در آن  زندگی  می كنيم ، با تمام  آدم ھایی  كه  در آن  زندگی  می كنند، با

رادی  كه  با سرعت ، تSش  فراوان  و جدیت  وصف ناشدنی می دھد كه  كافی  است  كمی  چشم  و گوشمان  را باز كرده  و درس ھایمان  را بياموزیم .اف

د تغيير در زندگی ات ، ھر چند ناچيز، قدمی  بردار.مشغول  انجام  وظایف  خود ھستند، به  من  و شما می گویند:بلند شو تSش  كن  و برای  ایجا

به  خودبيا و اقدامی  انجام  بده  من  تو را به  خوبی  می شناسم  وموفقيت ھای  ریز و درشت  اطرافيانمان  پيامی  ندارد جز این  كه :مگر تو چه  كم  داری ؟ 

 خوشه  آخه  مگه  می شه  توی  این  مملكت  كاری  كرد؟می دانم  كه  برای  ھر آنچه  تا اینجا گفته  شده  است ، پاسخی  داری ;مثS می گویی :دلت 



 كه  دیگران  سرجای  خود نشسته اند، با تمام  قوا در حال به  خود شما مربوط است  كه  چه  برداشتی  بكنيد و چه  اقدامی  انجام  دھيد، ولی  بدانيد

شينيد و موفقيت  آنھا را دیده  و حسرت  بخورید و مثل تSشند و فاصله شان  با شما ھر روز بيشتر از دیروز می شود و روزی  خواھد آمد كه  باید بن

عنكبوت  تنبل  زندگی  كنيد

تنيدند و مورچه ھای  كوچك  را شكار می كردند، اما ھيچ وقت  به روزگاری ، دو عنكبوت  در خرابه ای  زندگی  می كردند.آنھا تارھای  خود را روی  زمين  می 

 بيشتر و بزرگتری  را برای  تغذیه  خود به  دام  اندازند.یك  روز وقتی این  فكر نيفتاده  بودند كه  تارھایشان  را روی  شاخه  درختان  بسازند، تا حشرات  بھتر،

ن  كه  نمی دانستند تارھای  خود را كجا باید بتند، آنھا راعنكبوت  غریبه  چاقی  از آنجا می گذشت ، با مشاھده  این  دو عنكبوت  zغر و نحيف ، از ای

 بر روی  شاخه  درختان  تار بسازد، اما عنكبوت  اول  با ریشخند ومسخره  كرد.یكی  از عنكبوت ھا به  حرف ھای  عنكبوت  چاق  توجه  كرد و به  فكر افتاد كه 

فانی  است  و دائما باد می آید و چون  شاخه ھا تكان  زیادی سردی  گفت :حماقت  نكن  روش  عنكبوت  چاق  در اینجا به كار نمی آید.اینجا ھوا ھميشه  طو

خه  دیگر برسی ، باد تارھایت  را پاره  می كند.این  كار را فراموش دارند و نمی توان  تارھا را از یك  شاخه  به  شاخه  دیگر كشيد، تا تو بخواھی  به  سر شا

تن  و تSش  كردن  را نداردكن  و فقط به  شكار مورچه ھای  كوچك  قبلی مان  برو.این  كار ارزش  این  ھمه  وقت  گذاش

این  فكر را از خاطر به  در كرد.او با سختكوشی  و مداومت ،گرچه  دzیل  عنكبوت  zغر به  ظاھر درست  به  نظر می رسيد، اما عنكبوت  دوم  نپذیرفت  و 

ھا شكست  خورد، با مشكSت  زیادی  روبه رو شد، مورد تمسخركار تنيدن  روی  شاخه  درختان  را آغاز كرد و مرتب  به  تكرار این  عمل  پرداخت .او بار

ھای  محكمی  روی  شاخه  درختان  بتند و حشراتی  را كه  ازدوستش  قرار گرفت  و وقت  و تSش  زیادی  را صرف  كرد، تا این  كه  سرانجام  توانست  تار

 كوچك  خود را بخورد و به  ضيافت ھای  با شكوه  عنكبوت آنجا عبور می كردند، شكار كند.در آن  ھنگام ، عنكبوت  تنبل ، فقط می توانست  مورچه ھای 

سخت كوش ، یعنی  رفيق  سابقش  حسرت  بخورد.

  زیادی  انجام  دھيم .به  یاد داشته  باشيد كه  اندیشه مان  بایدبرای  رشد و تعالی ، باید چارچوب ھای  خشك  ذھن  خود را بشكنيم  و بدانيم  كه  باید تSش

  نجات بخش  خواھد بود، كه  باز شود.گفته اند كه  اندیشه  مانع تغيير كند و دیگرگونه  بيندیشيم .ذھن  ما مثل  چتر نجات  عمل  می كند و ھنگامی  برایمان

 ؟سقوط انسان  می شود، ولی  از شما می پرسم  كه  آیا اندیشه  شما موجب  سقوط شما شده  است
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زندگی زناشويی

● مقدمه

در ما  که  است  و حقوقی  عاطفی  تعھد  اولين  ازدواج  که  است  بدیھی 

بزرگسالی قبول می کنيم . به عSوه انتخاب ھمسر و انعقاد پيمان زناشویی

نقطه ی عطفی در رشد و پيشرفت شخصی تلقی می شود . بی تردید

یکی از مھم ترین تصميم ھایی که ما در طول زندگی خود می گيریم انتخاب

یک شریک زندگی است .

به نظر می رسد در جامعه ی امروزی سه دليل اصلی برای ازدواج وجود دارد

( عشق ، ھم نشينی ، تحقق انتظار ھا )

● خشنودی در خانواده و عوامل موثر درآن



واضح است که عشق برای افراد مختلف معنایی بسيار متفاوت دارد . در کل

، عشق به مجموعه ای از احساسات مثبت و عميق اشاره می کند که

به خشنودی زناشویی  زندگی  اینکه  برای  دیگر است  فردی  به  معطوف 

بينجامد باید احساسات عميق اعSم شود و پاسخی مناسب از طرف مقابل

دریافت کند .

افراد با ھدف ھم نشينی نيز ازدواج می کنند . عشق مربوط به ھم نشينی

، محبتی است که نسبت به افرادی احساس می کنيم که زندگيمان به طور

عميق با آنھا پيوند خورده است . این ھمان عشقی است که بر شراکت در

تجربه استوار است . عشقی که در آن می دانيم طرف مقابل ھميشه در

کنار ماست . عشقی که با آن می دانيم ھميشه به خاطر آنچه ھستيم

پذیرفته می شویم . زوج ھای امروزی با ھدف تحقق انتظاراتشان ازدواج می

کنند . شناخت انتظارات ، بيان آنھا و تSش برای تحقق آن در حد اعتدال

چيزی است که خشنودی را در روابط زناشویی محقق می سازد . افراد

انتظار دارندکه از ھمسرانشان به طور خاص و از ازدواج به طور عام ، سود

 ھا پذیرفته شده اند . زوج ھا این عقيده رامطمئنی عایدشان شود . در مجموع می توان گفت که در عصر حاضر باورھای غلط متعددی توسط زوج

قع بينانه است که دامی برای سرخوردگی زناشوییپذیرفته اند که ازدواج ارضای ھر نياز روان شناختی را به ھمراه دارد و ھمين عقيده غير وا

خواھد بود .

ید است . شاد بودن به عنوان یک فرد یا یک زوجانتظار ھميشه شاد بودن ، رفع نياز ھا و تحت حمایت و تایيد بودن ھميشگی از جمله ھمين عقا

ت که دوره ھایی از نا شادی ، کشمکش یاپيوسته و در تمام عمر ، کار سختی است . ھيچ فردی ھميشه شاد نيست و برای زوج ھا طبيعی اس

یی است . واقعيت این است که ازدواج فرد را شادفشار را تجربه کنند . تصویری که می توان از ازدواج ارائه داد خوشی و سعادت پيوسته زناشو

 قطع کسی که ھدفش از ازدواج ھميشه شادنمی کند ، شاد نگه نمی دارد ، یا به وی کمک نمی کند که از زحمت و سختی دور شود . به طور

بودن است ، محکوم به شکست است .

د مشترک در ازدواج ھای موفق با الگوھای عملکردیگر چه در ازدواج ھای موفق الگو ھا متنوع اند ولی قواعد مشترکی وجود دارد . بعضی از قواع

یکدیگر احترام می گذارند . ھر یک از ھمسرانمتنوع مشاھده می شوند . ھمسران در یک زندگی زناشویی موفق ، با دوام و توام با رضایت به 

، تامين مخارج کردن ، طبع و ذوق ھنری داشتن و...بعضی ویژگی ھا یا توانایی ھای قابل احترام را در دیگری می یابد ، مثل : ھمسر خوبی بودن 

بود .ھر چه ميدان احترام گذاری به یکدیگر وسيع تر باشد زندگی زناشویی رضایت مندانه تر خواھد 

یی انجام می دھند و مطالبی بيان می کنند کهاین ھمسران تایيد و ارزش گذاری خود برای ھمسرشان را نشان می دھند و به طور پيوسته کارھا

دواجشان را حمایت و تایيد می کند ، انتخاب میعواطف ، عشق و احترامشان را به یکدیگر نشان می دھد و کلمات واعمالی را که اھداف مثبت از

کنند .

شان نيز وجود دارد . انسان را آسيب پذیرمی بينندھمسران نسبت به یکدیگر بردبارند .آن ھا درک ميکنند که امکان فریب خوردن یا خطا کردن خود

خودشان را به طور فردی می پذیرند و انتظار ندارند کهوبه این ترتيب می توانند قصوروکوتاھی دیگری را بپذیرند . آنھا مسئوليت رفتار و عزت نفس 

د یکدیگر اجتناب می کنند و در عوض آنچه راشریک زندگی شان مسئول شاد و خوشحال نگه داشتن آنھا باشد .به ھمين دليل از سرزنش و انتقا

تجوی عواملی اند که در روابط آنھا تاثيردر مورد ھمسرشان درست است تایيد می کنند. با ھمدلی به سخنان یکدیگر گوش می دھند و در جس

ھا آزادند که نه تنھا فقط از یکدیگر ، بلکه از ھر آنچهمثبت به جا می گذارد . ھمسران بر پایه ی اعتماد متقابل به تشریک مساعی می پردازند . آن 

ا به طور فردی لذت ببرند .ممکن است یعنی شرکت در فعاليت ھا و کار ھای فرعی خارج از محيط زناشویی ھمراه ھمدیگر و ی

وافق باشند اما می توانند به راحتی مخالفتدر یک ارتباط زناشویی توام با حس ھمکاری و مشارکت ممکن نيست زن و مرد ھميشه با یکدیگر م

که مورد تایيد ھر دو قرار گيرد .خود را اعSم کنند و این امر مورد پذیرش قرار می گيرد که با ھم به دنبال راه حلی بگردند 

کنند رفتار و حاzت یکی از زوج ھا ھميشهزوج ھای خشنود و راضی از مھارت ھای ارتباطی خود به نحو احسن در زندگی مشترک استفاده می 



ات ازسطح ناخود آگاه فرد ناشی می شود،محرک نوع خاصی از واکنش ھای طرف دیگر است . چون این حاzت اعمال ناشی از آن بسياری ازاوق

به صورت کSمی وچه غير کSمی ،آگاھانهھمسران خشنود تSش می کنند رفتاروحاzت خودرا بازشناسی کنند ونسبت به محرک ھای یکدیگر،چه 

ویی وبروزاختSفات منجر به طSق و جداییواکنش نشان دھند. زوج ھایی که نقص مھارت ھای ارتباطی دارند در معرض خطر نقص عملکرد زناش

قراردارند .

● ناخشنودی و طSق در خانواده وعلل آن

د . طSق را می توان از مھم ترین پدیده ھای حياتدر مقابل مفھوم رضایت زناشویی ، ناخشنودی و احتماz یکی از نتایج آن ، یعنی طSق وجود دار

 است و تاثيرات متفاوت روانی ، اقتصادی ، و اجتماعیانسانی تلقی کرد . این پدیده دارای ابعادی به تعداد تمامی جوانب و ابعاد جامعه ی انسانی

ان ،بستگان،دوستان و نزدیکان انھا اثر می نھد.دوم ایندارد .طSق نخست یک پدیده یروانی است ،زیرا بر تعادل روانی نه تنھا دو انسان ،بلکه فرزند

 و با بر ھم زدن تعادل روانی انسان ھا موجباتکه طSق پدیده ای است اقتصادی ،زیرا به گسست خانواده به عنوان یک واحد اقتصادی می انجامد

ای است موثر بر تمامی جوانب جمعيت در یک جامعهبروز اثر ھای سھمگين در حيات اقتصادی آنھا را نيز فراھم می سازد . سوم اینکه طSق پدیده 

نواده را از ھم می پاشد و از طرف دیگر بر کيفيت،زیرا از طرفی بر کميت جمعيت اثر می نھد،چون تنھا واحد مشروع و اساسی توليد مثل یعنی خا

که به احتمال زیاد فاقد شرایط zزم در راه احرازجمعيت اثر دارد چون موجب می شود فرزندانی محروم از نعمت ھای خانواده تحویل جامعه گردند 

 کند ، ھرگز از سSمت برخوردار نخواھد بود .مقام شھروندی یک جامعه اند . پس می توان گفت جامعه ای که در آن طSق از حدی متعارف تجاوز

ھم می کرد و زن مسئوليت منزل و تربيت کودکان را بر عھدهدر ازدواج سنتی ، افراد از جایگاه خود آگاه بودند . شوھر اقتدار و حمایت اقتصادی را فرا

تيجه ی این تغيير فرھنگی کامS روشن است .داشت؛ ولی اکنون مسئوليت ھا یا تقسيم ميشوند یا بر مبنای اھداف فردی تعيين می گردند . ن

ر حالی که بھای زیادی می پردازم و در عوض سود کمیچنان چه نيازھا و اھداف فرد بر آورده نشود ، می پرسد : چرا باید این رابطه را حفظ کنم د

به دست می آورم ؟!

 پيوندشان با تفاوت ھای فرھنگی بسيار آغازاین احساس وقتی شدت می یابد که زن و شوھر عSوه بر این تغييرات سریع فرھنگی از ابتدا نيز

تارھای غير کSمی که برای افراد برخاسته از دوشده باشد . این تفاوت ھای فرھنگی در تمام زمينه ھای رفتاری تأثير گذار است ، از جمله رف

 ی درک متقابل باشد .فرھنگ متفاوت ، معانی متفاوت و گاه متضاد دارد ، و می تواند منشأ بروز اختSفات در زمينه

دید کنند . ادراک ھای غلط و انتظارھای غير واقععوامل شخصی فراوانی وجود دارند که می توانند در نارضایتی زناشویی دخيل باشند و آن را تش

مانی که جامعه به پروراندن آرمان ھای شاعرانهبينانه ای که در درون زندگی زناشویی رسوخ می کنند نمونه ھای اصلی عوامل شخصی اند . تا ز

خواھد یافت .و انتظارھای خيالی ادامه می دھد و افراد نيز آن را می پذیرند ، سرخوردگی زناشویی ادامه 

ان زوج ھای خشنود یافته است .) باورھای غير منطقی را در ميان زناشویی ھای ناخشنود بيش تر از باورھای غير منطقی در مي١٣٧۴سليمانيان (

) دوازده باور و انتظار مخرب را نام می برد :١٣٧٧در ھمين زمينه سھرابی (

) عشق ما ( یعنی احساست عاشقانه و ھيجانی ) با گذشت زمان کاھش نخواھد یافت .١

) ھمسرم باید بتواند افکار ، احساسات ، و نيازھای مرا پيش بينی کند .٢

) ھمسرم ھرگز مرا نخواھد رنجاند یا با خشم در مقابل من قرار نخواھد گرفت .٣

 خواست مرا بر آورده سازد ) .) اگر ھمسرم واقعا عاشق من باشد باید ھميشه سعی کند که مرا خوشحال کند ( یعنی ھر نياز و۴

) عشق یعنی این که ھرگز نسبت به ھمسرت خشمگين یا عصبانی نشوی .۵

) ھميشه با ھم بودن را نشانه ی عشق پنداشتن .۶

) عSیق ، اھداف و ارزش ھای شخصی ما ھميشه مانند ھم خواھد بود .٧

) ھمسرم ھميشه با من صادق و صریح خواھد بود .٨

 و با من موافق خواھد بود ، بدون اینکه) چون ما عاشق ھم ھستيم پس ھمسرم ھميشه به من احترام خواھد گذاشت ، مرا درک خواھد کرد ،٩

توجه کند من چه رفتاری دارم .

) بسيار ناگوار خواھد بود که ھمسرم مرا شرمنده و تحقير کند یا از من انتقاد کند .١٠

) سطح عSقه مندی و وفاداری ما به ھم ھرگز نباید کاھش یابد .١١

) ما باید ھميشه در مورد مسائل مھم با یکدیگر توافق داشته باشيم .١٢



سمت یأس ، دلسردی ، ناکامی و خشم سوق می دھد .ھر کدام از موارد فوق ھمانند اميدھای اشتباه و اھداف غير واقع بينانه فقط زوج ھا را به 

، فعاليت ھا و ارزش ھای ھمپوش یا مشترک راھمان طور که افراد تغيير می کنند رابطه نيز تغيير می نماید . ھنگامی که ھمسران عSقه ھا 

مشاھده نمی کنند فرایند کناره گيری را آغاز خواھند کرد .

ک کنند . در حالی که شوھران ناراضی کم ترشوھرانی که از ھمسران خود راضی اند ، بيش تر می توانند حالت ھای غير کSمی ھمسرشان را در

ط ھای خود تجربه می کنند . آن ھا به ویژه شدیداقادر به انجام این کارند . زوج ھای درمانده و تحت فشار معموz مشکSتی را در حيطه ی ارتبا

تيجه ی آن توجه می کنند . وقتی افراد در فرد مقابلگرفتار الگوھای ارتباطی بی حاصل اند ، یا در ارتباط ھای خود بيش تر به نيت عمل به جای ن

 ابھام بيش تری فرو می رود ، ھمچنين وقتیخود احساس فریبکاری می کنند رفتار ھای کSمی و غير کSمی شان تغيير می کند و ارتباطشان در

خ ھای غير مستقيم ارائه می دھند و بدین ترتيبافراد در موقعيت تھدید آميز قرار می گيرند بيش تر به تفسير غير مستقيم می پردازند و پاس

ارتباط را در zیه ای از ابھام می پوشانند .

) می توان به نتایج زیر اشاره کرد :١٣٧٧از پژوھش ھای دو دھه ی اخير به نقل از سھرابی (

 وجود این ھمسران درمانده کم تر از ھمسران غير درمانده) زوج ھای درمانده و غير درمانده در " نيت " ارتباط ھایشان با یکدیگر تفاوت ندارند . با١

گفته ھای ھمسرشان را به درستی ادراک می کنند .

ه است .) نسبت ميزان توافق به ميزان عدم توافق در زوج ھای درمانده کم تر از زوج ھای غير درماند٢

رمانده رفتارھای غير کSمی منفی تری را نسبت) رفتار غير کSمی شاخصی قوی برای تمایز زوج ھای در مانده و غير درمانده است . زوج ھای د٣

به زوج ھای غير درمانده بروز می دھند .

ختگی ھيجانی ایجاد می شود سریع تر فشار خونشان بهخانواده ھایی که قادر ند احساساتشان را بھتر تعریف و بيان کنند ، وقتی برای آنھا برانگي

zنی تری متغير باقی می ماند .وضعيت عادی بر می گردد . در حالی که افراد ناتوان در بيان احساسات ، فشار خونشان مدت طو

قيم برخود – سودمندی و تأثيری غير مستقيم برعوامل تنش زا در تعامل زناشویی با ارزیابی و واکنش ھای نامناسب مربوط اند که تأثيری مست

 که دشواری ھای ارتباطی منابع اصلی مشکلعزت نفس دارد و این دو تأثيری مستقيم بر افسردگی دارند . پژوھش ھا ھم چنين گویای آن اند

ير موثر است که نتيجه اش محروميت و خشمھای ميان فردی اند . بدنه ی بيش تر مشکSت خانوادگی و زناشویی ، بدفھمی ناشی از ارتباط غ

ارت ھا در بخشی از زندگی زناشویی زوج ھاست .است . درمانگران خانواده چنين ارزیابی می کنند که دليل اصلی آشفتگی خانواده ھا فقدان مھ

تار ارتباطی به فعاليت ھای کSمی و غير کSمیمھارت ارتباط به طور مستقيم قابل مشاھده نيست بلکه باید از مشاھده ی رفتار درک شود . رف

مشاھده پذیری که سخنگویان به طور واقعی بروز می دھند ، اشاره دارد .

 غير آشفته مرتبط است ، به این معنا که زوج ھاینتایج این تحقيقات نشان می دھند که مھارت ھا و رفتارھای ارتباطی به طور مثبت با زناشویی

یل منفی بيش تری به یکدیگر نشان می دھند . چنينآشفته ، گرچه احتماz مھارت کم تری نسبت به زوج ھای غير آشفته ندارند ، اما در رفتار تما

شنودی زناشویی داشته باشد به اثبات مینتایجی این ضرورت را که آموزش می تواند نقش بسيار موثری در بھبود مھارت ھای ارتباطی و خ

 اوليه ی زندگی با مھارت آموزی در این زمينه مانعرساند ، و برای ھر یک از زوج ھا zزم و ضروری است که قبل از پيوند زناشویی یا در سال ھای

است ھای معمول زندگی مشترک شوند .بروز بسياری از اختSفات و مشکSت رفتاری ناشی از بدفھمی یکدیگر یا ارضا نشدن نيازھا و خو
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زندگی زناشويی خود را با تغيير ديدگاھتان بھبود بخشيد



داستان اینطور است که پيرمردی کنار نوه ھایش نشسته بود و به آنھا می

گفت که در ھمه زندگی ھا یک جنگ خيلی وحشتناک ھست، جنگ بين دو

گرگ.

یکی از آنھا شر است: یعنی ترس، عصبانيت، دشمنی، طمع، خودبينی و

به خود، دشمنی و خصومت، و فریب. آن دیگری خير است: ترحم  تکبر، 

حقيقت، و سخاوت،  بخشندگی  اطمينان،  فروتنی،  آرامش،  لذت،  یعنی 

نجابت و مSیمت، و مھر و محبت.

یکی از نوه ھایش پرسيد، پدربزرگ، کداميک از این گرگ ھا در جنگ برنده

می شوند؟ پدربزرگ به چشمان او خيره شد و جواب داد، آنی که بھش غذا

بدھيد.

این شما دارد.  خود  در  ژرف  بسيار گسترده  کوتاه حقيقتی  داستان  این 

ھستيد که انتخاب می کنيد که به کدام ویژگی ھا، اعتقادات و ارزش ھا

توجه کنيد. و آن خصوصياتی که روی آنھا تمرکز کنيد، زندگی شما را از آن خود می کنند.

 حتی بدتر از آنچه که واقعاً ھست به نظر برسد.اگر بخواھيد بطور مداوم روی مشکSت زندگی زناشویی تان متمرکز شوید، باعث ميشود رابطه تان

د فکر کنيد، عصبانيتتان بيشتر و بيشتر خواھداگر ھميشه به اشتباھاتی که مرتکب شده اید و اینکه چقدر از ھمسرتان عصبانی و ناراحت ھستي

گر نمی توانيد یک تصویر متعادل از زندگيتانشد و خاطره ھای خوشی که با ھم داشته اید را ھم خراب می کند. وقتی این اتفاق می افتد، دی

ببينيد.

ميدانه تر به نظر خواھد رسيد.ھرچه انرژی بيشتری را صرف پرداختن به مسائل منفی زندگيتان صرف کنيد، ھمه چيز بدتر و ناا

جه، دیگر توانایی کشف راه حل ھای یاری رساننده یاو وقتی به بخش منفی زندگيتان غذا می دھيد، انرژی خSقه تان یخ زده و از بين ميرود. درنتي

داشتن دیدگاھی تازه و بکر را نخواھيد داشت.

. به گفته کاترین مانسفيلد، برای تغيير رفتارمان، نه تنھا باید بهبا افکارتان، اعتقاداتتان، و رفتار و اعمالتان روی دیدگاھتان از واقعيت تاثير می گذارید

زندگی از یک دید متفاوت نگاه کنيم، بلکه زندگی ھم خود، متفاوت خواھد شد.

يير کرده است.ظاھر زندگی به این دليل متفاوت می شود و تغيير می کند که رفتارھا و عملکردھای خود ما تغ

نسانھای درون آن، با چه دیدی نگاه کنيد. این تعبيرھادر ھر زمان، این شما ھستيد که تصميم می گيرید، درمورد اتفاقات و رویدادھای زندگيتان و ا

انتظارات و توقعات شما در مورد زندگی اثر می کند.تجربه شما را از واقعيت شکل می دھد و بر ظرفيت شما در زندگی تاثير می گذارد. ھمچنين بر 

ین خصوصيات خيلی راحت زندگی و ازدواجتان را ازوقتی انتخاب کنيد که خصوصياتی مثل محبت، صداقت، آرامش و لذت را در خودتان ایجاد کنيد، ا

این رو به آن رو خواھد کرد.

 کنيد و از بين ببرید، انرژی بيشتری برایوقتی تصميم می گيرید که حس خشونت، دشمنی، عصبانيت، حقه و نيرنگ و ترس را در زندگيتان کم

توليد راه حل ھای خSقانه برای مشکSت زناشویيتان پيدا می کنيد.

ن اتفاق می افتد، اتفاقات بسيار جالب و شگفتھرچه مثبت تر شوید، انرژی مثبت بيشتری به درون رابطه تان با ھمسرتان می آورید و وقتی ای

انگيز در زندگيتان روی خواھد داد.

اج و زندگيتان تمرکز کنيد:کات زیر می تواند به شما کمک کند که چطور به خودتان یاد بدھيد که روی نقاط مثبت در ازدو

 ليست کنيد. حتی چيزھای خيلی کوچکی که معموzً) ھر روز وقت بگذارید و چيزھایی را که به خاطر آن در زندگيتان ممنون و شکرگذار ھستيد را١

جاق گاز، آب لوله کشی، امکانات پزشکی، ونادیده گرفته می شوند مثل سه وعده غذایی که در روز می خورید، حمام داغ، گرما، یخچال و ا

دوستانتان.

د که اولين بار چه ویژگی ھمسرتان شما را به او جذب) ھر روز نقاط مثبت و ویژگی ھای مثبت ھمسرتان را به خودتان یادآور شوید. به خاطر بياوری٢

 تجربه چيز یاد گرفته اید.کرد. یادتان بياورید که چطور ھمسرتان پایه ھای رشد و ترقی شما را بنا کرد و چقدر از این



آنھا را رشد داده و ارتقاء بخشيد، بنویسيد. اینھا) در دفتر خاطرت روزانه تان درمورد ویژگی ھا مثبتی که درخودتان وجود دارد که می خواھيد ٣

اھيد که رشد کرده و زندگيتان را در بر گيرد.رفتارھا، باورھا، و ارزشھایی را شامل می شود که می خواھيد روی آنھا متمرکز شوید و می خو

 الھام بخش خریداری کنيد. ھر روز وقت بگذارید و این کتاب ھا را مطالعه کنيد یا به اینCD) به کتابخانه یا کتابفروشی بروید و چند نمونه کتاب و ۴

نوارھا گوش دھيد. مطمئناً بسيار مثبت، اثربخش و الھام بخش خواھند بود.

دی و افسردگی چيزی به شما نمی دھند،) وقت کمتری را با دوستان یا اعضای خانواده تان که افرادی منفی باف ھستند و جز حس ناامي۵

ند. درعوض سعی کنيد دوستان جدید پيدا کنيد کهبگذرانيد. این افراد که انرژی مثبت شما را می گيرند و از بين می برند، مثل خون آشام ھست

برایتان مثبت، حمایت کننده و نيروبخش باشند.
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زندگی زناشويی خود را محک بزنيد

آیا زندگی زناشویی سالمی دارید یا درگير مشکSت ھستيد؟ با بازنگری به

را مشترکتان  زندگی  آینده  توانيد  می  با ھمسرتان،  تان  رابطه  چگونگی 

تاحدی حدس بزنيد. پرسشنامه زیر به شما کمک می کند تا زمينه ھایی را

باشند، داشته  تان  زناشویی  زندگی  در  ویرانگر  نقش  توانند  می  که 

شناسایی کرده و قبل از آنکه کار از کار بگذرد آنھا را دگرگون کنيد.

 نشان دھيد که ھر یک از٣ و یا ١،٢با کشيدن دایره دور یکی از شماره ھای 

موارد زیر چقدر در زندگی شما تکرار می شود.

 ) تقریباَ ھيچوقت١

 ) گاھی اوقات٢

 ) اغلب٣

) یک جر و بحث کوچک تبدیل به جنگی بزرک می شود، ھمراه با تھمت١

زدن، انتقاد، بی احترامی و پيش کشيدن اختSفات کھنه.

)٣) ، (٢) ، (١(

) ھمسرم از افکار، احساسات و خواسته ھای من انتقاد می کند و مرا٢

تحقير می کند.

)٣) ، (٢) ، (١(

) برداشتی که ھمسرم از گفته ھای من دارد منفی تر از آن است که من در نظر دارم.٣

)٣) ، (٢) ، (١(

) ھنگامی که مشکلی را باید حل کنيم، مثل این است که در دو طرف مخالف قرار داریم.۴

)٣) ، (٢) ، (١(



) احساسات و افکارم را در خودم نگاه می دارم و با ھمسرم در ميان نمی گزارم.۵

)٣) ، (٢) ، (١(

) با خود جداَ فکر می کنم که اگر با کس دیگری ازدواج کرده بودم زندگی ام چگونه می بود.۶

)٣) ، (٢) ، (١(

) احساس تنھایی می کنم.٧

)٣) ، (٢) ، (١(

ر نمی خواھد در آن باره صحبت کند.) وقتی با ھم بحث می کنيم، یکی از ما خودش را کنار می کشد، یعنی صحنه را ترک کرده و دیگ٨

)٣) ، (٢) ، (١(

.................مجموع نمرات

● نتيجه این سؤاzت چه معنایی دارد

ره ھای ھمدیگر را بدانيد. ولی به ھر حال توصيه نمیاگر شما و ھمسرتان و یا ھر دو این آزمون را انجام می دھيد، شاید کنجکاو باشيد که جمع نم

 را با یکدیگر در ميان بگذارید، چون اگر در این زمينه مشکSتی دارید ممکن است که۶کنيم که ھمه پاسخ ھا و مخصوصاَ پاسخ مربوط به سؤال 

دردسرتان بيشتر ھم بشود.

رای روحيه ای سازنده ھستيد انتخاب کنيد. به ایناگر می خواھيد سؤال ھای دیگر را با ھمسرتان مطرح کنيد، باید زمان مناسبی را که ھر دو دا

ترتيب خواھيد توانست در صلح و آرامش واکنش نشان دھيد.

● چراغ سبز: به راه خود ادامه دھيد.

 می باشد، روابط شما خوب و یا حتی عالی است. اما بدانيد که باید به تSش خود ادامه دھيد.١٢ تا ٨اگر مجموع نمرات شما بين 

ان صميميت عميق تری را بنا کنيد، زندگی خوش تریاگر در آینده ھمچنان به تقویت روابط زناشویی تان بپردازید و آن را تقویت کرده، با ھمسرت

درپيش خواھيد داشت.

ه نتيجه ای برعکس بگيرید.به ھرحال اگر خود را در مقابل برخی نکات منفی که در باz ذکر شد محافظت نکنيد ممکن است ک

 َSت ھنگامی است که اوضاع بين شما کامSخوب می باشد. پس انگيزه ھای مثبت را دربھترین زمان برای بھبود بخشيدن به روابط و حل مشک

ایی درباره روابط زناشویی تھيه کنيد و ھر دویتان آنھا راخود تقویت کنيد و از آنھا برای عالی کردن روابط خودتان استفاده نمایيد. کتاب یا مقاله ھ

 با ھم تبادل نظر کنيد. دنبال این باشيد که نقاط ضعيف روابطبخوانيد و درباره آنھا با یکدیگر صحبت کنيد. درباره اینکه چگونه به یکدیگر نزدیکتر شوید

بين خودتان را شناسایی کرده و برای تقویت آنھا وقت و انرژی صرف کنيد.

● چراغ نارنجی: با احتياط عبور کنيد.

ا را نادیده بگيرید. است، شاید از زندگيتان راضی باشيد، اما باید بدانيد که مسایلی وجود دارند که نباید آنھ١٧ تا ١٣اگر مجموع نمرات شما بين 

تان را باید بردارید، مشورت کنيد. اول از نکات مثبتبا ھمسرتان وقتی را معين کنيد و در باره اینکه چگونه برخی موانع موجود در روابط بين خود

شروع کنيد و ببينيد در چه زمينه ھایی روابط بين شما خوب است.

 داده اید تأمل کنيد و درباره آنھا صحبت کنيد.٣ و یا ٢بعد روی مواردی که نمره 

برای حل کردن آنھا برنامه ریزی کنيد.

ھمسرتان در ميان بگذارید، برای اعتماد کردن به او ومثSَ اگر احساسات و عواطف خود را مخفی نگاه می دارید و برایتان مشکل است که آنھا را با 

بيان احساساتتان با او مشورت و یا راھی پيدا کنيد.

ران اقدامی کنيد.حتماَ برای باz بردن توانایی ھایتان در زمينه ھای برقرار کردن ارتباط با دیگران و حل بح

 کرد و می توانند ویرانگر باشند و حتیبحران ھای حل نشده مثل غدد سرطانی ھستند که به مرور در ھمه مراحل زندگی شما رخنه خواھند

چيزھای خوبی را ھم که بين شما ھست از بين ببرند.

● چراغ قرمز: توقف (برای تعمير)

 است، خطر بزرگی زندکی زناشویی شما را تھدید می کند.٢۴ تا ١٨اگر مجموع نمرات شما بين 

zَ دوام زیادی ندارد.شاید در این گروه بعضی از ھمسران ھمچنان از زندگی خود راضی می باشند اما این رضایت معمو



 حل نشده و یا احساس روزافزون طردشدگی.ممکن است از برخی از پيامدھای ناشی از روابط آسيب دیده شان ھم آگاه باشند مانند اختSفات

کار در شرایطی قرار می گيرند که دیگر بازگرداندنتأخير طوzنی در حل بحرانھای زناشویی اشتباه محض است. بسياری از این زوجھا با انجام این 

روابطشان به وضعيت اول ناشدنی به نظر می رسد.

ياب می شوند.اما خوشبختانه وقتی دو نفر توافق می کنند که رفتارھای منفی خود را ترک کنند، اکثراَ کام

ھم این است که ھر کاری می خواھيد بکنيد، از ھمينشاید به فکر بيفتيد که از شبان کليسا و یا مشاور ازدواج کمک بگيرید. انتخاب با شماست، م

حاz شروع کنيد.

منبع : بيرتک
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زندگی فعال ھمراه با ورزش

● زندگی فعال را جزئی از زندگی خود قرار دھيد

ماشين ھای لباسشویی و خشک کن ھا، ماشين ھای ظرفشویی، کنترل از

وجوش و جنب  فعاليت  از  را  ما  کارواش  و  برقی  وسایل  بعضی  دور  راه 

جسمانی معمول مان جدا ساخته است.

درب بازکن خودکار پارکينگ ماشين، برف پاروکن ھا، آسانسورھا و پله  برقی  ھا

و اختراعات جدیدی که روز بروز به سادگی وارد زندگی روزمره ما می شوند

بر این مصداق اند. استفاده از ھر کدام از این وسائل به مثال ھای دیگری 

جمع با ھم  که  وقتی  ولی  می آید  نظر  به  کم اھميت  و  کوچک  تنھایی 

می شوند بشر امروز را به قبول این شرایط بی تحرکی وادار می کنند.

مباحث این فصل به چگونگی جایگزین کردن عادت ھای مثبت زندگی فعال

بجای زندگی روزمره ای که ھر کدام از شما به آن عادت کرده اید، اختصاص

بيایيد کمی بيشتر کار دارد. این فصل درباره این موضوع بحث می کند که 

ام می دھيد با تحرک بيشتر و کار و فعاليت بيشتر.انجام دھيد، کارھایی ھر چند جزئی، در ھر زمان و مکان کمی اضافه تر از آنچه که معموz انج

در این قسمت سه بخش وجود دارد:

) به وضع موجود خود رسيدگی کنيد:١

ایتان مفيد است و ارزیابی اینکه چگونه می توان کارھا رادرباره اینکه باید فکری در مورد بی کاری و بی حرکتی خود بکنيد و اینکه چه چيزی بيشتر بر

انجام داد و چه تغييراتی را اعمال کرد، بحث می کند.

) یازده خود را ھر روز باzتر ببرید:٢

 و عمل کردن از طریقی که برای شما و محيط زندگيتاندرباره ارائه نظراتی که به شما در بيشتر فعال شدن در کارھای روزمره زندگيتان کمک می کند

مفيد باشد، بحث می کند.

) مراقبت ھای zزم را درباره بدن خود مدنظر قرار دھيد:٣



 کند ھمچنين نصایحی برای لذت بخش ترراجع به بعضی نکات ایمنی شامل مواردی برای ایمنی عمومی و جلوگيری از بروز صدمات صحبت می

شدن و فعاليت بدون مشکل، بحث می کند.

● بررسی وضع موجود

رح کلی مفيد است. اگر احساس می کنيد که نياز داریدوقتی امکان انتخاب و تصميم از چند راه ممکن برای انجام کاری وجود دارد، استفاده از یک ط

ار است نمائيد. به طرح ذیل توجه کنيد زیرادر زندگی روزمره خود بيشتر فعال باشيد، چند دقيقه را صرف نوشتن طرح ھایی که مخصوص این ک

 وقت می توانيد آن را بارھا اجرا کنيد و مطابق با آن عملمی تواند به ایجاد جرقه ای در فکرتان کمک کند. اگر فقط یک بار این طرح را تکميل کنيد آن

کنيد.

این ساعات، مفيد است. اگر به فضای بيشتری نيازطرحی را که برای زندگی فعال خود ریخته اید تنھا برای ساعات فراغت و بيشتر فعال بودن در 

ود را در نظر گرفته و در کامل کردن طرح باz اعمالداشتيد یک برگ اضافی بردارید و سئواzت، انگيزش ھا، عSیق و استعدادھای مرتبط با فعاليت خ

ی فعال قدم بگذارید طرح پيشرفته فعاليت را پر کنيد.نمائيد. اما اگر بنا به دzئلی خواستيد از مقدمات فراتر رفته و فرانسوی پایه و اساس زندگ

● طرح پایه زندگی فعال

▪ چه موقع می خواھم زندگی فعال را شروع کنم؟ در حال حاضر چه می کنم؟

نجام دھم؟▪ چه تغييراتی را در مورد وضع موجود می توانم اعمال کنم؟ چه کارھای دیگری را می توانم ا

▪ چه عواملی در انجام این کار به من کمک خواھد کرد؟

▪ چطور باید شروع کنم؟

● طرح پيشرفته زندگی فعال

؟▪ اگر جوان تر بودم در رابطه با زندگی فعال چه کاری را بيش از ھمه دوست داشتم انجام دھم

▪ اگر جوان تر  بودم چه فعاليت جسمانی را بيشتر دوست داشتم؟

▪ دzئل اصلی من در مورد این که می خواھم زندگی فعال تری داشته باشم چيست؟

ا نکردم؟▪ چه فعاليت ھایی را در گذشته واقعا دوست داشتم که انجام دھم ولی ھرگز موقعيت آن را پيد

▪ سایر فعاليت ھایی را که ھم اکنون به آنھا عSقمندم چيستند؟

دارم؟▪ بزرگترین موانع در سر راه بيشتر فعال شدنم چيست؟ و چگونه می توانم آنھا را از ميان بر

▪ مھمترین اھداف برنامه ام شامل این موارد است:

▪ فعاليت ھایی را که بيشتر از ھمه به من احساس خوبی می دھند شامل موارد زیر است:

▪ بازده خود را ھر روز باz ببرید

 را که در زندگی تان بدھيد، کم اھميت و کوچکوقتی طبق برنامه ای که از قبل طراحی کرده اید موقع شروع زندگی فعال فرا رسيد، ھر تغييری

ا به ارمغان می آورند.نيست. تغييرات متعدد و کوچک روی ھم جمع شده و یک تغيير رنگ را برای شما و محيط زندگی شم

● فعاليت جسمانی مناسب در زندگی روزمره شما

ر کلی را در بيشتر فعال شدن در زندگی روزانه وليست فعاليت ھایی که در ذیل ارائه می شود کامل نيست. این مثال ھا می تواند یک ایده و نظ

ره سایر فعاليت ھایی که می توانيد انجام دھيد باعادی شما در منزل، مدرسه و محل کار شما و حتی ھنگام بازی بدھند بطوری که می توانيد دربا

دقت و اطمينان بيشتری فکر کنيد.

ه قبلی را پر کرده اید با یکی دوتا از فعاليت ھایی که دردر انتھای ھر ليست فضای خالی برای اضافه کردن موارد مورد نظرتان وجود دارد. اگر طرح پای

آنجا نوشته اید برنامه تان را شروع کنيد.

ره تان شده اند و کم کم به صورت عادت در می آیند و بتدریجھر کدام از آن فعاليت ھا اکنون باید برایتان ساده باشند. اکنون آنھا بخشی از زندگی روزم

افه نمائيد. اگر دوست داشتيد فعاليت ھایی را که انتخاب کردهباید یکی دوتای دیگر از این فعاليت ھا را که قبS انتخاب کرده اید به برنامه قبلی تان اض

 اید، مفيد است.و انجام می دھيد عSمت بزنيد. این کار برای دنباله روی و ادامه آنچه که بتازگی شروع کرده

منبع : علوم ورزشی دانشگاه آزاد اسSمی واحد پرند
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زندگی مشترک : برای "اکنون" زندگی کنيد

- بھتر است راجع به نقاط ضعف تان صحبت کنيد و درصدد رفع آنھا باشيد.١

ر غلط ھستند که در زندگی زناشویی ، نقاط ضعفمتأسفانه برخی از زوجين به ندرت با یکدیگر راجع به این موضوع صحبت می کنند و بر این باو

که از یک زندگی مشترک زیبا و ایده آل داشته اند،بایستی به ھر قيمتی که شده رفع شود. این افراد مدت کوتاھی بعد از ازدواجشان تصوراتی را 

ن تSش می کنند که خواسته ھای متضادشان را بهواھی تلقی می کنند و روز به روز رابطه شان با یکدیگر سردتر می شود، چون ھر کدام از طرفي

 از لجاجت و خودرأیی و یا نادیده گرفتن مسائلمرحله اجرا در آورند که البته ھر بار یکی بر دیگری فائق می شود. اما به محض دست برداشتن

خورد منطقی و مناسب با مسائل، زندگیبحث برانگيز مشاھده خواھند کرد که تغييری در زندگی مشترکشان به وجود می آید و حتی با بر

مشترکشان روز به روز دلپذیر خواھد شد.

د. ھمچنين شناخت عواملی که به زندگیعناد و کينه توزی بدون ھيچ گونه اعSم خطری در زندگی نفوذ می کند و باعث نابودی آن می شو

نياز  مداوم به تقویت روابط و کوشش درزناشویی لطمه می رسانند کافی نيست بلکه برای داشتن یک زندگی مشترک خوب و سعادتمند 

استحکام آن است.

مسرشان را ارج می نھند افرادی موفق وزوجينی که چندان اھميتی به نقاط ضعف ھمسرشان نمی دھند بلکه برعکس نقاط مثبت و پسندیده ھ

خوشبخت ھستند.

ی بایستی چشم پوشی کند.»ویليام جيمز فيلسوف آمریکایی می گوید: «فرد عاقل و خردمند کسی است که بداند از چه موضوع

- ھرگز نگویيد وقت برای تفریح و سرگرمی ھست.٢

لی زمان حال قائل نمی شوند و تفریح و سرگرمیبسياری از زوجين که برای آینده برنامه ای در سر می پرورانند ارزشی برای شادی ھا و خوشحا

اً اسباب کشی ھستند.کنونی را به «بعد» موکول می کنند و فقط نگران تعليم و تربيت فرزندان، خرید خانه و احيان

انی متوجه این موضوع می شوند که بسيار دیربرخی از افراد چنان درگير کار می شوند که زندگی مشترک خود را به فراموشی می سپارند و زم

د بوده است، می گوید: به علت مشغله فراوان ،است. به عنوان مثال یکی از فروشندگان موفق که در زمان زندگی مشترکش شدیداً درگير کار خو

ز به خاطر این موضوع دچار عذاب وجدان شده ام ووقت زیادی برای ھمسرم نداشتم، متأسفانه ھمسرم بيمار شد و بعد از مدتی از دنيا رفت. امرو

زمانی که شاغل بودم خيلی دوست می داشتممداوم خودم را سرزنش می کنم که چرا اوقات بيشتری را با ھمسر و فرزندانم سپری نکرده ام. 

ست اما اکنون که «بعدھا» فرا رسيده استکه تفریح و سرگرمی داشته باشم اما بر این باور بودم که ھميشه وقت برای تفریح و سرگرمی ھ

دیگر خيلی دیر است.

 حال زندگی می کنند و تنھا به مسائل وواضح است که بایستی برای آینده برنامه ای مد نظر داشت؛ ما زن و شوھرھایی که فقط در زمان

ت: «زمانی که به آینده می اندیشم برنامه ام راموضوعات اکنون توجه می کنند، در واقع در حاشيه خطر به سر می برند. دکتر جانسون معتقد اس

نده زندگی می کنم با رفتاری ناشيانه، زندگی کنونیمطابق با آینده ام تنظيم می کنم و رفتاری معقوzنه و ھوشيارانه دارم. اما زمانی که در آی

خودم را از دست می دھم.»

Sت زندگی باشد. بھتر است زوجين این ضربروحيه شاد داشتن می تواند در زندگی مشترک عاملی برای کنترل و فائق آمدن بر مسائل و مشک

المثل را ھميشه مد نظر داشته باشند «بخند تا دنيا به رویت بخندد.

 سؤال می گوید: «روزی ھمسرم از مادرشاز خانمی سؤال شد که علت سعادت و خوشبختی او در زندگی زناشویی چيست و او در پاسخ به این



روز ازدواج ات چه؟! مادر جواب داد: در آن زمانپرسيد بھترین لحظه زندگی او چه بوده است و مادرش پاسخ داد: «حاz» و در پاسخ گفت: که پس 

ی توانی آن را حس کنی و از آن لذت ببری. پس ھرروز ازدواج من بھترین و زیباترین لحظه زندگی من بود؛ اما حاz و در این لحظه است که تو م

ام از لحظات زندگی ام به نحو احسن لذت ببرم.لحظه در زمان خودش زیباترین و بھترین زمان است.» و با درس گرفتن از این موضوع سعی کرده 

- درک عSئم ھشدار دھنده آسان است.٣

 این که ھميشه وجود این عSئم منجر بهمسلماً عSئمی دال بر شکست زندگی زناشویی از جمله تھدید و بدرفتاری وجود دارد و پيش بينی

Sفاصله در روش زندگی مشترکشان تغييرجدایی می شود آسان نيست چرا که برخی از زوجين ھوشيار از این عSئم درس عبرت می گيرند و ب

ایجاد می کنند.

و با علم به این موضوع که این امر یکی از عواملبرخی از زوجين مدت کمی بعد از ازدواجشان درمی یابند که عSئق مشترک کمی با یکدیگر دارند 

د اوقاتی را که با یکدیگر به سر می برند بهاز ھم پاشيدگی بسياری از پيوندھا بوده است، با سعی و تSش و ھمياری با یکدیگر سعی می کنن

ند که برای یکدیگر خلق شده اند اما بعد از چند ساللحظاتی شاد و مفرح مبدل کنند. اما در مقابل ، زوجينی ھستند که در بدو ازدواج تصور می کن

عی و تSشی برای حفظ زندگی مشترکشانزندگی مشترک به این نتيجه می رسند که اگر جدا از ھم زندگی کنند خوشبخت تر ھستند و ھيچ س

د و کينه توزی است که بدون ھيچ گونه اعSمنمی کنند. یکی دیگر از عواملی که زندگی مشترک آسيب می رساند و به آن توجھی نمی شود، عنا

ملی که به زندگی زناشویی لطمه می رسانندخطری در زندگی نفوذ می کند و باعث نابودی آن می شود. البته باید متذکر شد فقط شناخت عوا

کوشش در استحکام آن است.کافی نيست بلکه برای داشتن یک زندگی مشترک خوب و سعادتمند نياز مداوم به تقویت روابط و 

- زندگی مشترک موضوعی جدی و مھم است.۴

نه با کمی شوخ طبعی و مزاح می توانيم به خود وضمن پایبند و وفادار بودن به عھد و پيوندی که با یکدیگر می بندیم zزم است بدانيم که چگو

اد بودن و از صميم قلب لبخند زدن را فراموشھمسرمان کمک کنيم تا بر مسائل روزمره فائق آیيم. بسياری از زوجين آنچنان جدی ھستند که ش

شبخت وجوه مشترک بسياری با ھم دارند. بيرون ازکرده اند و در واقع زندگی مشترک آنھا فاقد ھرگونه نقطه زیبا و روشن است. خانواده ھای خو

ھم با شوخ طبعی و مزاح ، روز کاری سخت را بهخانه، در محيط کار، با روحيه ای مناسب و خوب با مسائل برخورد می کنند و در جمع خانواده 

د، اما افراد شوخ طبع به خوبی می دانند کهفراموشی می سپارند. شاید علت این شوخ طبعی و روحيه شاد داشتن برای دیگران قابل درک نباش

است و باعث انسجام و پيوند بين اعضای خانوادهچگونه یک لبخند می تواند مسبب سایر شادی ھا باشند، چرا که لبخند بسيار ارزشمند و پربھا 

می شود.

Sت زندگی باشد. بھتر است زوجين این ضربروحيه شاد داشتن می تواند در زندگی مشترک عاملی برای کنترل و فائق آمدن بر مسائل و مشک

المثل را ھميشه مد نظر داشته باشند «بخند تا دنيا به رویت بخندد.»

- در حفظ و تداوم رابطه زناشویی سھيم باشيد.۵

 یابد که البته این عشق و عSقه بایستی ازبرای استحکام و تداوم یک زندگی زناشویی، عشق و عSقه بين زوجين بایستی روز به روز افزایش

را به سمت و سویی سوق دھند کهسوی دو طرف ابراز شود و زوجينی خوشبخت و سعادتمند ھستند که تSش می کنند زندگی مشترکشان 

در صورتی امکان پذیر است که دست ازمطابق با خواسته ھای مشترکشان باشد و در حفظ رابطه زناشویی شان می کوشند و این امر فقط 

ار مشکل است، نائل آیيم.پيشداوری ھا و انتظارات نادرست خود برداریم تا به آن پيوند زیبا و مقدس که توصيف آن بسي
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زندگی مشترک را به کام خود شيرين کنيد

● آگاھانه سخن بگویيم

افراد یک خانواده حتی زوج ھای عاشق ھم در برخورد با یکدیگر دچار رنجش

می شوند، زیرا به طور طبيعی کسی را که دوست داریم از او متوقع ھستيم

و ھنگامی که انتظارات ما برآورده نمی شود، از او می رنجيم. البته این امری

طبيعی است اما باید مراقب باشيم ھرگز و تحت ھيچ شرایطی رنجش خود

روحمان در  کوچک  رنجش ھای  زیرا  نداریم  نگه  پوشيده  از ھمسرمان  را 

انباشته می شود و سرانجام به آستانه انفجار می رسد. در این مرحله است

ما را شعله ور سازد. فریاد راه آتش خشم بی پایان  که جرقه ای می تواند 

می اندازیم، بد و بيراه می گوئيم، ناله و شيون سر می دھيم، ھمه چيز را در

روان ما نيز تخليه فشارھای درونی ما است. دیگھم می شکنيم و ... اما شما باید بدانيد که ھر نظام حرارتی، یک ترموستات دارد. ترموستات 

شنائی با شيوهٔ تخليه فشار، تنش ھای انباشته خود رازودپز را در نظر بگيرید وقتی دیگ زودپز بی صداست خطر انفجار در پيش دارد. بھتر است با آ

 فن گفتگو و راه رفع دلخوری  آشنائی کامل داشتهخارج کنيد. با گفت و شنود می توانيد ھر رنجش و دلگيری را از خود دور کنيد به شرطی که با

باشيد.

● فن گفتگو

ی کنند. اما بعد از چندی دیگر کوتاه نمی آیند، اغماضاوایل ازدواج ھمه کوتاه می آیند، اغماض می کنند، از باد می برند، می بخشند و زود آشتی م

د می رنجانند. بعد ھم می گویند: چرا من برای آشتینمی کنند، از باد نمی برند و نمی بخشند. ھمه چيز زیر ذره بين می رود، زود می رنجند و زو

ای ندارد. یکی می گوید: ”چه فایده وقتم را صرفپيشقدم شوم؟ متأسفانه این روند به مرحله ای می رسد که زوج نتيجه می گيرد حرف زدن فایده 

خوب است؟“ دیگری می گوید: ”ھمسرم فقط بهحرف زدن با او کنم! او که اصSً به حرفم گوش نمی دھد. تا حاz چند بار امتحان کرده باشم! 

استم با او حرف بزنم. گوش نکرده فقطخواسته ھای خودش فکر می کند. خودخواه است اصSً فرصت حرف زدن را به من نمی دھد ھر وقت خو

شد، زوجين دور گفتگوی مستقيم را خطخودش گفته و خودش شنيده، حتی یک کلمه ھم نتوانسته ام حرف بزنم“. وقتی کار به اینجا می ک

 درک خواسته ھای او به حدس و گمان متوسلمی کشند اما زندگی مشترک ھمچنان ادامه دارد. این جاست که ناگزیر برای شناخت طرف مقابل و

لت می شود و کار به زدن گوشه و کنایهمی شوند. البته مشخص است که این شناخت نمی تواند درونی و عميق باشد و رنجش ھم مزید بر ع

را ثابت کند و معتقد است رفتاری دور از عدالت ومی کشد و بدین ترتيب روز به روز رابطه وخيم تر می شود. ھمسر رنجيده می کوشد حقانيت خود 

غيرمنصفانه با او شده است.

می برای رفع رنجش خود برندارد، مدام بر ميزان آن افزودهمرد رنجيده خاطر ھم به تدریج زمام امور و کنترل رفتار خویش را از دست می دھد. او اگر قد

 بگشاید. البته گاھی ھم خجالت، موجبمی شود و کار به قھر می کشد. در تمام مراحل مذکور، ھم صحبت شدن می توانست درھای آشتی را

ی ھم به طور حيرت آوری مایليم دیگران را شبيه خودمی شود برای رفع مشکل قدم پيش نگذاریم، گاه از واقعيت فرار و مشکل را رھا می کنيم و گاھ

یریم رابطه ای معقول و پسندیده است که براساسکنيم، در حقيقت به این دليل که خود تأیيد شویم. اما باید دست از خودخواھی برداریم و بپذ

. برای اینکه به خواسته ھای منطقی مان توجهحس احترام به عقيده و گفتار طرف مقابل استوار باشد. ھمسرمان را ھمان طور که ھست بپذیریم

را مطرح کنيم کسانی که معتقد ھستند از گفتگوکند به خواسته اش احترام بگذاریم. به شيوه پسندیده ای با او صحبت کرده و خواسته ھایمان 

نجام با مذاکره حل و فصل شده است. جنگ خانوادهطرفی نبسته اند، باید بدانند به شيوه سخن گفتن آشنائی کامل نداشته اند زیرا ھر جنگی سرا

نيز پایان پذیر است و با گفتگو، فاصله ھا و دلسردی ھا از بين می رود.

● فن  رفع دلخوری

باید نگران بود. زیرا به یقين رابطه زود به سردیدر زندگی زناشوئی دلخوری، رنجش، شکایت، گله گذاری و مشاجره فراوان است. اگر چنين نباشد 

نجند در حالی که آنچه مھم است و به پایداری رابطه ٔ آنھاگرائيده، نسبت به ھم بی اعتنا شده اند و دیگر ھمدیگر را دوست ندارند که از یکدیگر نمی ر



 نشده اقدام به شکوه و شکایت کنيم چه بسا وضعمدد می رساند، نحوه برخورد با این مشکSت است. اما اگر با پيش بينی و سياست از قبل تعيين

ی خواھد داشت.از آنچه ھست، بدتر شود. ھر گفتگوئی آدابی دارد که اگر به ھمه نکاتش توجه شود، پایان خوش
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زندگی مشترک و دخالت ديگران

● دخالت

ما ازدواج می کنيم و عموماً مھمترین شخص در زندگی یکدیگر می شویم.

ناپدید نمی برادرھا ـ  ما ـ پدر، مادر، خواھرھا و  اما اقوام درجه یک قبلی 

شوند. ھریک از آنھا نيازھای خاصی را برآورده می کنند. خواھر بزرگ تر شما

از زمان خردسالی در موقع سختی ھا به کمک تان آمده است و شما ھنوز

دوست دارید که ھر شب به او تلفن کنيد. شوھر شما از این که تنھا مرد

خانه مادرش بعد از طSق اوست، به خود می بالد و می خواھد به این نقش

خود ادامه دھد. ھيچ یک از اینھا تنھا به خاطر ازدواج ناپدید نمی شوند. با

با خواھرتان، برای ھمسری که به این وجود، گفت وگوی تلفنی طوzنی 

با او  و کارھای سختی که  آزاردھنده است  توجه می کنيد،  او  به  ندرت 

خوشرویی برای مادرش انجام می دھد، وقتی کارھای زیاد انجام نشده ای

در منزل برای او دارید، شما را خشمگين می کند. از آنجا که منابع زمان،

 اثر منفی روی ازدواج شما داشتهپول، توجه و حمایت محدود ھستند، ھرکسی که رقيب شما در این موارد محسوب می شود، ممکن است

باشد.

م در خفا، در رابطه او با آن شخص دخالت کنيم.وقتی ناچار به رقابت با یکی از اعضای خانواده ھمسرمان ھستيم، سعی می کنيم ھم آشکارا و ھ

ھمسر و خانواده اش دو پاره شده است، تقSگاھی این جنگ ھای خانوادگی، دھه ھا ادامه می یابد، در حاليکه شخص بخت برگشته ای که بين 

می کند که ھوای ھر دو طرف را داشته باشد و معموzً موفق نمی شود.

● راه حل مسئله

يری، توجه یا پول دارند، یا احترامی را که حقاگر به نظر می رسد که خانواده شوھرتان، تقاضاھایی بيش از سھم واقعی شان در مورد تصميم گ

اتژی این است که از ميدان مبارزه عقب نشينی کنيد.شماست به شما نمی گذارند و با این کار دارند ازدواج شما را خراب می کنند، موثرترین استر

ناچار نيست تولد و تعطيSت، امری ضروری است اما شما  یااحترام به والدین ھمسرتان در جشن ھای  يد که آنھا را دوست داشته باشيد و 

د، این موضوع را به او بگویيد اما حرفی راجع به زمانیتحسينشان کنيد یا با آنھا رقابت کنيد. اگر دوست دارید وقت بيشتری را با ھمسرتان بگذراني

 از او فاصله بگيرید اما اصرار نداشته باشيد کهکه او آزادانه با برادرش می گذراند، نزنيد. اگر از دست پدرشوھر عيب جوی خود عصبی ھستيد،

z زم است قبل از آمدن تلفن بزند اما از شوھرتانشوھرتان طرف شما را بگيرد. اگر برادرشوھرتان بی خبر به خانه شما می آید، به او بگویيد

نخواھيد که عذری از جانب شما بياورد.



 شاید، اما این شما ھستيد که باید بين رنجاندن آنھا یاآیا به خانواده ھمسرتان برمی خورد اگر از ھمراھی با برنامه ریزی ھای آنھا خودداری کنيد؟

نوع برخورد شما با خانواده اش حمایت نمی کند، اواحساس اینکه نظرشان را به شما تحميل کرده اند، یکی را انتخاب کنيد. حتی اگر ھمسرتان از 

وابط خودش با خانواده شما باشد.نمی تواند این روابط را برای شما به شکلی حسنه درآورد، او باید مراقب بھبود بخشيدن به ر

حل نشده خانوادگی می توانند به سرعت بهاین به نفع شماست که بگذارید ھمسرتان خودش مسایلش را با خانواده اش حل کند، زیرا مشکSت 

قرار گرفته اند؛ این نکته را به خاطر بسپارید: جدا از ھرازدواج شما راه یابند و ھر زمان که به نظر می رسد خانواده ھای شما بر سر راه روابط شما 

 دھند که ازدواج تان را ممکن می سازد. آنھا بهکاری که آنھا انجام می دھند که مشکلی در ازدواج شما ایجاد می کند، ھدیه ای ھم به شما می

شما یاد داده اند که چگونه عشق بورزید.

▪ ازدواج با کسی درست مانند پدر

 و دیگران در مورد نقش ناخودآگاه بر عشق و ازدواجشاید عميق ترین تاثير خانواده ما بر روی ازدواجمان، در مورد انتخاب ھمسرمان باشد. فروید

ح کرده باشد. برطبق تئوری تصویر او، ھریک از مابسيار نوشته اند، اما شاید امروزه مفيدترین بحث در این مورد را دکتر ھارویل ھندریکس مطر

الدین ما نشات گرفته است.تصوری نيمه ھوشيار از یک ھمسر ایده آل در ذھن داریم که طرح آن از خصوصيات منفی و مثبت و

ما از آن فراری بودید و می ترسيدید، دراین مطلب توضيحی است برای اینکه چرا ھمان خلق و خوی انفجاری که در پدرتان وجود داشت و ش

 کند، درست ھمان احساسی را که زمانی کهشوھرتان ھم وجود دارد، یا اینکه چرا ترفيع شما احساس تنھا ماندن را در شوھرتان بيدار می

واند عامل جدال زناشویی امروز ما باشد، اگرچهمادرش سرکار برگشت و او را به یک پرستار سپرد، داشت. مواردی این چنينی از کودکی ما می ت

معموzً ما آن را درک نمی کنيم.

ر ھر دوی شما از صدمات روحی دوران کودکی خودسعی کنيد در مورد رفتارھایی که در والدین تان مورد تحسين یا نفرت شما بود، فکر کنيد. اگ

او را بفھميد.آگاه شوید و در مورد آنھا با ھم صحبت کنيد، بھتر می توانيد ھمسر خود را درک کنيد و قدر 

http://ensaf.blogfa.com/cat-٧.aspx

دکترجودیس سيلز

ترجمه: فریده خرمی

منبع : مطالب ارسال شده
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زندگی مشترک يعنی چه؟

سال گذشته درباره علل طSق با دکتر مجد تيموری - روانپزشک - گفت وگو

می کردم. جمله یی گفت که از آن وقت تا امروز برای من حکم یک جمله

کليدی را پيدا کرده است؛ «ھر زندگی مشترک عمری دارد. دو سال، پنج

پایانی دارد.۵٠سال و شاید ١٠سال،   سال. و عمر ھر زندگی مشترک 

وقتی یک زندگی مشترک به پایان می رسد دیگر نباید برای حفظ آن تSشی

کرد چون بی فایده است. معموzً از چند وقتی پيش از آن، عSمت ھایی به



دو طرف داده می شود که اگر این عSمت ھا را درک کنند باید بدانند که آن

زندگی، دیگر قابل حفظ کردن نيست. و آن زوج ھایی که با وجود دریافت تمام

این عSمت ھا بر حفظ زندگی مشترک اصرار دارند دچار طSق عاطفی می

شوند.»

چندین خانواده را حداقل در آشنایان و نزدیکانم سراغ دارم که دچار طSق

عاطفی شده اند. سال ھاست و اصرار شان بر تظاھر به حفظ کانون خانواده

برایم عجيب است. چرا باید کانونی را حفظ کنيم که ھيچ عSقه و عاطفه و

عشقی نمی توان در آن سراغ گرفت؟ این، نه ویژگی خانواده ایرانی است

که در خارج از ایران ھم رایج است. بسياری از خانواده ھا زندگی خود را از

ابتدا بدون عشق و محبت آغاز کرده و ھر دو نفر این تصور خوش را داشته اند

که با آمدن بچه، محبتی ایجاد می شود، اما تا بچه پنجم و ششم ھم نمی

توان سراغی از محبت در آن خانه گرفت. خانواده دیگری که از ابتدا پيوندی

استوار بر محبت داشته ھم به مرور با گذشت سال ھا، از محبت فاصله می

ود که سال ھاست عSقه یی به یکدیگر ندارند و تنھاگيرد و اگر بچه یی باشد، آن بچه به کانون و مرکز توجه و حفظ پيوند مرد و زنی تبدیل می ش

 می شویم در تعریف واژه عشق و محبتبھانه ادامه، بچه یی است که زمانی بسيار دور، با عشق و عSقه آمده است. اشتباھی که مرتکب

است.

ارایی و انجام امور خانه و بچه ھا و سر ساعت آمدن وبسياری از ما زنان و مردان، عشق و محبت به ھمسر را در آوردن پول به خانه و به نام زدن د

وال نزد خودمان پاسخ داده ایم که چقدر، واقعاً تاسر ساعت رفتن و صله رحم برای خانواده طرفين معنا می کنيم. اما ھيچ گاه صادقانه به این س

چه اندازه قلب مان برای شریک زندگی مان می تپد؟

کراری، عشق را ادا کرده ایم؟جای خالی حضور او در ساعت ھایی که نيست تا چه حد محسوس است و آیا با انجام دادن وظایف ت

واھيم شد که در فرھنگ و عرف جامعه از آن بهاگر پاسخ به این سوال را پيدا کنيم به آسانی می فھميم که چه زمان ما یا او مرتکب عملی خ

ر، فرد دیگری را بدون پيوند رسمی انتخاب کند.خيانت تعبير می شود. خيانت یعنی چه؟ ساده ترین تعریف اینکه یکی از زوجين، پنھان یا آشکا

ته شدن می شود و حتی اگر از سر ھوا ودوستی نه از جنس دوستی با ھم جنس. دوستی که منجر به ایجاد عSقه و عاطفه و خواستن و خواس

ھوس ھم باشد به ھر حال رنگی متفاوت دارد.

من در این باره سه نظر دارم؛

معایب و نقاط ضعف ما چه بوده و ھست و کدام) ھيچ گاه از خود سوال کرده ایم که چه اشتباه یا کوتاھی در زندگی مشترک مرتکب شده ایم؟ ١

ه است و در واقع، ما تا چه حد بدھکار ھمسرمان بودهنياز ھمسر بی پاسخ مانده و ميزان تقصير و کوتاھی ما در برطرف کردن این نياز تا چه انداز

ایم؟

سخی رسيده باشند.کم سراغ دارم زنان یا مردانی که صادقانه چنين پرسش ھایی را از خود پرسيده باشند و به پا

ایده است. رفتن، در ذات خود شکستن حرمتی) فردی که می رود، دیگر رفته است. حتی اگر به فاصله کوتاھی از کار خود پشيمان شود، بی ف٢

ار که می خواھيد از آن استفاده کنيد دست و دل تانرا نھفته دارد که قابل جبران نيست. یک قوری چينی شکسته را می توانيد بند بزنيد اما ھر ب

رد. بازگشت،گاه پوششی است بر تحقيری که بهمی لرزد که مبادا آب از ترک ھا نشت کند. آن که می رود، آن رفته، بازگشتش نتيجه خوشی ندا

، سوھانی باشد بر اعصاب مان که مخدوشھمسر روا می شود. زندگی مشترک ارزشمند است اما نه به این قيمت که تحقير شویم و ھر ثانيه

شده است و جای خالی ندارد.

آميز و پرھيز از فریاد کشيدن و دشنام دادن و) خانواده ایرانی کم سراغ دارم که با فرھنگ گفت وگو آشنا باشد. حل مشکل به شيوه مسالمت ٣

و مردانی که در دھه ھای پيش از تولد نگارنده زندگیبی حرمتی انگار در فرھنگ ما نيست. حداقل نسل امروز و نسل دیروز با آن بيگانه اند. زنان 

 ،١٠ه ھيچ وجه نگاه سنتی نيست. نسل دھه مشترک خود را تشکيل داده اند ھنوز ھم بر حفظ حرمت ھا پافشاری می کنند یا می کردند.این ب

؛ آنچه در زندگی زناشویی امروز ھم به خانواده و کانون خانوادگی به چشمی دیگر نگاه می کردند؛ نگاھی که حاکی از احترام بود٣٠ و حتی ٢٠



ند بی آنکه بدانند یا بخواھند. احترام ما برای نگاهباید دیده و رعایت شود. از دیگر سو، برخی از خانواده ھای ایرانی به طSق عاطفی تن داده ا

صيت ھمسرمان قائل ھستيم. به راستیجامعه بيش از احترامی است که برای شخصيت خودمان، اعصاب مان، اعصاب فرزندان مان و حتی شخ

ما از زندگی مشترک چه می دانيم؟

منبع : روزنامه اعتماد
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زندگی، عشق و ديگر ھيچ

● بررسی عوامل موثر در پایداری عشق در زندگی مشترک

ھمه ما در زندگی خواھان روابط گرم و صميمی ھستيم. ھمه می خواھيم روابط موفق

ناتوان نيازمان  برآورده ساختن  با وجود این خواستن ھا اغلب در  باشيم. اما  داشته 

ھستيم. زوج ھای بسياری ھستند که در اوج عشق و دوست داشتن از یکدیگر فاصله

می گيرند و در گرداب تنھایی اسير می شوند.

برخSف نظر بسياری، روابط به دليل اختSف نظر ھای بزرگ و پيچيده متSشی نمی

شود؛ واقعيت مساله دیگری است. در اغلب موارد دیوار بی تفاوتی و رخوت و نوميدی

بدون اینکه طرفين متوجه باشند، به آرامی و بدون سروصدا بين زوجين کشيده می

شود. دانستن اینکه چه مواردی باعث بروز شکاف در روابط می شود می تواند تاثير

بسزایی در بھبود آن بگذارد.

پایدار نگه داشتن یک رابطه موفق نياز به ھمکاری متقابل زوج دارد. اینکه فقط یک نفر

وظيفه اش را به خوبی انجام دھد چندان موثر نيست زیرا بعد از مدتی تمامی عشق و

عSقه ای که وی برای ھمسرش در زندگی صرف کرده، در ذھنش به نوعی از خود

گذشتگی تعبير می شود که در درازمدت بستر بروز شکاف و فاصله را فراھم می کند.

 ھمچون یک سرم خوراکی ھر چند ساعت یکبرای داشتن یک رابطه سرزنده و با نشاط باید بپذیریم که عشق بایستی خودجوش باشد نه اینکه

بار یا بسته به نياز تزریق شود.

 کنيد. داشتن صميميت در روابط زناشویی نقشدنبال اکسير برای افزایش عSقه ميان خود و ھمسرتان نگردید. احساس صميميت را در خود تقویت

ھد.اساسی ایفا می کند؛ زیرا محدودیت ھا و یا اوج توانایی اشخاص را در دوست داشتن نشان می د

 ھای خود را به طرف مقابل ارائه کنيم و ازصميميت مستلزم اعتماد و اطمينان است. باید مطمئن باشيم که می توانيم بيشترین آسيب پذیری

قابل نه تنھا در ازدواج که در تمامی روابط موفقسوی دیگر آسيب پذیری ھای طرف مقابل را بدون ھيچ گSیه و شکایتی بپذیریم. داشتن ارتباط مت

اصل اساسی به شمار می رود.

ھویت و ترس از ایجاد وابستگی از ایجادبسياری از زوج ھا به دzیلی نظير ترس از تحقير شدن، رد شدن، ترک شدن، از دست دادن احساس 

ا نشان دھند اما اغلب ترس از دست دادن استقSلصميميت فرار می کنند. به طور کلی زن ھا در مقایسه با مردھا بھتر می توانند صميميت خود ر

 ھراس دارند و به ھمين خاطر از ابراز صميميتو ھویت مانع از بروز عSقه به ھمسرشان می شود. در عوض مردانی نيز ھستند که از وابسته شدن



دوری می جویند. در ھمه این حالت ھا باید علت ھراس را فھميد و با آن مقابله کرد.

ابطه ابتدا باید خودتان را قبول کنيد و دوستفراموش نکنيد که ریشه تمام این ترس ھا در وجود خود شما پنھان است. برای حفظ عشق در یک ر

ھا نمی کند و آن وقت شما می مانيد و با حجمی ازبدارید. اگر ارزش ھا و احساسات خود را نادیده بگيرید طرف مقابل ھم ھيچ گونه توجھی به آن

ھمی است که اغلب زوج ھا از انجام آن غافلند.نيازھای عاطفی که ھيچ وقت بر زبان نياورده اید. بر زبان آوردن خواسته ھا، موضوع بسيار م

غذا تدارک نمی بيند.فراموش نکنيد که ھمسر شما قدرت فکرخوانی ندارد. اگر نگویيد که گرسنه ھستيد کسی برایتان 

ھمان لحظه فکر وی را بخواند و به نيازش پاسخیکی از خياzت واھی در مورد عشق این است که زوج ھا گمان می کنند ھمسرشان باید بتواند در 

ز مشکSت کاری و شغلی است داشتن چنينمثبت دھد. شاید این در کتاب ھا و فيلم ھا مصداق داشته باشد ولی در زندگی روزمره که پر ا

ی به زبان بياورند از خواسته او اطSع حاصل کند درانتظاری از ھمسر بسيار تاسف انگيز است. بعضی ھا توقع دارند ھمسرشان بدون اینکه آنھا حرف

يست.غير این صورت او بدون شناخت است و ھيچ گونه درکی نسبت به ھمسرش ندارد. ولی واقعيت این ن

ان با ھم صحبت می کنند و اگر اختSفی پيش آمد آنزوج ھای موفق خواسته ھا و انتظارات خود را به صراحت می گویند. در مورد توقع و انتظاراتش

را به زمان دیگری موکول می کنند تا با ھمدیگر به توافق برسند.

سر دوست داشتن برایتان برآورده سازد نه اینکه از رویعشق زمانی معنا دارد که ھمسر شما خواسته ای را که از او انتظار دارید با کمال ميل و از 

ارد به عدم صميميت بين زوجين ختم می شود ازفراست تمام آنچه در مخيله شما می گذرد را بيرون بریزد، مساله مھم دیگری که در بسياری مو

رزند ھم داشته باشند روز به روز وابستگی بيشتربين رفتن استقSل و فردیت فرد است. معموzً بعد از ازدواج استقSل زوج ھا کم می شود، اگر ف

حفظ می کنند و می دانند حتی اگر به ھممی شود و گاھی افراد احساس خستگی می کنند. زوج ھای موفق، آنھایی ھستند که فردیت خود را 

عSقه داشته باشند، گاھی احساس خستگی می کنند.

و به کارھای مورد عSقه خود بپردازند. بدین ترتيبآنان یکدیگر را تشویق می کنند تا ھميشه «ما» نباشند و زمانی ھم برای «خود» داشته باشند 

ی شود.برای حفظ روابط عاشقانه در ازدواجاستقSل فرد حفظ شده و زندگی از حصاری که فرد در آن حس آزادی اش را از دست می دھد خارج م

 رشد کنيد.بایستی تSش کنيد. اگر می خواھيد زندگی تان طراوت سابق را داشته باشد باید ھمپای ھمسرتان

 بود. زوج ھای موفق می دانند که یکی یا ھر دو درمسلماً فردی که امروز با او ازدواج می کنيد، شش ھفت سال آینده متفاوت تر از گذشته خواھد

ر حال تغيير را عوض کنيد. ھر یک از طرفين باید یادطول زندگی تغيير می کنند و قواعد عوض می شود. پس zزم است تغيير کنيد تا بتوانيد روابط د

ی کنند، را درک کنند.بگيرند که چگونه می توانند احساسات طرف مقابل خود که روز به روز و ھفته به ھفته تغيير م

دواج موفق بر روی درک متقابل از احساساتاحساسات مشابه عکس العمل ھای متفاوتی را در افراد مختلف برمی انگيزد. پایه و اساس یک از

کل برمی خوریم.یکدیگر و نه بی توجھی نسبت به آنھا، بنا می شود. اگر چنين درکی وجود نداشته باشد، به مش

ل از ھمسر خود انتظار دارید که شما را درکگاھی پيش می آید که حتی خودتان نيز تحليل درستی از احساسات شخصی تان ندارید، در ھمين حا

نظر منطقی امر درستی به شمار نمی رود.بد نيستکند. اگر کمی دقيق تر با این مساله برخورد کنيد، متوجه خواھيد شد که این انتظار شما از 

د بررسی قرار دھيد و برای آنچه به بھتر شدنبه جای خرده گرفتن به ھمسرتان کمی ھم خود را نقد کنيد. کم و کاستی ھای زندگی تان را مور

وضعيت زندگی تان کمک می کند بکوشيد. سرزنش ھای گاه و بيگاه را کنار بگذارید.

نقش ھمسر را بازی می کند بيندازید. ھدف ما ازقرار نيست حاz که از مجردی درآمده اید ھمه تقصيرھای زندگی تان را به گردن فرد دیگری که 

صل کنيم.سرزنش کردن ایجاد تغيير در دیگران است ولی باید بدانيم ابتدا باید در خودمان تغييرات حا

ایش مSل انگيزتر خواھد بود. سرزنش کردنسرزنش کردن دیگران از موشکافی اخSقی خودمان بسيار آسان تر است اما به ھمان نسبت پيامد ھ

ی شود که نه تنھا تاثير مثبتی در روند تغييراتھمسر در او احساس گناه به وجود می آورد و نوعی احساس بد بودن که به رنجش خاطر او منجر م

او نخواھد داشت که از ميزان محبت او می کاھد.

 مقابل با سرافکندگی زندگی را ترک کند. در صورت بروزاین را ھم از یاد نبرید که ازدواج مسابقه فوتبال نيست که حتماً یک طرف برنده باشد و طرف

 بـر دغدغه ھای ھر دو فرد و یافتن گزینه ھا و راهھرگونه اختSف نظر و سليقه، آن را بـه شيوه سازنده و ثمربخش حل و فصل کنيد که شامل تمرکز

ھایی باشـد کـه ھـر دو طـرف منتفع شده و به خواسته ھایشان دست یابند.

رار گرفته است. در ازدواج نباید ایـن چـنـين باشدتقریباً در ھـر اخـتـSف یـک نفر احساس می کند که مورد بی مھری، بی احترامی و بی توجھی ق

تا حس تحکم و سلطه جویی را از بين ببرد و در عوضکه ھمواره یک فرد برنده و فرد دیگر بازنده شود. صميميت بين زوجين باید به گونه ای باشد 



بسته ھای انرژی مثبت را ما بين آن دو رد و بدل کند.
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زندگی، نمايشی از نگرش ھا

نگرش ھای ما پيوسته در ھمه جا و در ھر موردی بر احساس و کنش ھا و

واکنش ھای ما اثری شگرف می گذارند. این نگرش ھای مثبت یا منفی که از

دوران کودکی در اثر ھزاران رویداد و پيام ھای مکرر و عوامل دیگر در ذھن ما

معنا یافته، تقویت شده، و شکل گرفته اند لحظه ای ما را رھا نمی سازند.

آن ھا تعيين می کنند که با محيط اطرافمان و آنچه در آن است چگونه برخورد

کنيم، دنيا را چگونه ببينيم، از دیگران چه انتظاراتی داشته باشيم، و با مردم

چگونه رفتار کنيم. نگرش ھا تعيين می کنند که ما باید چگونه باشيم و دیگران

و دنيا باید چگونه باشند. زیربنای تفکرات، فرض ھا، احساسات، و رفتارھای

ما نگرش ھایمان ھستند. آن ھا نه تنھا در چگونگی رفتار ما با دیگران مؤثرند

یا بر تصوراتی نظير این که دیگران در مورد ما چگونه می اندیشند، و  بلکه 

ندگی ما اثر می گذارند که می توان گفت زندگی ماحدود توانائی و ناتوانی ما چقدر است، نفوذ دارند. نگرش ھا چنان بر ھمه جنبه ھای مختلف ز

نمایشی از نگرش ھایمان است.

رد مخصوصاً در دوران کودکی، آموزش، وضع جسمیمی دانيم که نگرش ھا در اثر عوامل متعددی از جمله ژن ھای به ارث برده شده، محيط زندگی ف

 نشدن به وسيله آن ھا که برای فرد مھم ھستند، وو ظاھری فرد، نظر گروه ھمگن، تصویری که او در ذھن از خود ساخته، پذیرفته و تأیيد شدن یا

ی اثر را در شکل گيری نگرش ھا دارد.ميزان موفقيت ھای او تشکيل می شوند. توجه به این عوامل نشان می دھد که محيط زندگی بيشتر

آگاھانه و بی غرضانه نيستند. بنابراین فرد باید دراز طرف دیگر آگاھيم که ھزاران رویداد و پيام ھای متعدد و مکرر محيط، ھميشه درست، دقيق، 

پيام ھای گذشته را ارزشيابی کرده و تصميم بگيرد که آیا می خو اھد اختيار زندگی خود را به نگرش ھای منفیمقطعی از زندگی رویدادھا و 

 ما چه بخواھيم چه نخواھيم با روزھای سخت،ناخواسته بسپارد یا آن ھا را تغيير داده و در کنترل خویش در آورد. حقيقت این است که ھمه

 موارد نمی توانيم عوامل خارجی را کنترل کرده و یادردھای روحی، و جسمی، نامھربانی و بی عدالتی روبه رو می شویم. می دانيم که در بسياری از

 رویدادھا پاسخ دھيم. می توانيم تمرکز خود را به حلتعدیل کنيم. اما کنترل ذھن ما در اختيار ماست. این ما ھستيم که برمی گزینيم که چگونه به

توان بيابيم. گزینش پاسخ، با ماست.مسئله معطوف کنيم یا به جای این کار، مسئله را چنان بزرگ کنيم که خود را در گشایش آن نا

ذھنمان پدیدار می شود که ریشه در نگرش ھایمان دارد.وقتی که ما با واقعه ای روبه رو می شویم، بSفاصله یک فکر آنی برای پاسخ به آن واقعه در 

بروز رفتاری وادار کند. بسياری از روان شناساناین فکر آنی منجر به پيدایش احساس خاصی شده و این احساس به نوبه خود ممکن است ما را به 

تعبير و تفسير و داوری ما از واقعه است که موجبمعتقدند که وقتی واقعه ای برایمان پيش می آید، خود واقعه ذھن ما را آشفته نمی کند بلکه 

تجربه نقشی اساسی دارد.نشان دادن واکنش خاصی می شود. این نگرش ماست که در تعبير و تفسير آن واقعه، موضوع و یا 

دوستان را می بينيم و به طرف آن ھا می رویم. آن ھا بادرستی این اعتقاد را ھمه ما در شرایط مختلف آزموده ایم. مثSً فرض کنيد از دور گروھی از 



 دانيم. اگر به خود اعتماد فراوان داشته باشيم، ممکن استدیدن ما شروع به خندیدن می کنند و ما چون از آن ھا دوریم دقيقاً دليل خنده آن ھا را نمی

يام ھای مکرر گذشته، ما را معتقد ساخته که اغلب موردفکر کنيم دیدارمان دوستان را شاد کرده و از خوشحالی، خنده سر داده اند. اگر تجربيات و پ

شی از تمسخر بدانيم.تمسخر گروه ھمگن قرار می گيریم و اعتماد به نفسمان کم است، ممکن است این خنده را نيز نا

 پندار می شود. براساس این پندار احساسدر اصل فرقی ندارد که دليل خندیدن چه بوده است، این تفسير ما از خندیدن است که موجب این

خوشی یا ناخوشی به ما دست می دھد و این احساس می تواند سبب رفتاری شود.

 کشيدن آن ھا که پنداشته ایم از دیدنمان شاددر مورد اول ممکن است قبل از رسيدن به دوستان، ما نيز خندان دست ھایمان را برای به آغوش

 از ھمه بلندتر بوده یورش بریم. تنھا پس ازشده اند، بگشائيم. در مورد دوم امکان دارد معترض و خشم آلود به طرف کسی که صدای خنده اش

خنده داری بوده است که در آخرین دیدار برای دوستانواکنش ما و توضيح آنان، معلوم می شود که دليل خنده ھمگانی، دیدن ما و به یادآوری لطيفه 

نقل کرده ایم. ھمه ما این گونه تجربه ھا را داشته ایم.

این مثال چند چيز را روشن می کند:

) احساسی که داریم و رفتاری که نشان می دھيم ناشی از طرز تفکر و تفسير ما از وقایع است.١

) تعبير و تفسير ما از آن چه اتفاق می افتد ھميشه درست و دقيق نيست.٢

) اگر افکارمان تغيير کند تعبير و تفسير ما از وقایع نيز تغيير خواھد کرد.٣

) افکارمان وقتی تغيير خواھد کرد که نگرش ھایمان را تغيير دھيم.۴

يام جيمز، آن را بزرگ ترین کشف نسل خود می داند.تغيير نگرش امکان پذیر و چنان اميدبخش و تواناکننده است که فيلسوف و روان شناس بزرگ ویل

نبه ھای بيرونی زندگی اش را تغيير دھد.“او می گوید: ”بزرگ ترین کشف نسل من این است که انسان می تواند با تغيير نگرش ذھنی خود ج

 نظر گرفتن این که می دانيم تغيير نگرش، زندگی مان رابا توجه به این که ھمه از ھمنشينی با افراد شاد و دارای نگرش مثبت لذت می بریم، و با در

تغيير می دھد، مصمم می شویم که نگرش ھای منفی خود را تغيير دھيم.

 دھنده نگرش ھا نشان می دھد که تغيير آن ھااکنون پرسش این است که چگونه می شود نگرش ھا را تغيير داد. نگاھی دوباره به عوامل تشکيل

ناخت خویشتن است. برای شناخت خود باید بهکاری تدریجی و مستلزم تمرکز و تمرین است. اولين و مھم ترین قدم برای تغيير دادن نگرش، ش

د که مشاھده ھای خود را بی کم و کاست برایتان بازگومشاھده رفتارھای خویش بپردازید، و از نزدیکان که رفتارھای شما را بيشتر می بينند بخواھي

د می کنند. می بایست به زبانی که باکنند. zزم است مشخص کنيد که چه نگرش ھائی برای شما مشکل فکری، احساسی، و یا رفتاری ایجا

؟ مخصوصاً به آنچه به خود می گوئيد توجه کنيد زیرادیگران صحبت می کنيد، گوش فرا دھيد. صدایتان چه تنی دارد؟ چه کلماتی را به کار می گيرید

 یا افسرده کننده داشت. شما قدرت گزینش ھر کداماین گفتار خصوصی بيشترین نفوذ را بر شما دارد. ھميشه می توان می توان گفتار شوق انگيز و

نجينه لغات خود بيرون کنيد.را که بخواھيد دارید. آگاھانه واژه ھا و عبارت ھای یأس آميز و حاکی از درماندگی را از گ

ا بدانيد که ھيچ پيشامدی ھمه ھستی شما را نابودنوع نگرانی ھای خود را بنویسيد و بدترین شکلی را که می توانند داشته باشند، تصور کنيد ت

د. عوامل و اعتقادات مانع ساز را، یکی یکی کنارنمی کند، ھيچ یک از مشکSت تان ھميشگی نيست، و ھيچ دردی را مخصوصاً برای شما نيافریده ان

ی ناکارآمدی که شما را به منفی نگری می کشانند مشخصگذاشته و به جای آن ھا عوامل و اعتقادات کارساز را به کار گيرید. قالب ھا و الگوھای فکر

ر گزینش ھا و عدم گزینش ھا به کار می گيرید، مشخص کنيدکرده و بشکنيد، و ارزش ھا، پندارھا و تمایSتی که انگيزه رفتارھایتان ھستند و آن ھا را د

شتن این ھدف، برای تغييرات zزم نقشه وتا خود را بيشتر بشناسيد. شناسائی خود و مشکSت تان، ھدف تغيير را معين می کند. پس از دا

.برنامه ای تھيه کنيد و آن را مثل ھر برنامه ارزشمند دیگری ھفته ھا و ماه ھا پيگيری کنيد

این انتظار تغيير ناگھانی آن ھا را نداشته باشيد. بایدبه یاد داشته باشيد که نگرش ھا در زمانی طوzنی و با پيام ھای مکرر شکل گرفته اند، بنابر

د، زیرا مجموعه این تغييرات کوچک، نگرش ھای مثبتقدم ھای کوتاه بردارید و ھر تغيير کوچکی را که ایجاد می کنيد، موفقيت بزرگی محسوب نمائي

ارتر از زندگی ارزشمندتان ارائه می دھند.شما را بيشتر کرده، طبيعت حقيقی شما را نمایان تر ساخته، و سرانجام نمایشی زیباتر و پرب
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زندگی ات را شارژ کن

افسردگی، ھمه زندگی شما را در بر می گيرد: ھيجان ھا، افکار، فعاليت ھا،

عملکرد فيزیولوژیک و موقعيت ھای زندگی تان را که شامل حمایت اجتماعی،

روابط خانوادگی، وضعيت شغلی، درآمد و مانند این ھا است. ھر کدام از این

بنابراین تغيير در ھر ناحيه ھا نيز با نواحی دیگر زندگی، در ارتباط ھستند. 

کدام از آن ھا می تواند در بقيه، تحول ایجاد کند. شما می توانيد به جای یک

منطقه، چندین منطقه را تغيير دھيد. ھدف درمان این است که ھمه نواحی

زندگی شما ترقی پيدا کند. ھر تغيير مثبتی می تواند روی نواحی دیگر مؤثر

باشد ولی ما عمدتاً روی فعاليت ھایی که می توانند افسردگی را کاھش

دھند، تأکيد می کنيم.

را مردم فعاليت ھای دوران شادمانی شان  از  در طول افسردگی، بسياری 

ا کنيد، زندگيتان راکد و غم انگيزتر می شود. شاید فکر کنيددیگر انجام نمی دھند. اما اگر شما مراقبت از خود یا فعاليت ھای روزھای معمول  خود را رھ

وخيم تر شدن افسردگی تان کمک می کنيد.شما با انجام دادن کار کمتر، به آرامش دست پيدا می کنيد اما در واقع شما با این کار به 

 به نظر برسد که استراحت، راه خوبی برایافسردگی باعث عدم فعاليت می شود اما این عدم فعاليت، خودش افسردگی را بدتر می کند. شاید

مقابله با افسردگی است اما استراحت ھم در واقع افسردگی را بدتر می کند.

ن، احتمال بھبودتان را کمتر می کند. در عوض، به تدریجمنتظر این نباشيد که ميل به انجام دادن کارھای بيشتر، در شما به وجود بياید. منتظر ماند

ی زیر را دنبال کنيد:به خودتان تکانی بدھيد و حتی وقتی که فکر می کنيد حس انجام دادن کاری را ندارید، گام ھا

● گام اول:

▪ چه فعاليت ھایی باید افزایش پيدا کنند؟

د افسردگی شان بدتر شود عبارتند از: ارتباط با خانوادهچھار ناحيه ای که فعاليت افراد افسرده در آن ھا کاھش پيدا می کند و در نھایت موجب می شو

و دوستان، مراقبت از خود، فعاليت ھای خودپاداش دھنده و مسؤوليت ھای کوچک.

سردگی تأثير گرفته اند و باید افزایش پيدا کنند.ليستی که در پایين می آید شامل فعاليت ھایی می شود که در ھر کدام از این ناحيه ھا از اف

) رابطه با خانواده و دوستان١

 با آن ھا بوده اید حفظ کنيد. سعی کنيد بيشتر با دیگراناز دیگران بخواھيد کاری برایتان انجام دھند. ارتباط خود را با افرادی که در زندگی معمول

ز تنھا بودن و نگه داشتن رازھا در دل است. دوباره بهمعاشرت کنيد و ھميشه یک نفر را به عنوان محرم خود داشته باشيد. این کارھا معموzً بھتر ا

دیگران زنگ بزنيد. در گروه ھای اجتماعی یا در کSس ھای مختلف عضو شوید.

) مراقبت از خود٢

ور منظم ورزش کنيد. ھر روز صبح صبحانهھر روز به سر و وضع خودتان برسيد و زمانی را برای حمام و نظافت شخصی اختصاص بدھيد. به ط

بخورید و از غذاھای مقوی تر استفاده کنيد.

) فعاليت ھای خودپاداش دھنده٣



ه باشيد. برای مسافرت برنامه ریزی کنيد، به سينماداستان ھای کوتاه بخوانيد، در طبيعت قدم بزنيد، برای خودتان برنامه ھنری یا سرگرمی داشت

بروید و در بازی ھای دسته جمعی شرکت کنيد.

) مسؤوليت ھای کوچک۴

ای خانه را انجام دھيد و کارھایی را که به  شما محولای ميل ھایتان را چک کنيد، صورت حساب ھایتان را پرداخت کنيد، خانه را تميز کنيد، خرید ھ

شده به انجام برسانيد.

● گام دوم:

انتخاب کنيد. انتخاب ھای شما باید از ناحيه ھایدو تا از فعاليت ھای باz را که فکر می کنيد وضعيت فعلی شما را تا حد زیادی عوض می کند، 

جداگانه باشد.

● گام سوم:

اھداف واقع بينانه انتخاب کنيد و آن ھا را انجام دھيد.

 باشد که افسردگی باعث می شود شما در انجام اینبرای انتخاب ھایی که کرده اید، یک ھدف قابل انجام برای ھفته حاضر در نظر بگيرید. یادتان

فعاليت ھا مشکل داشته باشيد.

 ًSاگر شما دوست دارید که دوباره دوچرخه سواریپس بھتر است ھدف ھایی را انتخاب کنيد که نسبت به انتظارھای معمول، پایين تر باشد. مث

ير دارد یا نه؟کنيد، ھدف اول می تواند این باشد که دوچرخه خود را پيدا کنيد و ببينيد آیا نيازی به تعم

يز یا قفسه ھا را گردگيری کنيد.اگر شما دوست دارید خانه تان را تميز کنيد، ھدف اول می تواند این باشد که یک اتاق را تم

 دوستان حداقل پنج دقيقه تلفنی حرف بزنيد.اگر شما دوست دارید دوباره با مردم معاشرت کنيد ھدف اول می تواند این باشد که با یکی از

افکار خودتان را اصSح کنيد

ع روش شناخت درمانی برای افسردگی استھمان طور که در بخش علت ھا گفتيم نوع خاصی از افکار باعث افسردگی می شوند. «بکِ» که مبد

پيشنھاد می کند:

) افکار منفی خودتان را بشناسيد١

ھنتان می رسند.الف) آن ھا معموzً خودکار ھستند. یعنی وقتی که شما غمگين ھستيد ناگھانی و بی مقدمه به ذ

يد که با واقعيت خارجی مطابق نيستند.ب) آن ھا غير منطقی و بی فایده ھستند. اگر شما به دقت این فکر ھا را بررسی کنيد، می بين

 کامSً موجه و منطقی به نظر برسند.ج) اگرچه افکار منفی، غير منطقی ھستند اما ممکن است در زمانی که به ذھنتان خطور می کنند

د) ھرچه بيشتر به این فکر ھا معتقد باشيد بيشتر احساس غمگينی می کنيد.

) افکار منفی تان را به دسته ھای سه گانه تقسيم کنيد٢

ر باشند:اگر شما این افکار را یادداشت کنيد، به سه دسته می رسيد که ممکن است دارای ویژگی ھای زی

ه تعبير می کنيد. در واقع شما در ھمه مسائلالف) افراط: شما وقایعی را که به نظر دیگران یک مشکل عادی به نظر می رسند، به صورت فاجع

اغراق می کنيد.

 تأکيد می کنيد؛ «دیگر ھيچ کس مرا دوستب) تعميم بيش از اندازه: شما ھر حکمی  را کلی و وسيع می کنيد و روی جنبه ھای منفی مسائل

 داده ام». ھمان طور که می بينيد شما دارید مسائل راندارد». اگر یکی از آشنا ھایتان جوابتان را ندھد فکر می کنيد «من ھمه دوستانم را از دست

رند و ساخته ذھن ما ھستند.ھمه و ھيچ می کنيد. کلماتی که به نظر بعضی روان شناسان در دنيای روزمره واقعيت عينی ندا

 یادتان می مانند. از طرف دیگر شما ممکن استج) نادیده گرفتن جنبه ھای مثبت: فقط حوادث و رویدادھای منفی روی شما اثر می گذارند و به

بعضی از موارد مثبت را ھم به عنوان شکست و ضرر تلقی کنيد.

● چه کار باید کرد؟

بک در جزوه ای که به بيماران خودش می داد پيشنھاد می کرد که:

که ھمه ساعات روز، پر باشند. ھمان طور که در بخش) برنامه روزانه داشته باشيد: سعی کنيد طوری کارھای روزانه خودتان را برنامه ریزی کنيد ١

 روزانه به عنوان سند تجارب و موفقيت ھای روزانهفعاليت ھا گفتيم بھتر است از کارھای ساده شروع کنيد. بعداً شما می توانيد از این برنامه

استفاده کنيد.



ه ھمه کارھایی را که در روز انجام داده اید یادداشت) روش مھارت و لذت: شما معموzً بيش از آن چه خودتان می دانيد کار انجام می دھيد. وقتی ک٢

خ» مشخص کنيد.کردید، رویدادھای موفقيت آميز را با حرف «م» و رویدادھای لذت بخش و خوشایند را با حرف «

نند که زندگی آن چنان غم انگيز است که آن ھا طبيعتاً) به یاد داشته باشيد افکار شما، شما را افسرده می کنند: خيلی از افراد افسرده فکر می ک٣

ود رویدادھا.باید افسرده باشند اما در واقع احساسات آن ھا از افکار ميانجی شان نشأت گرفته و نه از خ

آن که این فکر ھا را نشخوار ذھنی کنيد، آن ھا را) ھرگاه احساس غم انگيزی به شما دست داد در مورد فکرھایتان تأمل کنيد: بھتر است به جای ۴

بنویسيد تا بھتر بتوانيد در مورد غير منطقی بودنشان قضاوت کنيد.

 اختصاص داده اید، طرف دوم را به نوشتن افکاری) سعی کنيد افکار خودتان را تصحيح کنيد. اگر یک طرف کاغذ را به نوشتن افکار خودکار منفی۵

اختصاص دھيد که منصفانه تر و منطقی ترند. شما می توانيد حتی به این افکار نمره بدھيد.

ذ بنویسيد و بعدش آن مراحل را یکی یکی انجام) مسائل دشوار را حل کنيد. برای این کار ھر یک از گام ھای zزم برای حل مسأله را روی کاغ۶

. اگر راه حلتان عملی نبود از راه حل ھای دیگربدھيد. مسائل به ظاھر غير قابل حل معموzً با تقسيم شدن به مسأله ھای کوچک تر حل می شوند

کنيد.استفاده کنيد. برای این کار می توانيد با کسانی که مسائل مشابه تان را داشته اند مشورت 

به طور کلی، دو روش کلی برای درمان افسردگی وجود دارد: دارودرمانی و روان درمانی.

● دارودرمانی

 ميزان افسردگی بيماران و اختzSت زمينه ای بيماران،روان پزشکان برای درمان بيماران افسرده، از دارودرمانی استفاده می کنند. آن ھا بر مبنای

داروھای مختلفی را برای درمان آن ھا مورد استفاده قرار می دھند.

● روان درمانی

با دارودرمانی یا بدون استفاده از ھرگونه دارویی، مورددر کنار دارودرمانی، انواع و اقسام روش ھای روان درمانی نيز وجود دارد که معموzً ھمراه 

استفاده قرار می گيرند. این روش ھا عبارتند از:

نام  رفتاری: شاید شما ھم  درمان شناختی   ▪CBTمی تواند منفی شما  فکرھای  در  تغيير  معتقدند  این شيوه  درمانگران  باشيد.  را شنيده   

 ھفته طول می کشد.٢٠ تا ١٠ است که بين افسردگی تان را بھبود بخشد. این شيوه در حال حاضر مشھورترین و محبوب ترین درمان افسردگی

 به گذشته شما نيز توجه می شود تا به شما این▪ درمان شناختی تحليلی: در این درمان نيز از روش ھای شناختی رفتاری استفاده می شود، اما

ایده را بدھد که چرا و چگونه مسير فکری تان، شما را به وضعيت کنونی رسانده است.

 شود. ما ممکن است این مسائل گذشته را انکار یا▪ روان کاوی: روان کاوھا معتقدند که مشکSت ما از مسائلی که در گذشته داشته ایم، ناشی می

گيریم و به نحوی ضعيف می شویم ، این مسائلفراموش کنيم اما آن ھا ھنوز در قسمتی از ذھن ما ھستند و ھرگاه که ما تحت استرس قرار می 

ن، آگاه شویم. روان کاوی متأسفانه زیاد طول می کشددوباره به سراغمان می آیند. روان کاوھا به ما کمک می کنند که نسبت به مسائل ناخودآگاھما

و تعداد روان کاوھای ایران نيز بسيار کم است.

 می کند؛ یعنی خانواده. خانواده درمانی زمانی توصيهخانواده درمانی: خانواده درمانگران علت افسردگی را سيستمی  می دانند که فرد در آن زندگی

انداخته یا موقعيت خانواده طوری است که بهمی شود که اختSل افسردگی اساسی، روابط بيمار با ھمسرش یا دیگر اعضای خانواده را به خطر 

 با او ازدواج درصد از ھمسران افراد افسرده می گویند اگر می دانستند که او به افسردگی مبتS می شود یا۵٠تداوم افسردگی کمک می کند. حدود 

نمی کردند یا z اقل بچه دار نمی شدند.

 است.مطالعات نشان داده اند که ترکيبی از روان درمانی و دارودرمانی موفق ترین راه حل افسردگی
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زوايای پنھان

زنان به دليل تفاوت ھای جنسيتی ھمواره با مردان تفاوت ھایی دارند. گاھی

این تفاوت ھا از سوی طرف مقابل به خوبی درک نمی شود و گاھی اوقات

با بدل می شود  حرف ھا و صحبت ھا و کلماتی که بين زن و شوھر رد و 

مفھومی دیگر برداشت می شود.

اما ھمواره نکاتی ھستند که از دید یک زوج پنھان مانده و به صورت ناخودآگاه

آن دو را عذاب می دھد. زن و شوھر بعد از ازدواج باید یکدیگر را درک کنند آنان

با متفاوت  از جھاتی  باید درک کنند که طرف مقابلشان کسی است که 

خودش با فرھنگ و فکر متفاوت و احساسی دگرگون پيش او آمده و حاضر به

زندگی با او شده است. زن و شوھر اگر در ماه ھای نخست زندگی نتوانند

به خلقيات و تفکر و راه و روش زندگی و سبک صحبت کردن یکدیگر آشنایی

پيدا کنند، بعدھا با مشکSت فراوانی روبه رو خواھند شد.

خيلی اوقات زن حرف شوھرش را نمی فھمد و وقتی دیگر شوھر حرف زنش

یا اینکه آن دو آنقدر با کلمات و عبارات نامناسب با را متوجه نمی شود و 

یکدیگر صحبت می کنند که باعث رنجش خاطر شریک خود می شوند. در این

نوشته ما سعی داریم عباراتی که یک زن با آن می تواند باعث آزرده خاطر

شدن ھمسرش شود را آورده ایم و مورد بررسی روانشناختی قرار داده ایم.

● مرد باش

 حقی از آنان اجحاف شده خطاب به شوھرشانخيلی وقت ھا پيش می آید که زن ھا در بحث و جدل ھای خانوادگی و زناشویی وقتی که می بينند

می گویند؛ «مرد باش»

ھمسرش بشنود این جمله فقط باعث می شود کهبرای یک مرد ھيچ چيز سخت تر از این نيست که مردانگی اش زیر سوال رفته و این جمله را از 

شوھرتان را برانگيخته و او را عصبانی تر کنيد.

من داشتم فکر می کردم که...

برای این مسائل می گذارید اما نباید فراموشخيلی خوب است که شما به موضوعات و مسائل زندگی تان فکر می کنيد و شاید ھم وقت زیادی را 

ن داشتم فکر می کردم که...» او حتما پيش خودشکنيد که باید زیرکی خاصی در بيان گفته خود داشته باشيد. اگر دائم به شوھرتان بگویيد: «م

مساله جدیدی را می خواھيد باز کنيد و به دنبال یکفکر می کند که شما با فکر کردنتان حتما نقشه ای برای او کشيده اید و یا اینکه سر بحث و 

 کنند بدون اینکه بدانند شما به چه فکر می کرده اید.راه حل برای فراری شدن از این فکر شما بگردد. خيلی از مردان در این مواقع بحث را عوض می

ن آن بپردازید. فراموش نکنيد که ھنگام خستگی وسعی کنيد کمی زمينه چينی کنيد و اگر فکر خوبی در سر دارید با دیدی باز و مھربانی به بيا

 کار شما به عصبانی شدن او منجر شود و شما بهکSفگی شوھرتان زیاد به پروپای او نپيچيد و از فکر جدیدتان چيزی برای او نگویيد شاید این

شدید که خستگی از تن او خارج شده است او رانتيجه ای نرسيد به ھمين دليل پس از اینکه شوھرتان از محل کارش به خانه آمد و شما مطمئن 

فکرتان را بيان کنيد.با یک ليوان چای مھمان کرده و به صحبت با او بنشينيد و به آرامی و الفاظی خوب و دلنشين 

● حوصله ندارم

يلی احساس ترميم کننده ای برای روح و روانگاھی پيش می آید که خسته اید، حوصله ندارید دلتان می خواھد تنھا باشيد و... این احساس خ

تنھایی تان قدم می ز یافتيد دوباره بهشماست. گاھی به دليل ھمين احساس از دیگران کناره گرفته و در سرزمين  نيد و پس از اینکه خود را 

ج نکرده باشيد. با این اوصاف شما باید نھایت دقت خودزندگی تان برمی گردید. اما این وقتی خوب است که شما در خانه تنھا باشيد و یا ھنوز ازدوا



ه برخی جمSت برای شوھرتان خيلی آزاردھنده است ورا به کار بگيرید تا مبادا در ھنگام بی حوصلگی به شوھرتان بی احترامی کنيد.به ویژه اینک

صله ندارم به دست و پای من نه پيچ».بيان آن می تواند او را از شما دور سازد. مثل وقتی که به او می گویيد: «من امروز اصS حو

نتوانسته است منشا آرامش و دوستی برای شمابا این جمله این احساس در او پدیدار می شود که تاکنون بعد از این ھمه سال زندگی با شما 

مواقع از عشق شما به خودش احساس یاس وباشد، او چون از کSفگی درونی شما خبر ندارد فکر می کند عSقه شما کمتر شده و در خيلی از 

ه شما توصيه می کنيم که کمی با اشتياق ھر چندنااميدی می کند. البته منظور این نيست که شما از ابراز احساسات خود بپرھيزید. بلکه ما ب

امد بگویيد در این موقع سکوت بھترین راه حل است.ممکن است در آن لحظه دوست نداشته باشيد ابراز به اشتياق کنيد اما جلو بروید و به او خوش

ون الفاظ تند و زننده و یا رنج آور بگویيد و یا اینکهاگر او متوجه خلقيات نامناسب شما و کSفگی تان شد و دليلش را پرسيد، دليل واقعی اش را بد

م بھتر شود...» این حرف شما باعث می شود کهبگویيد «امروز صبح که از خواب بيدار شدم چندان حالم خوب نيست. اميدوارم تا پایان شب حال

با ھم به بيرون رفته و کمی در پارک قدم بزنيد.شوھرتان خود نيز راه حلی برای رفع این احساس شما پيدا کند شاید به شما پيشنھاد بدھد که 

 چون من باید به کارھایم برسم با این حسابدرست است که ممکن است برخSف ميل شما باشد اما به او بگویيد قبول می کنم ولی زود برگردیم

ھمين قدم زدن و صحبت کردن مشکل شما را حلنه دست رد به سينه او زده اید و نه به احساس درونی شما لطمه ای وارد شده است چه بسا که 

کرده و به نتيجه برسيد.

● «داری به چی فکر می کنی»، «مطمئنی حواست اینجاست»

شما باشد و بالعکس. گاھی اوقاتلزومی ندارد که آدم ھميشه سرحال و شاداب باشد. لزومی ندارد که ھميشه شوھرتان حواسش پيش 

باشد. اگر دائم از او بپرسيد که «کجا ھستی»،شوھرتان به دليل مشغله ھای فکری و کاری که دارد ممکن است به فکر فرو رفته و ذھنش درگير 

د بگذارید لحظاتی از پيش شما رفته و او نيز در«فکرت پيش کيست» باعث می شود که عصبانيت او را برانگيزد. وقتی شوھرتان به فکر فرو می رو

 دغدغه ھایش فکر کند. بنابراین این صحبت شما که «اzنسرزمين تنھایی اش قدم بزند. او ھم نياز دارد به اینکه تنھا باشد و لحظاتی به خود، کار و

د آورد که شما درباره او بد فکر می کنيد.به چه فکر می کنی» و «آیا مطمئنی که حواست پيش من است» ممکن است این احساس را در او پدی

ش شوخی باشد ممکن است در حالحتی به شوخی ھم به شوھرتان این جمله را نگویيد. گاھی اوقات حرفی که ممکن است یک ساعت پي

شما بکشاند.حاضر که شوھرتان در فکر فرو رفته اصS خوشایند نباشد و حتی او را به موضع گيری در برابر 

ر با ھم اختSف خواھيد داشت. در برابر شوھرتاناگر شما خلقيات و روحيات شوھرتان را بشناسيد و بتوانيد او را در ھمه شرایط درک کنيد کمت

او نيز متقابS احترامتان را نگه دارد. در این شرایطمھربان و با گذشت باشيد و در ھمه شرایط و حتی در مشاجرات نيز احترام او را حفظ کنيد تا 

ھيچگاه پيوند زناشویی شما حتی با کوچک ترین حرف و حدیث ھای ناخوشایند گسسته نخواھد شد.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=276387

زوج ھای شاد

عاملی که باعث شادمانی بين زن و شوھر می شود، چيست در زیر به چند

مورد از عادات زوج ھای شاد اشاره می شود.

● پرداختن به تفریحات مشترک

زن و شوھر باید عSیق مشترک را شناخته و در زمان ھای فراغت به انجام



آن بپردازند. زیرا این مسئله شادمانی را در آنھا افزایش می دھد. عSوه بر

این زن و شوھر باید توجه داشته باشند نباید روی تمایSت شخصی خود

پای بگذارند، بلکه می توانند وقتی تنھا ھستند، به آنھا توجه کنند.

● اعتماد و بخشش

ھنگامی که مشکل در روابط و عSیق زن و شوھر پيش می آید یا مشاجره

ای رخ می دھد که حل آنھا سریعاً امکان ندارد، زوج ھای شاد، باید بنا را بر

اعتماد و بخشش قرار دھند.

● تمرکز بر نقاط مثبت به جای توجه به نقاط منفی

زن یا مرد باید سعی کند تا خصلت مثبتی را در ھمسر خود یافته و سپس

روی آن تمرکز کند و سعی در چشم پوشی نقاط ضعف و مشکSت داشته باشد.

● ابراز محبت

اعث برطرف شدن آزردگی ھا شده و روابط رامحبت در زندگی معجزه می کند و صبر و تحمل را در زن و شوھر افزایش می دھد. عSوه بر این ب

تحکيم می بخشد.

● بررسی شرایط

نھا از وضعيت روحی یکدیگر پيش از روبه رو شدن بابرقراری یک تماس تلفنی در پایان روز یا نزدیک زمان رسيدن ھمسر به منزل باعث می شود تا آ

ھم مطلع شوند و در نتيجه انتظارات و درخواست ھای نابجای خود را مطرح نکنند.

● احساس غرور از با ھم بودن

ت بين زوج ھای شاد و غمگين در واقع به دليلزوج ھای شاد از این که با ھم ھستند و در کنار ھم دیده می شوند، احساس غرور می کنند.تفاو

 روز انجام دھند تا برای آنھا تبدیل به یک عادت٢١ تفاوت در عادات آنھاست. تغيير عادت زمان زیادی نمی خواھد، تنھا کافی است کاری را به مدت

شود و پس از آن آنھا نيز به زوجی شاد تبدیل شوند.

سعيد سپھری

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=124377

زوج ھای موفق و توصيه ھای کوتاه

می گویند.١ صراحت  به  را  خود  انتظارات  و  موفق خواسته ھا  زوج ھای   (

زوج ھای موفق قبل از ازدواج، توقعاتی که از یکدیگر دارند مطرح می کنند، اگر

(برای مثال مرد فرزند می خواھد ولی خانم ندارند  توافق اساسی با ھم 

مخالف است)، می توانند به شروع و یا خاتمه ازدواج به طور جدی فکر کنند.

بعد از ازدواج، زوج ھای موفق به طور منظم در مورد توقعات و انتظاراتشان با



ھم صحبت می کنند و اگر اختSفی پيش آمد، آن را به زمان دیگری موکول

می کنند تا ھمدیگر   را درک کنند و به توافق برسند.

) زوج ھای موفق فردیت خود را حفظ می کنند. بعد   از ازدواج استقSل زوج ھا٢

بيشتر روز   وابستگی  به  روز  باشند  داشته  فرزند  افراد  اگر  می شود  کم 

می شود و گاھی افراد احساس خستگی می کنند. زوج ھای موفق می دانند

حتی   اگر به ھم عSقه داشته باشند، گاھی احساس خستگی می کنند.

آنان یکدیگر را تشویق می کنند تا ھميشه ما نباشند و زمانی ھم برای خود

داشته باشند و به کارھای مورد عSقه خود بپردازند.بدین ترتيب زوج فردیت

خود را حفظ می کند و زندگی، شاداب می شود .

) زوج ھای موفق ھمدیگر را مرکز توجه قرار می دھند. آنان ھمدیگر را دست٣

   پس از ازدواج مانند سال ھای اول به ھم توجهکم   نمی گيرند و ھميشه به فکر خوشبختی ھمسر خود و خانواده ھستند. معموzً افراد چند سال

 و کارھای بزرگ نظير احترام و گوش   کردن به حرف ھاینمی کنند. ولی زوج ھای موفق، کارھای   کوچک نظير اولویت قرار دادن نيازھا و کارھای ھمسر

ن مھم است و به او توجه نمی کنيد. درعوض به کار،ھم را مدنظر قرار می دھند. ازدواج دریای تغييرات است. شما اغلب   فراموش می کنيد ھمسرتا

سرگرمی و   دوستان اھميت می دھيد ولی زوج ھای موفق ھمدیگر را مرکز توجه قرار می دھند.

 سال   زندگی زوج ھا را مطالعه کرده، عامل اصلی موفقيت یا٢٠) زوج ھای موفق روش ھای حل اختSف را می آموزند. جان گاتمن روانشناس که ۴

امSً با ھم یکی باشيد، گاھی   با نظر ھم موافقشکست ازدواج را توانایی، یا عدم   توانایی حل اختSفات می داند. حتی اگر ھمسرتان و شما ک

گر خواسته شما و ھمسرتان با ھم فرق دارد، باید آن را حلنيستيد و این مخالفت باعث ناراحتی می شود. نباید به اعتياد، خشونت   و... رو بياورید. ا

 مورد اختSفات و مخالفت ھا با ھم مذاکره می کنندکنيد. زوج ھای موفق با ھم صحبت می کنند، حتی اگر احساس بدی نسبت به ھم دارند. آنان در  

یرند در مواردی عشق، برتر از پيروزی است.تا به نتيجه عادzنه برسند. آنان   از یکدیگر حمایت می کنند و غـرُ نمی زنند. آنان می پذ

 سال آینده متفاوت خواھد بود. شما ھر دو تغيير می کنيد. به١٠) زوج ھای موفق با ھم رشد می کنند. مسلماً فردی که امروز با او ازدواج می کنيد۵

ھر   دو در طول زندگی تغيير می کنند و قواعد عوضویژه   در شرایط سخت زندگی مانند از دست دادن والدین. زوج ھای موفق می دانند که یکی یا 

می شود. پس zزم است تغيير کنيد تا   بتوانيد روابط در حال تغيير را عوض کنيد.

بررسی کرده و با ھم صحبت می کنند تا از) زوج ھای موفق برای حفظ روابط می کوشند. زوج ھای موفق به طور منظم وضعيت زندگی خود را ۶

 ناراضی ھستيد، مشکلتان را حل کنيد .شادی و رضایت ھر دو از زندگی مشترک مطمئن شوند. اگر یکی، یا ھر دو شما   از زندگی مشترک

امضا نمی کنند. آنان می کوشند که مشکSت را در) از مراجعه به مشاور خجالت   نکشيد. زوج ھای موفق قبل از مراجعه به مشاور، سند طSق را ٧

اولين فرصت حل کنند.

منبع : موسسه فرھنگی خانواده امين

http://vista.ir/?view=article&id=129335

زوج ھای  جوان  بخوانند



▪ از شوھران  نباید توقع  داشت  مانندھنرپيشه ھای  تلویزیونی  كه  ده  ـ دوازده 

نمایشنامه نویس  دارند، واكنش  نشان  دھند.

▪ بسياری  از زوج ھای  جوان ، نمونه  زندگی خداشناسانه  را در فيلم ھا بيشتر

كه  دست ندارند  در  نخی   سر  بنابراین  ھيچ   واقعی .  درزندگی   تا  دیده اند 

ارتباطی  محكم  و استوار در درجه  اول مستلزم  تعھد و سپس  سختكوشی 

است .

▪ ھمه  ما می توانيم  كامS بی  عيب  و نقص  باشيم ،البته  فقط برای  دو ثانيه .

▪ ھرگز نباید به  خودمان  جرات  بدھيم  كه  فكركنيم  در خانه  یا در قلب  دیگران 

چه  می گذرد.

 ھای  مدید طول  می كشد، می توانيم استراحتی  به  خود دھيم ▪ ھيچ  دونده ای  نمی تواند دایم  با حداكثرسرعت  بدود. و از آنجا كه  تعھد زناشویی مدت

و از آنچه  پيش  می آید،لذت  ببریم .

▪ درباره  مشكSت  زندگی تان  با خداوند حرف بزنيد و با او راز و نياز كنيد.

.▪ برای  رو به  راه  كردن  زندگی  زناشویی  به سرمشق  آدم ھای  خداشناس  احتياج  داریم 

▪ مردان  به  احترام  احتياج  دارند.

▪ بگذارید این  سه  «ت » راھنمای  زندگی تان باشد: تایيد، تقدیر، تحسين .

▪ بدانيد كه  زنان  و مردان  مانند ھم  فكرنمی كنند.

منبع : خانواده سبز

http://vista.ir/?view=article&id=74889

زوج ھای  جوان  شربت  خوشبختی  را بنوشيد

اگر می خواھيد بطور واقعی  خوشبختی  وآرامش  را در كانون  زندگی تان  در

آغوش  بگيریدو یك  زندگی  خوب  و خوشی  را در كنار ھمسرتان داشته  باشيد

یاد آور به  شما توصيه  می كنم  این  مقاله  رامطالعه  كنيد. چرا كه  به  شما 

شده  كه  جام خوشبختی  را چگونه  سربكشيد:

) ھمسرتان  را به  بيان  احساساتش  تشویق  وترغيب  كنيد. از سویی  دیگر١

فكر و احساسات  خودرا با او در ميان  بگذارید. بيان  احساسات  طرفين سبب 

می شود روابط بھتر و صميمانه تر شود. منظوراز بيان  احساسات  یكدل  بودن  و

روراست  بودن نيز است . وقتی  ھمسرتان  احساس  خود را بيان می كند، سعی 

كنيد او را درك  كنيد و این  مسئله  را بابيان  كلماتی  چون  فھميدم ، شما راست 

می گویيد،حق  با شماست  و كامS درست  است ، ابراز كنيد.

است .تق٢ اشتباه   یك  شخص   دوش   روی   بر  شود.مسئوليت   تقسيم   باید  مسئوليت ھا  خانه   در  نيز)  محبت   و  دوستی   مسئوليت ھا،  سيم  



افزون می شود و ھر دو قدر یكدیگر را بيشتر خواھندداشت .

شيد. بویژه  در جمع  تا آنجا كه  می توانيد به ھمسرتان ) در عذرخواھی  پيش قدم  باشيد. ھيچ  گاه در صدد مسخره  كردن  و اھانت  به  ھمسرتان نبا٣

 كنيد و به  تحسين  او بپردازید.احترام  بگذارید و قدرشناس  باشيد وامتيازات  پسندیده  و خوب  او را در ميان  جمع  بيان

دارندھمسرتان  را دل آزرده  كنيد. برای  مثال  از كلماتی چون ) در طی  روز كلمات  محبت آميز بر زبان بياورید و تSش  نكنيد با كلماتی  كه  بار منفی  ۴

شيد و زندگی  شيرین  داشته  باشيد با كلمات عاشقانه  وخودخواه ، لجباز، بی مSحظه ، بی عرضه ،استفاده  نكنيد. اگر می خواھيد روز خوب  داشته با

محترمانه  ھمسرتان  را خطاب  كنيد، چراكه  زبان  سرخ ، سر سبز دھد بر باد.

  وشوھرھا، برای  رشد بقای  آنھا و احساس  صميميت آنھا) در طول  روز یا شب  زمانی  را به  صحبت كردن  با یكدیگر در نظر بگيرید. ھم  صحبتی  زن۵

  به گفتگو بپردازند، به  عقيده  خودشان  مھارت  ارتباطبرقرارمھم  و بسيار قوی  است . بسياری  از زوج ھامی گویند نمی توانند با طرف  مقابل  خود مدتی

 می شود. اگر دارای  فرزند ھستيد سعی  كنيد وقتی بچه ھاكردن  با یكدیگر را ندارند و ھمين  مسئله سبب  دلسردی  و سوءتفاھم  وناراحتی  فرد مقابل

ن بنشينيد و با او به  گفتگو بپردازید.در حال  خواب  یا بازی  و انجام  تكاليف شان ھستند، مدتی  ھر چند كوتاه  در كنار ھمسرتا

شتر به ستایش  او بپردازید تا انتقاد او، مطمئن  باشيد این كار نتایج ) رفتار وكردار مثبت  ھمسرتان  را پررنگ ترجلوه  دھيد تا رفتار و كردار منفی  او را، بي۶

 گوش زد كنيد با لحنی  مھربان  و به  دور ازتمسخر بيان خوبی  را در پی  خواھد داشت ، اگر ھم می خواھيد موردی  كه  انتقادآميز است  به ھمسرتان 

ید. اگر انتقاد zزم  بود در محيط خصوصی  وبه  دور از دیگران كنيد. در ضمن  توجه  داشته  باشيد درجمع  به  خصوص  جمع  خانوادگی  به  انتقاد اونپرداز

اظھار كنيد. به  یاد داشته  باشيدانتقاد در ميان  جمع ، فرد را تحقير می كند.

نگيرد به  مرور زندگی  سرد و بی روح  می شود. به یاد) با ھمسرتان  از موضوعات  مورد عSقه اش صحبت  كنيد. اگر این  كار از سوی  طرفين  صورت ٧

 راھنمایی ھای  علمی  شما نياز دارد. پس  بایدنسبت  به داشته  باشيد كه  ھمسرتان  با گفت  و گو با شماگاھی  فقط به  حمایت  شما و گاھی  نيز به

كنيد، باید به  این  مسئله  وافق  باشيد كه  ھمسرتان اشاره ھا و احساسات  ھمسرتان  حساس باشيد تا راھھای  مناسب  ارتباط با ھمسرتان  را پيدا

كه  حرف متوجه  شوید  او  گفته ھای   ازzبه zی   باید  دارد. شما  منظوری   با شما چه   درازگفتگو  و سعی   با شما چيست   ازارتباط كSمی   ش  

شته  باشيد پاسخش را متقابS خواھيد دید و تاثير مثبت  آن  رابرآورده ساختن  آن  داشته  باشيد. به  طور كلی  ھر چقدراحترام  و توجه  به  ھمسرتان  دا

ن  به راحتی  شربت  خوشبختی  را نوشيد و آرامش  را به راحتی به وضوح  در زندگی  خود مشاھده  خواھيد كرد وبااجرای  نكات  ذكر شده  بدانيد كه  می توا

در آغوش  بگيرید.

منبع : مجله خانواده سبز
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زوج ھای جوان، بی بھره از مھارت ھای زناشويی

اختSفات به ظاھر ساده خانوادگی گاھی چنان گسترش پيدا می کنند که

با زحمت بسيار تشکيل شده است از ھم کانون گرم خانوادگی ای را که 

می پاشند و چراغ اميد را در محفل خانواده خاموش می کنند.

زن و مرد جوانی که با ھزار اميد و آرزو خانواده تشکيل داده اند به یک باره

درمی یابند که قادر به ادامه زندگی نيستند.

و ھم می کند  روبه رو  متعددی  مشکSت  با  را  آنھا ھم خودشان  جدایی 



خانواده ھایشان را متاثر خواھد کرد. اکثر کارشناسان و مشاوران بر این باورند

که تنھا چيزی که می تواند به تداوم زندگی زناشویی به خصوص در سال ھای

ابتدایی زندگی مشترک کمک کند،استفاده از نصایح و تجربيات بزرگترھا و نيز

نظرات کارشناسی افراد باتجربه است.

بروز اختSفات بکاھد و آنھا را در حل مشکSت یاریاز این رو فرھنگسرای تفکر اقدام به برگزاری کSس ھایی برای زوج ھای جوان کرده است تا از 

 گفت وگوی ما را با او می خوانيد.دھد. دراین کSس ھا سپيده قشSقی کارشناس ارشد روانشناسی بالينی به عنوان مدرس حضور دارد.

▪ خانم قشSقی! در ابتدا کمی درباره علت برگزاری این کSس ھا توضيح دھيد.

ه در بسياری موارد آنچه باعث متSشی شدنـ راستش را بخواھيد من سال ھا بود که به زندگی زوج ھای جوان توجه می کردم و متوجه شدم ک

در واقع خيلی از زوج ھای جوان از مھارت ھایزندگی زناشویی و بروز اختSف و درگيری می شود، ضعف اطSعات و نداشتن مھارت حل مساله است. 

 که به راحتی قابل پيشگيری یا حل ھستند از ھمزناشویی بی بھره اند و ھمين باعث می شود که زندگی شان ادامه پيدا نکند و به خاطر مشکSتی

جدا شوند.

 زوج ھای جوان قرار دھم که تا حد ممکن از شکست دربه ھمين دليل بود که خودم داوطلبانه تصميم گرفتم اطSعات و دانش و تجربياتم را در اختيار

ازدواج که عواقب ناخوشایندی به ھمراه دارد کاسته شود.

▪ شما اطSعاتی را در این کSس ھا دراختيار خانم ھای جوان می گذارید چطور به دست آوردید؟

صوصی کار کرده ام و تجربياتی در زمينه مشاورهـ امسال سومين سالی است که من به مشاوره می پردازم و دراین مدت در کلينيک ھای دولتی و خ

شد روانشناسی بالينی ھم ھستم و درتحصيلی، مشاوره ازدواج و مشاوره ترک اعتياد کسب کرده ام. ضمن اینکه دانشجوی کارشناسی ار

حقيقت در زمينه ای مرتبط با رشته تحصيلی ام فعاليت می کنم.

▪ در این مدت بجز مشاوره چه فعاليت ھایی داشته اید؟

وم. به ھمين خاطر منابع علمی خارجی را ھم مطالعهـ من در این مدت تSش کرده ام به دامنه اطSعاتم اضافه کنم تا بتوانم با شرایط روز پيش بر

ددی ھم برای افرادی که قصد ازدواج دارند طراحیمی کنم تا در جریان آخرین نکات روانشناسی و مشاوره قرار بگيرم. عSوه بر این تست ھای متع

ت نشده اند اما خودم در کلينيک از آنھا استفادهکردم البته این تست ھا چون ھنجار کردنشان در جامعه ھنوز کمی مشکل است، فعS وارد بانک تس

ستم.می کنم و ھمچنين سردبير اولين نشریه دانشگاھی روانشناسی بالينی در دانشگاه تھران مرکز ھ

▪ با توجه به تجربه ای که دارید عمده ترین مشکSت زوج ھای جوان را چه می دانيد؟

 جوان و حتی بين گروه ھای سنی دیگربسيارـ به نظر من عمده ترین مشکل این است که عدم اطSعات باعث شده مھارت حل مساله بين زوج ھای

ن علل مشکSت شده است. اکثر افراد ازپایين باشد. از طرف دیگر افسردگی به شدت در جامعه شایع شده و تبدیل به یکی از اساسی تری

فت اطSعات درست و دقيق و راھنمایی ھایزندگی شان لذت نمی برند و دچار نوعی سستی و رخوت شده اند و در عين حال از دسترسی و دریا

مفيد ھم بی بھره اند.

شد؟▪ فکر می کنيد علت گرایش مردم به این کSس ھا و ھمایش ھا ھمين احساس نياز به راھنمایی با

رده اند و درست آن چيزھایی را به مخاطبـ دقيقا ھمين طور است. ھمایش ھایی مثل «ھمایش آغازی دیگر» پرمخاطب ھستند چون نيازسنجی ک

وری و ساده زندگی حتی در مدارس نيز آموزش دادهارائه می دھند که برای او کارکرد دارد و قابل استفاده است. متاسفانه مھارت ھای بسيار ضر

تند و در مواجھه با خيلی از مشکSت زندگی ونمی شوند و افراد به خصوص خانم ھا از داشتن اطSعات بسيار ساده و کاربردی زندگی محروم ھس

 باید راھنمایی بخواھند.حتی مسائلی مربوط به بھداشت و تغذیه و مسائل روحی نمی دانند چه باید بکنند یا از چه کسی

▪ علت این فقر اطSعات و آگاھی چيست؟

م دارد ھنوز خط قرمز محسوب می شوند و بهـ بخشی از مشکل به این برمی گردد که خيلی از مسائل که اتقافا دانستن آنھا اھميت زیادی ھ

خوردارند پایين است و این متخصصان حاضر نيستند بدونراحتی در اختيار افراد قرار نمی گيرند. از طرفی شمار افرادی که از اطSعات zزم و کافی بر

نفع شخصی به دیگران آموزش بدھند.

zزم داده نمی شود. با وجود اینکه zزم است مدارساز طرف دیگر برای کسانی که عSقه مندند آموزش ھای zزم را به خانم ھا بدھند امکان و فرصت 

ین حوزه مرتفع شود.در این زمينه ھمکاری کنند تا ھم اطSع رسانی راحت تر انجام شود و ھم ضعف ھای فرھنگی در ا



مواجه شدم چرا که به من گفته شد نمی شودمثS من بروشورھای زیادی برای اطSع رسانی به خانواده ھا تھيه کردم اما موقع پخش با مشکل 

يب کل قضيه منتفی شد. اما اگر مدرسه ھا آگاھی zزم رااین بروشورھا را در خانه ھا توزیع کرد. زیرا ممکن است به دست بچه ھا بيفتد و به این ترت

شویم و دغدغه ای نخواھيم داشت.به دانش آموزان بدھند و فرھنگ سازی کنند دیگر برای آموزش در جامعه با مشکل روبه رو نمی 

▪ با وجود این شرایط شما در کSس ھایتان چه مسائلی را مدنظر قرار می دھيد؟

 زناشویی گفته نمی شود.ـ نکاتی که در این کSس ھا گفته می شود چيزھایی است که توسط متخصصان یا درمانگرھای مسائل

تحمل شده اند بنابراین حاضر نيستند دانش خود را به راحتیچرا که این افراد اکثرا در خارج از کشور تحصيل کرده اند و در این راه ھزینه ھای زیادی م

 قابل پرداخت نيست.در اختيار ھمه بگذارند و معموz ھزینه مشاوره ھای خيلی باzیی دریافت می کنند که برای ھمه

 کاربردی را به دست بياورم و خودم از طریقاما من با توجه به مطالعاتم و پيگيری ھای شخصی ای که داشته ام سعی کردم اطSعات به روز و

 کنم.مطالعه و ترجمه سطح اطSعاتم را باz ببرم تا بتوانم آنھا را با ھزینه کم به دیگران منتقل

در این کSس ھا یاد می گيرند که چطور با دیگرانفکر می کنم به این ترتيب از بروز بسياری از مشکSت جلوگيری می شود. چرا که شرکت کنندگان 

ی پرخاشگری یا افسردگی دنبال راه حل منطقی بگردند.ارتباط برقرار کنند و چطور مشکSتشان را حل کنند و وقتی با مساله ای رو به رو شدند به جا

گ از ھمين قدم ھای کوچک شروع می شود.البته نمی توان گفت صرفا با این کSس ھا ھمه مشکSت حل می شود اما به ھر حال حل مشکSت بزر

منبع : روزنامه تھران امروز
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زوج ھای خوشبخت چگونه با اخت6فات کنار می آيند؟

● ارتباطات بين فردی

ھمه ما با اختSف و کشمک با افراد، آشنا ھستيم و حتماً مواقعی وجود

داشته که دیگران به شدت ما را عصبانی و آزرده کرده اند. چنين شرایطی در

اثر تعارضات بين فردی ایجاد می شود که می توان گفت ھنگامی به وجود

می آیند که اعمال یک فرد با فرد دیگر مغایرت پيدا کند. اختSف در روابط بين

بيشر به یکدیگر وابسته فردی اجتناب ناپذیر است و ھمين طور که دو نفر 

می شوند، احتمال وقوع کشمکش ميان آنھا بيشتر می شود. بنابراین ھر چه

رابطه صميمانه تر باشد، انتظار وقوع اختSف و درگيری در آن بيشتر خواھد

بود.

اختSفات معموzً ميان دوستان، ھمسایگان، ھمکاران، والدین و فرزندان و ...

نيز روی می دھد، اما بيشتر تحقيقات در زمينه اختSف ميان زن و شوھر

پيوند با ھم  آنھا چنان  به این علت که زندگی  انجام شده است، شاید 

می خورد که موقعيت ھای بسيار زیادی برای بروز ناسازگاری به وجود می آید.

کشمکش ھا به دzیل مختلفی اتفاق می افتند ھمسران ممکن است بر سر

ھر چيزی جر و بحث کنند. اختSف بر سر پول، روابط جنسی، حسادت یا



انجام کارھای روزمره خانه، ھمگی می توانند رابطه ميان زن و شوھر را تيره

و تار کنند. بنابراین شناخت عوامل اصلی اختSف و نحوه صحيح کنار آمدن با

آن از اھميت بسيار زیادی برخوردار است.

● چرا اختSف ایجاد می شود؟

▪ برخی روان شناسان عوامل اصلی ایجاد درگيری بين افراد را به سه گروه تقسيم می کنند:

خریدی“، ”باز ھم دیر کردی“.) اختSف بر سر رفتارھای خاص: ”تو ھيچ وقت پاھایت را نمی شوئی“؛ ”روز تولدم برایم چيزی ن١

) اختSف بر سر اصول و نقش ھا: ”باید در این مورد از من حمایت کنی.“٢

) اختSف بر سر خلق و خوی شخصی: ”تو تنبل و بی مSحظه ای“، ”تو آدم ولخرجی ھستی“.٣

● زوج ھای خوشبخت چه کار می کنند؟

! طرز تلقی ما از رفتار آزاردھنده طرف مقابل ـ یازوج ھای خوشبخت یک تفاوت اساسی با بقيه دارند: آنھا رفتار ھمسرشان را مثبت تلقی می کنند

ی خانه فراموش می کند در راه بازگشت به خانه نانحتی رفتار مثبت او ـ تأثير بسياری بر چگونگی حل و فصل اختSفات دارد. مثSً تصور کنيد آقا

 تلقی می کند که به علت شرایط خاصی روی دادهبخرد؛ اگر این زوج جزء گروه ھای ”زوج ھای خوشبخت“ باشند، ھمسر او این اتفاق را کم اھميت

 نان بخرد. اما در مورد زوجی دیگر ممکن استاست، مثSً او با خود می گوید که حتماً ذھن ھمسرش به چيز دیگری مشغول بوده و فراموش کرده

ی، بسيار جدی تری از شخصيت او تلقی کند؛این مسئله به این سادگی برطرف نشود. یعنی خانم خانه این کار ھمسرش را به عنوان جنبه منف

ثبت مثل ھدیه دادن یا نوازش کردن نيز ممکنمثSً این که او شخصی بی وجدان، خودخواه، بی مSحظه و تنبلی است. به ھمين صورت رفتارھای م

وند (او خيلی با احساس است). تعدادی ازاست به شکلی منفی تعبير شوند (حتماً از من چيزی می خواھد!) و یا با دید مثبتی نگریسته ش

. آنھا به این نتيجه رسيدند که تفاوت شگرفی درمحققان، نوع برداشت زوج ھای راضی و ناراضی از رفتار ھمسرانشان را مورد بررسی قرار دادند

ضی معموzً دیدی کامSً منفی نسبت به رفتار ھمسرشاننحوه توصيف انگيزه ھای رفتار طرف مقابل در این دو گروه وجود دارد. در واقع زوج ھای نارا

 می کنند)، و تعجبی ھم ندارد که این نوع نگرش باعثدارند، حتی وقتی رفتار او طوری است که معموzً آن را می پسندند (مثSً وقتی از آنھا تعریف

وخامت اوضاع و نارضایتی ھرچه بيشتر در آنھا می شود.

رفتاری را نمی پسندند، و این مسئله باعث بھبوددر مقابل، زوج ھای راضی دید مثبتی نسبت به ھمسر خود دارند، حتی وقتی به طور معمول چنين 

رابطه و رضایت ھر چه بيشتر آنھا می شود.

▪ زوج ھای ناراضی ھر رفتار ناپسند ھمسرشان را:

ـ از خصوصيات شخصيتی او می دانند (درونی).

ـ طوzنی مدت می دانند (پایدار).

ـ رفتاری می دانند که در زمينه ھای دیگر رابطه نيز وجود خواھد داشت (کلی).

▪ و رفتار پسندیده ھمسرشان از دید آنھا:

ـ وابسته به شرایط است (بيرونی).

ـ جزء رفتار معمول و ھميشگی او نيست (ناپایدار).

ـ فقط در ھمان مورد خاص وجود دارد (جزئی).

 ھر رفتار ناپسند ھمسرشان را:▪ این در حالی است که زوج ھای راضی واکنشی کامSً برعکس نشان می دھند؛ یعنی زوج ھای راضی

ـ وابسته به شرایط می دانند (بيرونی).

ـ جزء رفتار معمول و ھميشگی او نمی دانند (ناپایدار).

ـ رفتاری می دانند که در زمينه ھای دیگر رابطه وجود نخواھد داشت (جزئی).

▪ و رفتار پسندیده  ھمسران از دید آنھا:

ـ از خصوصيات شخصيتی اوست (درونی).

ـ تکرارپذیر است (پایدار).

ـ و احتمال دارد در دیگر موارد نيز روی دھد (کلی)



رفتار ناپسند از دید یک زوج ناراضی به این صورتبا یک مثال این مسئله روشن تر می شود: فرض می کنيم خانم خانه ظرف ھا را نشسته است. این 

نجام نمی دھد (پایدار)، وظایف دیگرش را ھمتوصيف می شود: او به من توجه ندارد (درونی)، در این مدت این سومين بار است که کارش را ا

 بيشتر وقت ھا کارش را سر موقع انجام می دھددرست انجام نمی دھد (کلی). اما یک زوج راضی می گوید: حتماً مشغله اش زیاد است (بيرونی).

نيز قضيه به ھمين صورت است. تصور کنيد آقای خانه(ناپایدار)، وظایف دیگرش را ھم خوب انجام می دھد (جزئی). در مورد رفتار مثبت و پسندیده 

يرونی)، این اولين و آخرین بارش خواھد بودیک جعبه شکSت برای ھمسرش خریده است زوج ناراضی می گوید: حتماً مادرش به او گفته بخرد (ب

)، اما نظر زوج راضی این گونه نيست: خيلی سخاوتمند(ناپایدار)، می خواسته چاپلوسی بکند تا بتواند با دوستانش تا دیر وقت بيرون بماند (جزئی

رمانتيک تدارک دیده بود (کلی).است (درونی)، ھميشه ھدیه ھای غيرمنتظره به من می دھد (پایدار)، مثل دفعه پيش که یک شام 

راضی، و تخریب رابطه و ایجاد درگيری بيشتر درنتيجه این است که این نوع نگرش ھا باعث بھبود و ارتقاء کيفيت ھرچه بيشتر رابطه زوج ھای 

زوج ھای ناراضی می شود.

 و رفتار طرف مقابل را اصSح کنيم، بلکه بایداین بررسی نشان می دھد که ھنگام حل اختSفات، نه تنھا باید نحوه نگرش خود به شرایط موجود

نحوه برداشت خود و اصSح آن در واقع می توانيم بهبدانيم آیا این نوع نگرش در حال تخریب رابطه است و یا به بھبود آن می انجامد. با شناخت 

بھبود رابطه، صميميت و رضایت ھرچه بيشتر خود کمک کنيم.

● اختSف مثبت

نست که اختSفات می توانند نقش مثبت و سازنده ایافراد معموzً وجود اختSفات، را جنبه ای منفی از روابط بين ھمسران می دانند، اما باید دا

رفين در یک رابطه را فراھم آورند. زوج ھائی که درداشته باشند، در صورتی که فرصت شفاف سازی تفاوت ھا و گفت وگو در مورد نقش ھای ھریک از ط

سر می گذارند، در مراحل بعدی کمتر دچار مشکSتھمان سال ھای اول و مراحل ابتدائی رابطه، این مسائل جدال انگيز را حل و فصل کرده و پشت 

ر چه زودتر انجام شود، احتمال این که ”کار بهو درگيری ھای جدی خواھند شد. پس اگر صحبت در مورد اختSفات و اقدام برای حل و فصل آنھا ھ

ان آنھا نھراسيم، آنھا را بپذیریم و بعد راه حلی برایجاھای باریک بکشد“ کمتر می شود. تنھا کاری که باید کرد این است که از وجود اختSفات و بي

کنار آمدن با آنھا پيدا کنيم. به طوری که ”نه سيخ بسوزد و نه کباب“!

مترجم: زینب شاھدی

interpersonal relationshipsمنبع: 

منبع : مجله موفقيت
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ھای ناموفق بخوانند!!!زوج

بدیھی است که در شرایط اقتصادی، اجتماعی، فرھنگی و سياسی زندگی

خانواده ی  ھمه  در  تقریباً  دارد.امروزی،  وجود  مشکSتی  و  مسائل  ھا 

توان ھيچ گونه تردیدیھا، نمیبنابراین، در اصل وجود مشکSت و اضطراب

ھای مقابله با اینداشت؛ اما آن چه مھم است، نحوه ی اندیشه و روش

مشکSت است.



باپردازیم که زوجھایی میدر این جا به ذکر شيوه مقابله  ھای موفق در 

اضطراب و  میمشکSت  استفاده  آنھا  از  زندگی  شيوهھای  این  ھاکنند. 

عبارتند از:

ھای موفق اضطراب را بخشی طبيعی از زندگی زناشویی در نظر) زوج١

گيرند.می

ھای موفق ، ازھای موفق و ناموفق آن است که زوجتفاوت مھم ميان زوج

ھمان بدو زندگی ، انتظار وجود اضطراب و مشکل را در زندگی دارند و سعی

دانند؛ درصادی ، کاری ، عاطفی ، ارتباطی و... - میکنند که آنھا را انکار نمایند و حSوت و شيرینی زندگی را در وجود این مشکSت - اعم از اقتنمی

ھای موفق مشکل یا اضطراب را امریدانند. زوجزا میھای ناموفق ، وجود اضطراب و مشکل را در زندگی ، امری غير عادی و مصيبتحالی که زوج

توانند با مشکSت تازه برخورد کنند ، احساسھای خود برای مقابله با آنھا بيفزایند و از این که میکنند تا بر مھارتدانند و تSش میموقتی می

دانند و از این که در زندگی آنھا مشکل و اضطراب وجود دارد ، احساس گناهھای ناموفق، آنھا را امری دائمی میخوبی دارند و در مقابل ، زوج

ھای خود بهھای مثبت و توانمندیکنند و به جای توجه به جنبهوجو میکنند و به جای یافتن راه حل ، علت مشکل را در دیگران جستمی

شود.خوردگی آنان میھای خود توجه دارند. که این عامل ، موجب شکستھای منفی و ناتواناییجنبه

ھای متداولیگذارند. حرف نزدن و یا کم حرف زدن زن و شوھر با ھم ، یکی از پدیدهھای موفق احساسات و نظرات خود را با ھم در ميان می) زوج٢

 زن و شوھر را از ھم جدا کرند و از آنھا خواستند که مسائل مھم ارتباطی٢٢ھاست. در یک مطالعه ، است که خود ریشه ی بسياری از اضطراب

خود را در زندگی زناشویی یادداشت کنند. نظرات مردان به شرح زیر بود:

خواھم در این باره فکر کنم.خواھد؛ اما من میھای فوری می▪ زنم از من جواب

کند.▪ زنم پيوسته مترصد مسائل پنھان است. او از افکار من برداشت سوء می

شود.زنم، راضی نمی▪ زنم ھرگز از حرفی که به او می

پردازد.دانم چرا به اصل مطلب نمیدھد؛ نمیھایش را کش می▪ زنم انتظار دارد که جزئيات ھر موضوعی را شرح بدھم؛ خود او ھم تا بخواھد حرف

نداریکند. او معتقد است: «اگر با حرف من مخالف باشی ، یعنی با خود من مخالف ھستی و مرا دوست ▪ زنم اشخاص را از موضوعات جدا نمی

«.

گوید: «به من توجه کن، بگو که زن ارزشمندی ھستم»؛ اعصابم را خرُد کرده است.▪ زنم ھميشه می

ھا چنين است:ھا نظرات متفاوتی داشتند. چکيده ی نظرات خانمخانم

آید.کند و بSفاصله در مقام قضاوت بر میھای من دقت نمی▪ شوھرم به حرف

دھد.ھایشان گوش میزنند، به دقت به حرفھای من ارزشی قائل نيست؛ اما وقتی دیگران حرف می▪ شوھرم برای حرف

گذارد.▪ تذکرھای مرا به حساب غرولند می

اھميت ھستند.▪ ھمگی مسائل شوھرم ، جملگی مھمند؛ اما مسائل من جزیی و بی

شود.گيرم عصبانی میکند. وقتی مچ او را میدھد، بلکه تنھا به گوش دادن تظاھر می▪ شوھرم گوش نمی

کند.گذارم اما او این کار را نمی▪ من احساساتم را با او در ميان می

ھای موفق، درھا، باید با احساس و کSم با یکدیگر ارتباط برقرار کنند. این جاست که زوجدھد که زوجھا، نشان میمطالعه ی دقيق این شکایت

مقایسه با سایرین، از مھارت بيشتری برخوردارند.

آموزند.کنند و راه برخورد خSق را میھایی در خود ایجاد میھای موفق برای حل و فصل اختSف ، مھارت) زوج٣

ھای zزم راھایی عملی برای حل اختSفات خود پيدا کنند و مھارترو شوند که راهھا و مشکSت روزانه روبهتوانند به خوبی با اضطرابھایی میزوج

 نزدیک ھستند؛ اما یکی نيستند.برای کنار آمدن با یکدیگر بيابند. حل و فصل اختSف و کنار آمدن با یکدیگر، مفاھيمی به ھم

ھای کنار آمدن، به خSقيت، قوه ی ابتکار و پشتکار وھای حل و فصل اختSف ، بيشتر به طرز ارتباط بستگی دارند؛ در حالی که مھارتمھارت

ھایی وجود دارند که ازھای نوع دوم ھستند. زوجھا مجھزند؛ اما فاقد مھارتھا، به یک گروه از این مھارتاند. بعضی از زوجاستقامت وابسته

توانند درباره ی ھر موضوعی حرف بزنند؛ احساساتشان را با ھمای برای حل و فصل مسائل خود برخوردار ھستند. آنان میھای فوق العادهمھارت



بسيار آنھا  زندگی خانوادگی  اما  کنند؛  پيدا  ، احساس خوبی  درباره ی خود  و  بگذارند  ميان  بادر  زیرا ھرگز   ، نابسامان است  و  مغشوش   

گيرد و زنتری میشود و ابعاد وسيعزنند. در این صورت ، اضطراب ماندگار میدھند و تنھا درباره ی آنھا حرف میھایشان کاری صورت نمیاضطراب

شوند.و شوھر به ناچار مترصد کمک گرفتن از دیگران می

گذرند. ممکن است اضطراب ناشی ازتوجه میکنند؛ اما از کنار اختSفات بیھا توجه میھایی وجود دارند که به اضطراباز سوی دیگر، خانواده

تواند حالت انفجارآميزی به خود بگيرد. میکمی درآمد، با آغاز به کار شوھر در یک شغل دوم، برطرف شود؛ اما ناراحتی از این کار دوم،

کنند. بسياری از آنھا از این که موضوع را به زبان بياورند،ھا با ھم نزاع میگوید: تقریباً ھمه ی زوجفلورا دیکز نویسنده و محقق امور ارتباطات می

شکSت احساسی و عاطفی ، در شرفکشند. در واقع، ازدواجی که در آن ھيچ اختSفی وجود نداشته باشد، مرده است و یا به دليل مخجالت می

جنگد.ھای خود میمند باشد، به احتمال زیاد، برای رسيدن به خواستهمرگ است. اگر کسی به زندگی خانوادگی خود عSقه

ھاست که بر اثر اختSف ، به برخورد با اضطرابنزاع، مسئله نيست؛ توانایی حل و فصل دعوا یا اختSف ، تعيين کننده ی موفقيت زن و شوھر در

پيدا می برخورد میکند. زوجخانواده راه  با اختSف زناشویی خود  با دو ھفته سکوت اختيار کردن،  با اضطراب روبهھایی که  واقع  روکنند، در 

با ھم برخورد جسمانی میشوند. این روش، بر شدت تنش موجود در خانواده مینمی بيراهافزاید. زن و شوھری که  یا به ھم بد و  کنند و 

کنند.آیند، کسانی ھستند که اختSف را حل و فصل میھایی که با اضطراب کنار میدھند. زوجگویند، سطح اضطراب ميان خود را افزایش میمی

ھایھای موفق و ناموفق در رفع اضطراب، درباره ی کمک گرفتن از نظامگيرند. خانوادهھا و اشخاص دیگر نيز کمک میھای موفق از سازمان) زوج۴

ھا و جامعه، حاميانھای موفق در کنار آمدن با اضطراب، اقوام، دوستان، گروهبيرون از جمع خانواده، نظریات بسيار متفاوتی دارند. از نظر خانواده

اند کهگذارند. به ما از دیرباز گفتهدار، دخالت این افراد را به حساب ناتوانی خود میھای مضطرب و مشکلارزشمند ی ھستند و حال آن که خانواده

 ی آنتواند مسائل خود را حل و فصل کند و اگر جز در مواقع اضطراری ، از کسی کمک بگيرد ، نشانهای است که مییک خانواده ی خوب، خانواده

ھا خوب و موفق نيست.است که به اندازه ی سایر خانواده

برند. آنان، وقتی به مراقبتی برایھای حمایتی، بيشترین بھره را میھای موفق، در برخورد با اضطراب، از نظامتوان گفت که خانوادهبه روشنی می

کند، کسانی را دارند که از آنھا کمکای بروز میشود و یا مسئلهکنند و یا وقتی یکی از افراد خانواده ی آنھا بيمار میفرزندشان احتياج پيدا می

کنند.بگيرند و آن اشخاص نيز به سھم خود ، در وقت نياز، تقاضای مساعدت می

، در نزدیکی ما زندگی کنند و ممکن است با مادر جامعه ی پرتحرک ، پيچيده و صنعتی امروز، بعيد است که اقوام درجه ی اول و دوستان قدیم

ھا و مشکSت روزانه ، ازمند شویم ، برای برخورد با اضطرابصدھا کيلومتر فاصله داشته باشند و حتی اگر در شرایط اضطراری از کمک آنان بھره

نيست. گروه ما کاری ساخته  برای  آنھا  برای خانمھایی حمایتدست  برایھای خانهکننده،  با فرزندان کم سال،  والدینی  برای  دار افسرده، 

برای والدینی که نمیھایی که نوجوانخانواده ھای کم درآمد، بسيار مفيد وتوانند فرزندانشان را کنترل کنند و برای خانوادهھای معتاد دارند، 

ھای طبيعی در نزدیکی خود محرومند.ھای ارزشمندی ھستند که از کمکارزشمند ھستند. اینھا خانواده

منبع : روزنامه ھموطن سSم
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زوجين چگونه بايد عصبانيت خود را کنترل کنند؟

آمد تا از عصبانيت شوھرش شکایت کند و آن یکی آمد تا از خانمش شکایت

کند. فرمود: ھمسرم بسيار عصبانی است.



به ھر دو نفرشان گفتم: عصبانيت و غضب از نعمت ھای خداوندی است به

شرطی که ھمسران به درستی از آن ھا استفاده کنند.

بعضی ھا از عدم عصبانيت ھمسرشان شکایت می کنند. جایی که احياناً 

نداده، انجام  را  کار  این  کند  موضع گيری  و  شود  عصبانی  می بایست 

شکایتشان در این باب است.

برای مستحکم شدن عSقه ھمسرداری موقع  اینجاست که: چه  سؤال 

عصبانيت خوب است؟ و چه وقت خوب نيست؟

و چه صنف از ھمسران در زمينه ی عصبانيت و غضب ميانه روی را انتخاب

می کنند؟

● عصبانيت را کنترل کن

 بمثابه ی سگی است که اگر ناپدید شد، ناپدید شدهابن قيم جوزی فرموده اند که: «عصبانيتت را به زنجير بردباری و صبر گره بزن، چون عصبانيت

است.»

ا طSق داده اند و بعد از طSق دادن پشيماناین گواه و سخن درستی است. چه بسا مردانی ھستند که عصبانی و ناراحت شده اند و زنانشان ر

ه ی پدرم ببر یا مرا طSق بده و از کرده شان پشيمانشده اند و چه بسا زنانی بوده اند که در حين عصبانيت به شوھرھایشان گفته اند: مرا به خان

شده اند.

 سال ھست که مطلقه ھستم و از کرده ام پشيمان١۵خانمی را می شناسم که گفتند: در حاليکه عصبانی بودم به شوھر گفتم طSقم بده و حال 

ھستم و ای کاش این سخن را به زبان نمی آورم.

ا یاد بگيرند.به ھمين خاطر شایسته است که ھمسران روش کنترل خودشان و از ھمه مھمتر کنترل عصبانيتشان ر

 می کنند با کسانی که جاھل و سفيه و مریضبایستی در ارتباط ھمسرداری بين افرادی که مسلط بر نفس خود ھستند و خودشان را بھتر کنترل

 می کنند شناسایی کرد تا راحت تر و بھتر و رأی درستھستند فرق گذاشت و شرایط و ظروف ھر کدام از زوجين را که در آن قرار دارند و با آن زندگی

را در مورد عصبانی نشدن صادر کرد. به ھمين سبب امام شافعی(رح) می فرماید:

یخاطبنی السفيه بکل قبح

فأکره أن أکون له مجيبا

یزید سفاھة فازید حلماً

کعود زاده ا�حراق طيبا

سفيه با تمام قباحت مورد خطابم قرار می دھد و حال آنکه من دوست ندارم جوابش بدھم.

 چه بسوزد خوشبوتر می شود.او ھرچه بيشتر سفاھت نشان می دھد من بيشتر حلم و بردباری به خرج می دھم، مثل عودی که ھر

عSج عصبانيت

ا سرخ شده و شاھرگ گردن باد می کند،عصبانيت و غضب تکه آتشی است که در بين زوجين شعله ور می شود. ھنگام عصبانيت و غضب چشم ھ

چون عصبانيت و غضب از شيطان و شيطان از آتش است.

ا خاموش می کند و اگر شخصی عصبانی ھنگامپيامبر خدا(ص) به امتش سفارش کرده که: در ھنگام عصبانيت حتماً وضو بگيرید، چون آب آتش ر

کاری و ھمنشينی افراد صالح تأثير بسزای درعصبانيت ایستاده باشد فوراً بنشيند و اگر نشسته باشد به پشت بخوابد و ھمچنين ھمدلی و ھم

شد، طبعاً سعی می کند صفات صبوری ودیگران می گذارد. اگر ھمنشين کسی یا ھمنشين یکی از زوجين شخصی حليم و صبور و با اخSق با

اثربخشی را در دوستش می گذارد.حليم بودن را در خود بپروراند. و در نتيجه صبور و بردبار باشد. دوست خوب تأثير زیادی و 

● شما از کدام گروه ھسيتد؟

افراد (زوجين) در ھنگام عصبانيت به چھار گروه تقسيم می شوند:

) کسانی که زود عصبانی و زور پشيمان می شوند.١

) کسانی که دیر عصبانی و دیر پشيمان می شوند.٢



) کسانی که زود عصبانی و دیر پشيمان می شوند.٣

) کسانيکه دیر عصبانی و زود پشيمان می شوند.۴

) کسانی که زود عصبانی و زود پشيمان می شوند.١

ده و فوراً عصبانی شده و با کلمه ی دیگر فوراً منقلب واین گروه از افراد (زوجين) از اراده ی خوبی برخوردار نيستند. با یک کلمه کوچک آتشفشان ش

آرام می شوند.

 آنان حالت خاصی به خود بگيرد. چون اراده ی متزلزلی دارنداین گروه در تعامل با دیگران باعث اذیت و آزار آنان می شوند و انسان نمی تواند در مقابل

و خيلی زود از کوره در می روند.

) کسانی که دیر عصبانی و دیر پشيمان می شوند.٢

ادتر با طرف مقابل صحبت نمی کنند و قطع رابطهاین گروه زود عصبانی نمی شوند ولی اگر عصبانيت به آنان روی آورد احتماzً  یک ھفته یا زی

می نمایند.

دو در یک منزل سکونت داشتند و با ھماز عجایب اینکه: مردی از خانمش عصبانی شده بود سه ماه با ھمسرش صحبت نکرد در حاليکه ھر 

زندگی می کردند.

) کسانی که زود عصبانی و دیر پشيمان می شوند٣

ی دھند و ھيچ موقع تأسف و عذرخواھی را قبولاین گروه بدترین گروه ھستند که به خاطر کوچکترین چيز عصبانی می شوند و خيلی دیر رضایت م

 کرد.نمی کنند. حتی اگر کسی از آنان عذرخواھی کند و از آنان پوزش بطلبد، توجھی به او نخواھند

) کسانيکه دیر عصبانی و زود پشيمان می شوند.۴

آید.این گروه بھترین گروه است و بردباری و صبوری و برخورد حکيمانه از صفات آنان به حساب می 

ورند و عذر دیگران را می پذیرند.البته در طبيعت این گروه عصبانيت وجود دارد ولی ھنگامی که عصبانی می شوند، زود عذر می آ

احتماzً با خودتان بيندیشيد که چگونه می توان جزء گروه چھارم قرار گرفت.

فات صالحين از zبه zی کتاب ھای اخSقی و دینی وشاید بتوان با بردباری و صبوری و حکمت و کنترل نفس و مطالعه در احادیث نبوی و استخراج ص

قرار دارد.تربيتی و با تمرین ھای تلقينی و دوستی با افراد نيکو و الگو خود را در زمره ی این گروه 
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زيبايی ھای زندگی از ديد جوانان

در ھر شرایط اجتماعی كه به سر ببری با توجه به آن زاویه دیدت نسبت به

مسائل اطراف تغيير می كند. زیبایی ھا و خوشی ھا معنایشان تغيير می

كند و ھر شخصی به دنبال تعریف جدید و خاص خودش می گردد. برای

ھمين ھم زیبایی ھا برای انسان مثل اثر انگشت ھر آدمی ثابت و خاص

است. گاھی آن قدر متفاوت است كه به ذھن ھيچ كس نمی آید. گزارش

زیر در باره این دلخوشی ھا و زیبایی ھاست.



● آن قدیم ھا

پای صحبت پدربزرگھا و مادربزرگھا كه می نشينيم ھميشه چيزی از دوران

گذشته برای ما می گویند، مثSً می گویند در دوره آنھا، كار تمام تفریحشان

از این دوره حرف می زنند كه انگار برای نسلبوده و دلخوشی شان و خانواده خوب داشتن زیباترین نكته زندگی شان. بعضی ھا چنان با حسرت 

اینترنت و كامپيوتر آفت زندگی خانوادگی  آنھا  برای  نيافتنی است.  آرزویی دست  اینھا  درآوردن ازجدید،  پول  و  با آن  است و اصSً كار كردن 

 اینترنت را از شما بگيرند، می خواھيد چه كارمونيتوركوچك را یك شوخی به حساب می آورند. حتماً شما ھم شنيده اید كه :« واقعاً اگر این

كنيد؟» سؤالی كه جواب مفصلی دارد اما می توان سكوت كرد و در دل نگه داشت.

● این روزھا

ثانيه چيزی معادل ھفتصد و پنجاه و٠/٠٩عد از زیبایی در دوره ما، واژه عجيبی است . اگر این كلمه شش حرفی را در اینترنت جست وجو كنی ب

 ھيچ وقت نمی شود تعریف ثابتی برای ھمهدوھزار عنوان جلویت ظاھر می شود كه ھركدامشان ھم به نوع خاصی اشاره دارند. برای ھمين ھم

ساله است و در كارگاه ساختمانی كار می كند:«واقعاًارائه داد. اما خيلی ھا ھم دیگر از این تعریف ھا و الگوھا خسته شده اند. حسن بيست و نه 

يزی كه دور و بر ما ھست زیباست. چه انسانھا،زیبایی یعنی چه؟ اصSً این روزھا چه كسی حوصله بحث در باره آن را دارد؟» او می گوید:«ھرچ

 ، مھندس كامپيوتر ، بيشتر از ھر چيز بهچه طبيعت، چه اخSق. این ما ھستيم كه دور و اطرافمان را با كارھایمان زشت می كنيم.» مھدی

وشه ای بنشينيم و حرف بزنيم. این دقایق،دوستانش فكر می كند:« عشق من این است كه عصرھا بعداز كار با چند نفر از دوستانم برویم گ

امش راه می رود:«زیباترین چيز در دنيا ،زیباترین لحظات زندگی من ھستند.» سوژه بعدی پسر خوش لباسی است كه بين ھياھوی مردم با آر

ی شما پول داشته باشی ، می توانی ھرچيزی كهتفریح است. این كه انسان از تمام زندگی اش استفاده كند و لذت ببرد و در آرامش باشد. وقت

اده كنی و خوش باشی.»بخواھی را به دست بياوری حتی زیبایی ظاھری. این جوری می توانی از ھمه امكانات دنيا استف

اراحتی ، چه بالذت و شادی . اگر یكنواختیبرای من زندگی یعنی ھمين لحظاتی كه می گذرند. ھمين روزھایی كه پشت سر می گذاریم چه با ن

 احساس می كنم.» شيرین حضرتی ھم ھمين نظربر زندگی ام حاكم بشود،نه پول نه تفریح، ھيچ كدام باعث نمی شود فكر كنم كه زیبایی ھا را

ودم فكر می كردم كه ھمه چيز برایم عادی شده و ازرا دارد. او پزشك جوانی است كه چندسالی را در كرمان به سر برده :« اوایل كه آنجا رفته ب

 روز چقدر انرژی می دھد. این كنتراست استھيچ كس و ھيچ اتفاقی شاد نمی شدم. اما به مرور دیدم كه ھمين ناراحتی ھا و شادی ھا در یك

كه به زندگی معنا می دھد و زیباترش می كند.

● زندگی یعنی ھمين لحظات گذرا

ی رسيدن به آنھا تSش می كنيم. گاھی سختبعضی از ماھا دنبال چيزھای عجيب و غریبی ھستيم! آرزوھای بزرگ و دست نيافتنی داریم و برا

 قدر دلسرد و گرفتار روزمرگی می شویم كهترین دقایق را به شوق رسيدن به آن چه می خواسته ایم ، تحمل می كنيم. اما بعضی وقت ھا ھم

سرازیر می شود! دلخوشی ھا ھميشه عجيب وھمه چيز رنگ سياھی می گيرد و غول ھا می آیند تا ما را شكست بدھند و دود سياه از ھمه جا 

 به سر می بریم را از دست داده اند. علی پنجغریب نيستند. این را می توان از كسانی پرسيد كه بعضی از چيزھایی كه به طور عادی با آنھا

د: «ھمان مدت زمانی كه من ازشر درد رھاسالی است كه دیاليز می كند،گروه خونی او باعث شده كه بدنش به ھيچ كليه ای جواب مثبت ندھ

Sمتی زیباترین چيزی است كه ما وقتی آن را ازمی شوم، می فھمم كه چقدر روزھا و شبھا و رفتارھا و مھربانی ھا خوب است. بی درد بودن و س

گذارد:« به خاطر بيماری كه دارم باید ازدست می دھيم تازه ارزشش را می فھميم.» پدرام عظيمی ھم با این دردھا جوانی را پشت سر می 

ر اوقات از دیدن آن محرومم.»آمپول ھای گرانی استفاده كنم. زیباترین چيز در دنيا برایم شادی پدر و مادرم است كه بيشت

● پول ، خوشبختی و زیبایی

كه بخواھی برایش دردسر بكشی». اینھا حرفھایی«پول خوشبختی نمی آورد.» اما باید چشم را به روی مادیات بست. «اصSً این دنيا ارزش ندارد

ی درآمد آخر ماه تSش می كنند ، اما وقتی پایاست كه حداقل نسل ما، مدام از پدرھا و مادرھایشان شنيده اند . دیده اند كه آنھاچطور برا

 برای خيلی ھا پول و اسكناس زیباتریننصيحت به ميان می آید، ھمه خودشان را فراموش می كنند . شاید این تناقض ھاست كه باعث شده

عينك آفتابی است و باعث می شود رنگ ھمهشیء دنيا باشد! حميد كار آزاد دارد و به قول خودش بيزینس می كند. او معتقد است پول مثل 

نھا به زندگی فكر كرد؟» در عوض مریم مھاجر میاشيا تغيير كند:«داشتن خانه و ماشين و پول فراوان زیباترین چيزھاست. مگر می شود بدون ای

 این روابط و عشق ھا زنده است وگرنه چه فرقیگوید:« داشتن بچه ھای خوب و ھمسری كه آدم را درك كند بھتر از ھر چيز دیگر است. انسان با



قطه برای ھر شخصی در زندگی است:«این ھدفبا گياه می كند؟ » كاوه حسينی استاد دانشگاه است و اعتقاد دارد كه اصوzً ھدف زیباترین ن

 فرزندانت. اھميت آن در این است كه ھمهمی تواند ھر چيزی باشد . چه پول ، چه تحصيSت، چه خوشبختی خودت و خانواده ات و چه موفقيت

 از دست رفته اند :«ما در شھر دودگرفته ایچيز را تحت الشعاع خودش قرار می دھد و آن را جذب می كند.» سجاد اما معتقد است زیبایی ھا

 دیگر نه پارك رفتن و فيلم دیدن شوقی درزندگی می كنيم كه ھيچ كس حرف دیگری را نمی فھمد و گوش نمی دھد. ھمه عصبی شده اند و تلخ.

ار می آورد. من زیبایی نمی بينم. ھمه چيز بد استآدم ایجاد می كند نه با خانواده به گردش رفتن. انگار ھمه چيز دفرمه شده و به انسانھا فش

مين كوچه پس كوچه ھا كار می كند و خرجبد!» اما زندگی به این تلخی و بدی كه سجاد می گوید نيست. رامتين راننده تاكسی است و درھ

ین موجودات دنيا ھستند. اصSً ھم به گرد و غبار وزندگی اش را درمی آورد. اما برایش ھمه آدمھا جالبند: «برای من ھمسرم و بچه كوچكم زیباتر

تيرگی خيابانھا كار ندارم. من فقط به آنھا فكر می كنم.»

● عادت و عشق و عاطفه...

 قدیم باشی یا نسل سومی و جوان. گاھیزندگی با ھمه خوبی ھا و بدی ھایش می گذرد. این را ھمه می دانند. فرقی ھم نمی كند از نسل

 ؛ با تفریحات و دردھا، سرخوشی ھا و ناكامی ھا.انسان تلخ می شود، گاھی شاد و سرحال. ھمه ما با اتفاقات روزمره زندگی مان را می گذرانيم

ه تر از قبل بشود. شاید فقط باید ما كمی از زندانزندگی به ھمين دليل زیباست. چون طراوت دارد و خداوند روحش را در آن دميده تا ھر روز تاز

يو ذھنمان بگذاریم و از لحظه لحظه عمرمان استفادهذھنی خودمان بيرون بيایيم و به آینده فكر كنيم و شادی ھای زودگذر و ناكامی ھا را در آرش

د. چه پولدار و چه بی پول برای دیدن آنھا بایدكنيم . شب و روز كه می گذرند ما پيرتر می شویم. ھنوز فرصت ھست. زیبایی ھا ھم كه پایدارن

كمی دقت كرد. چشمھا را باید شست. جور دیگر باید دید.
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سئوا]تی که بايد از ھمسر بی وفای خود بپرسيد

● به چه فکر می کند؟

در این قسمت سعی شده تا به تمام آقایونی که در زندگی خود مرتکب

خيانت شده اند، نشان دھيم که برداشت واقعی نامزد و یا ھمسرانشان در

"دوستی ھای متن  از  ای  منظور چکيده  این  به  آنھا چگونه است.  مورد 

 سوال زیر١٠معمولی" نویسنده: دکتر پی گSس را با ھم مرور ميکنيم . 

مطالبی ھستند که خانم ھا زمانيکه پی می برند فرد دیگری به تازگی وارد

زندگی ھمسرشان شده در سر ميپرورانند. این بخش را به دقت مطالعه

کنيد تا پيش از اینکه پای خود را فراتر از خط قرمز خيانت بگذارید، بدانيد که

ممکن است چه آسيب ھای روحی روانی به ھمسرتان وارد آورید.

 ● مقوله بدعھدی

اوقات وارد زندگی مشترک شد، خيلی  بد عھدی  اینکه خيانت و  از  پس 

دانستن جزئيات مطالب و جستجو و تفحص در مورد آنھا به منزله بھترین راه



برای درک عمق فاجعه به شمار می رود. از این طریق فرد قادر می شود تا

علل بی تفاوتی ھمسرش نسبت به خود را پيدا کرده و سرانجام می تواند

کاری انجام دھد که فضای رمانتيک از دست رفته دو مرتبه به زندگی شان

باز گردد.

رخی از آنھا سواzتی ھستند که برای روشن سوال زیر، کاوشی است برای اکتشاف دzیل بروز خيانت و مسائلی که در ورای آن نھفته است. ب١٠

زد تا بعدھا بتوانيد بنای اصلی زندگی خود را بر پایه آنکردن نوع رابطه، بحث پيرامون این فرایند، مانند ماده اوليه ای است که شما را قادر می سا

استوار نمایيد.

) چه فکری کردی که به خودت اجازه دادی با شخص دیگری وارد رابطه شوی؟١

 کنند. ارزش ھای فردی، و آسيب ھایی که بعدھادzیل بسيار زیادی وجود دارند که به طور طبيعی از ورود افراد به منطقه ممنوعه جلوگيری می

 می شوند، و کماکان فرد را از ورود به یک رابطهممکن است به موجب این اشتباه پدید آید، ھمه و ھمه باعث ایجاد افکار بازدارنده ای در ذھن

 است که آیا اصS شریک خيانتکار مSحظه دارد؟نامشروع باز می دارند. یکی از ابتدایی ترین افکاری که ممکن است به ذھن ھر کسی برسد، این

یا به ھيچ وجه به این مطلب فکر می کند که امکانو می تواند نتایج و عواقب درگير شدن در یک چنين رابطه ای را در ذھن خود به تصویر کشد؟ آ

دارد ھمسرش او را در حين ارتکاب به جرم به دام اندازد؟

گذاشته و به یک نھار مخفيانه با خانمی دیگر برود؛فرض کنيم آقائی (که در حال حاضر با خانمی نامزد کرده) تصميم می گيرد بر روی ھمه چيز پا 

ستانه می تواند پس از مدتی، به راحتی، تبدیل بهواقعا او چه چيز در سر دارد؟ و چه پيش بينی ميکند؟ zزم به ذکر است که یک ارتباط کامS دو

Sت زندگی مشترکشان صحبت می کنند، نه تنھایک رابطه عاشقانه شود. وقتی مردم به جنس مخالف خود اعتماد می کنند و با او در مورد مشک

ارند با او وارد رابطه عاطفی شوند. اگر چه خانمنقاط ضعف خود را در معرض نمایش می گذارند و بلکه ھمزمان اعSم آمادگی می کنند که تمایل د

ژه خانم ھای دیگر)، اما در مقایسه، مردھا زمانی میھا احساساتی ھستند و به سرعت می توانند با افراد بسيار زیادی ارتباط برقرار کنند (به وی

نتيجه با توجه به حقيقت وجود جنس مذکر، زمانيکه یکتوانند احساسات واقعی خود را تخليه کنند که در یک ارتباط عاشقانه قرار گرفته باشند. در 

جنسی را نيز به آن اضافه کنند.ارتباط از نظر احساسی ميان آنھا و یک جنس مونث صميمی شود، تمایل پيدا می کنند که رابطه 

 به خودش اجازه داده با سيمين (ھمکارفرھاد در طی بحثی که با ھمسرش شيرین داشت، به ھيچ نتيجه ای نمی رسيد که چرا؟! و چگونه؟!

برای موقعيت سيمين دلسوزی نموده و نسبتجدیدش در محل کار) وارد رابطه عاشقانه شود. فقط می دانست ارتباط از جایی شروع شد که او 

ک ازدواج ناموفق داشته و متاسفانه از آن چيزی جز یکبه او ترحم می ورزید. سيمين برای اغوا کردن فرھاد خود را اینطور جلوه داده بود که قبS ی

کودک معمول برایش باقی نمانده است.

طور تمام وقت نيازمند کمک و مراقبت ھای ویژهاو ھمچنين در حرف ھایش گفته بود که با پدر پيرش زندگی می کند که به شدت بيمار است و به 

است.

خودآگاه در ذھن خود zدن (ھمسر اولش) را با اوفرھاد قبول می کرد که سيمين با او به عشق ورزی و عشوه گری می پرداخته و او ھم به طور نا

اند او را از نظر عاطفی تطميع نماید. فرھادمقایسه می کرده و به این نتيجه می رسيده که شيرین ھيچ احساسی نسبت به او ندارد و نمی تو

را از درد، رنج، و تمام مشکSت زندگی برھاند. ازخودش را مانند یک حامی در برابر سيمين تصور می کرده، کسی که می تواند مانند یک منجی او 

ل، سيمين برای نخستين بار با او تماس می گيرد تا بهاینرو رفته رقته سيمين در ذھن فرھاد جایگاه یک زن ایده آل را پيدا کرد. یک روز سرد تعطي

ذارد.خانه اش برود و باتری خرابش را شارژ کند. فرھاد این بار جریان را با ھمسرش در ميان می گ

 ھيچ چيز در مورد این دختر بشنود. فزھاداما متاسفانه شيرین روی خوشی از خود نشان نمی دھد و به ھمسرش می گوید که دیگر نمی خواھد

ه خود را از او مخفی نگه ميدارد تا اینکهھم به خواست ھمسر خود عمل می کند و ابتدا مکالمه ھای تلفنی و سپس رفت و آمدھای آخر ھمفت

 افزایش پيدا می کند که فرھاد خالصانهارتباطش با سيمين تبدیل به یک پيوند عاطفی و احساسی می شود. صميميت جنسی بين آنھا آنقدر

 جنسی با شریک زندگی اوليه خوداعتراف می کند که "عاشق" سيمين شده است. در این مرحله شخص ھم از نظر احساسی و ھم از نظر

فاصله می گيرد.

ود. زمانيکه فرھاد او را به یک نھار معمولی، آن ھمسيمين در یک خانواده متوسط رو به پایين، و بدون وجود ھيچ گونه امکانات رفاھی بزرگ شده ب

اما در مقایسه زمانيکه شيرین را به یکدر یک رستوران سلف سرویس دعوت می کرد، آنقدر ھيجان زده می شد که قلبش به تپش می افتاد. 



 بروز نمی داد. فرھاد از اینکه توانسته ستاره می برد، او به این کار به عنوان یک روند عادی زندگی نگاه می کرد و ھيچ شادی خاصی۵رستوران 

د و ھيچ چيز برایش شيرین تر از این احساس نبود.بود به زندگی آشفته یک دختر بی پناه لذت و شادابی اضافه کند، احساس غرور و افتخار می کر

ھمسرش این ترحم و دلسوزی رفته رفته تبدیل به یکدر ابتدا فرھاد تنھا از روی ترحم با سيمين ارتباط برقرار می کرد، اما به دليل بی توجھی 

Sبی فرو رفته. او زمانی به خود آمد کهپيوند عاطفی شدید شد که فرھاد خودش ھم از این موضوع آگاھی نداشت و نمی دانست در چه منج

مقابل خانم ھای زخم خورده و معصوم اما در عينشيرین دست او را گرفته و به جلسات مشاوره برد. او قول داد که در آینده مرزھای محکمی در 

حال فریبنده و جذابی که قصد لمس کردن قلب مھربانش را دارند، بکشد.

) آیا پس از برقراری اولين ارتباط جنسی، احساس گناه نکردی؟٢

اد زمانيکه حرف از برقراری ارتباط جنسی نامشروعمقوله احساس گناه، تا حد زیادی به ارزش ھای فردی شریک خيانتکار بستگی دارد. برخی از افر

ند که قبل از برقراری رابطه جنسی به ھر ترتيبیبا شخص دیگری به ميان می آید، به ھيچ وجه احساس گناه نمی کنند. اما افراد دیگری نيز ھست

وی بازدارند عمل کرده و آنھا را از ارتکاب به عملارتکاب به گناه را لمس کرده و ترس به دل خود راه می دھند. ھمين احساس گناه به عنوان نير

ارد گزینه صحيح را انتخاب کنند. عده دیگری نيزنامشروع باز می دارد، ھمچنين سبب می شود زمانيکه بر سر دوراھی قرار ميگيرند، در اکثر مو

ن امر سبب نمی شود که آنھا از ارتکاب بهھستند که پس از ارتکاب به گناه احساس ندامت و پشيمانی به آنھا دست می دھد ولی باز ھم ای

"گناه بعدی" دست بکشند.

یدی نسبت به خود پيدا می کنند و ھمين امر باعثبرخی از افراد پس از برقراری اولين رابطه غير زناشویی و غير اخSقی، احساس تنفر بسيار شد

يز ھستند که به برانگيزاننده ھای جنسی صرفامی شود که پس از آن تا مدت ھا نه با ھمسر خود ھمبستر شوند و نه با معشوقه. گروه دیگری ن

 از این طریق بر پوچی ھا و بی فایدگی ھایبه عنوان وسيله ای برای رھایی و نجات از روزمرگی ھای زندگی نگاه می کنند و قصد دارند تا

شخصيت خود غلبه کنند.

و به کارھای کثيفشان ادامه می دھند. آنھا با توجيهدسته دیگری از افراد ھم وجود دارند که با دليل و منطقی فردی، خود را راضی نگه می دارند 

نند که چون چيزی از نظر مادی از ھمسر و یاھای عقSنی به خود می قبوzنند که ھيچ کس در این رابطه آسيب نخواھد دید؛ با خود تصور می ک

د بسيار کمی ھم وجود دارند که احساس گناهفرزندان اصلی خود مضایقه نمی کنند، پس اعمال نامشروعشان قابل توجيه است. در نھایت، افرا

تکب عمل حقيری شده اند و به این فکر می افتند کهآنقدر در آنھا شدید است که پس از اولين اشتباه دیگر طاقت نمی آورند، قبول می کنند که مر

پيش از آنکه کسی از قضيه بویی ببرد به کارھای نامشروع خود پایان بخشند.

) اگر ميدانستی در اشتباه ھستی چرا رابطه برای مدتی طوzنی ادامه داشت؟٣

صور کننده و فریبنده است. ذات ممنوعه ووارد شدن در یک رابطه عاشقانه نا مشروع ھم کار کثيفی به حساب می آید و ھم در عين حال مح

نند روز اول تر و تازه باقی بماند. افراد خيانتھویت متزلزل و ناپایدار عشق ھای مخفی باعث می شود تا عSقه و ھوس برای مدت زمان طوzنی ما

يم می گيرند تا به این رابطه نا سالم خاتمه دھند، اماکار معموz یک حالت اعتياد نسبت به معشوقه ھای خود پيدا می کنند. آنھا بارھا و بارھا تصم

مثل قدرت جاذبه آھن ربا دو مرتبه به سمت اوھر بار چيزی جز شکست عایدشان نمی شود. آنھا قصد دارند این کار را متوقف کنند، اما درست 

وان طلسم را شکست و به ارتباط نادرستجذب می شوند. باید اذعان داشت که تنھا در سایه عظمی راسخ و اراده ای استوار است که می ت

پایان بخشيد.

 دارد، دو مقوله کامS متفاوت و جدا از ھماین مطلب که رابطه چطور شروع شده است و اینکه که چه چيز چراغ آنرا ھمچنان فروزان نگه می

غاز شده باشد، اما تنھا در صورتی میھستند. شاید رابطه به دليل یک عSقه مشترک نسبت به موضوعی خاص و یا به دليل جاذبه جنسی آ

تواند ادامه پيدا می کند که گونه ای از عSقه عميق احساسی ميان دو نفر پدید آید.

ی عاطفی ناگسستنی ھستند، اما رابطه صرفا بهالبته عکس این موضوع نيز صحت دارد، به این معنا که دو نفر احساس می کردند دارای پيوندھا

کنند راضی بوده و نھایت لذت را می برند. این احتمالاین دليل ادامه پيدا می کند که ھر دو طرف به شدت از رابطه جنسی که با یکدیگر برقرار می 

ابودی می رفته اما به این دليل ادامه پيدا کرده کهھم وجود دارد که رابطه به این خاطر شروع شده باشد که زندگی مشترک ھر یک از آنھا رو به ن

 ھيچ ربطی به زندگی مشترک اوليه شان ندارد.کم کم حالت یک زندگی جداگانه را پيدا نموده و طرفين درگير تصور می کردند که ارتباط آنھا

 مدت زمانی کوتاه دو مطلب کامS مجزا می باشندھمچنين باید بدانيد که راه پایان بخشيدن به رابطه ھای اینچنينی و روش معلق سازی آن برای

 فرد بی وفا پيش از رسوایی خاتمه پيدا کند، خيلیکه درک مناسب ھر یک از آنھا از اھميت ویژه ای برخوردار است. اگر رابطه عاشقانه توسط خود



کاھش پيدا کرده تا نھایتا به پایان رسد خيلی بھتر از اینبھتر از این است که با اولتيماتوم ھای ھمسر اول به پایان رسد. به عSوه اگر رابطه کم کم 

وقت فراموش کردن خاطرات برایتان خيلی راحتاست که یک مرتبه ھمه چيز قطع گردد. اگر شما کسی باشيد که تصميم به قطع رابطه می گيرد آن

تر است.

) آیا تو اصS به من فکر می کنی؟۴

د، به ھيچ وجه به فکر خيانت کردن به او نمی افتاد.در درجه اول اگر فرد خيانت کار به احساسات و عواطف فرد مورد خيانت قرار گرفته فکر می کر

 عمل خيانت از سوی او انجام پذیرفته است.معنای ناجوانمردی به کسی که مورد خيانت می گيرد برنمی گردد بلکه به کسی مربوط می شود که

افرادی که مورد خيانت قرار می گيرند اغلب خود را مرکز تمام وقایع قرار می دھند.

که طرف درگير رابطه دوم، آنقدرھا که باید وآنھا سوال می کنند:"چطور توانستی یک ھمچين کاری را در حق من انجام دھی؟" حقيقت اینجاست 

 که عواقب تراژدیک، حزن انگيز، و درد و رنجی را کهشاید ھمسر خود را اصS به حساب نياورده. آنھا فقط خيانت می کنند و به ندرت اتفاق می افتد

به ھمسرانشان تحميل می کنند را پيش بينی کنند.

د درک کند که ھمسرش چگونه حضور او را در خانهاین واقعا برای کسی که مورد خيانت قرار گرفته سخت و عذاب آور است و به ھيچ وجه نمی توان

ند و برای یک لحظه ھم که شده او را رھا نمی کنند. نمینادیده گرفته و ھمه چيز را زیر پا گذاشته. افکار مسموم ناخوانده دائما او را آزار می دھ

ز اجتماعی گردد.تواند تشخيص دھد که ھمسرش چگونه به خود اجازه داده که وارد یک رابطه نامشروع و بدون مجو

) به او در مورد رابطه مان چه گفتی؟۵

را مخاطب قرار می دھد. ھمسر اول به طور حتماین سوال به طور مستقيم مقوله وفاداری در ازدواج اول و ذات صميميت احساسی در رابطه دوم 

ه. او ھمچنين می خواھد بداند که ھمسرشمی خواھد بداند که شریکش چه ميزان در مورد ازدواج و زندگی مشترکش با معشوقه اش صحبت کرد

چه تصویری از او در ذھن معشوقه اش بر جای گذاشته.

و از ھمسرشان تعریف می کنند تا حس اندوه وبرخی از افراد خيانتکار در مورد زندگی مشترک خود نکات مثبتی به معشوقه ھایشان می گویند 

رد و غير صميمی به تصویر می کشند. سخت استتحقير معشوقه ھایشان را برنگيزند. اما برخی دیگر ھمسران خود را ھمانند افرادی بی روح، س

Sشی برای فریب دادن معشوقه است و یا اصSآنھا به طور طبيعی در درک پيمان ھای ازدواجکه بتوان تشخيص داد علت این کار صرفا به عنوان ت 

در اشتباه ھستند.

بطه صحبت کند مخصوصا در مورد آن مواردیبه ھر حال در ھر دو حالت فرد پيمان شکن موظف است که با ھمسر خود در مورد مشکSت حقيقی را

 بار دیگر زندگی مشترک خود را از ابتدا مرور کنند وکه ترجيح می دھد تنھا با معشوقه خود در ميان بگذارید. این امر به زوجين کمک ميکند که یک

سپس با مشکSت زناشویی به صورت کاربردی برخورد نمایند.

نند، فرصت حل مشکSت را از دست داده و ھر یکاگر از زندگی مشترک اوليه حفاظت نشود و طرفين ھيچ گاه در مورد مشکSت با یکدیگر گفتگو نک

افراد بی وفا سعی می کنند با جداسازی این دو مقوله ازاز آنھا این تمایل را پيدا ميکنند که احساسات خود را در جایی دیگر تخليه کنند. برخی از 

ون برای ازدواج اول خود ارزش بسيار زیادی قائل ھستندیکدیگر ھر دو زندگی را به طور جدا دنبال کنند. آنھا اینطور خودشان را فریب می دھند که چ

ليه وجود دارد آنھا مجبور می شوند که برای فرار ازھيچ گاه دوست ندارند آن را به اتمام برسانند، اما از سوی دیگر مشکSت بسياری در رابطه او

معایب ارتباط اول به نفر دوم روی بياورند.

) آیا با ھم در مورد عشق یا آینده ھم صحبت می کنيد؟۶

تکار ممکن است تصور کند که عشق و ازدواجصحبت کردن در مورد عشق به احتمال قوی از وجوه اشتراک کاذب پرده برداری می کند. شخص خيان

مه چيز را توجيه ميکند که ھيچ انکاری باقیجزئی از یکدیگر ھستند. اگر معشوقه اعتراف کند که عاشق شده است، این اعتراف آنقدر قشنگ ھ

نمانده و ھر دو نفر با نھایت ظرافت گناھان و اشتباھات خود را می پذیرند.

د و اطSعات جعلی به او بدھيد. چرا که ایناگر شما شریک نامشروع ھستيد نباید در مورد رابطه جدید خود برای ھمسرتان داستان سازی کني

 نه تنھا با حقيقت فاصله بسيار زیادی دارند بلکه بسيارامکان وجود دارد که روزی پی به ھمه چيز ببرد، و آنوقت افکار دیگری را در سر بپروراند که

ما و نور خورشيد در کنار ھم بنشينيد" و یا به او گفتيددردناک تر از مسائل واقعی نيز ھستند. اگر با معشوقه خود به این فکر می کنيد که: "زیر گر

که "دوستت دارم" zزم است که تمام این مطالب را با ھمسر خود در ميان بگذارید.

 می کردید و به او می گفتيد که رابطه تاناگر ھمسر شما خودش یک روزی متوجه شود که شما در مورد آینده و یا عشق با معشوقه خود صحبت



 نيست، تمام تSش ھایتان نتيجه معکوس میعشقانه نبوده و تنھا یک دوستی معمولی به شمار می رفته، آنوقت دیگر کاری از دستتان ساخته

دھند، و آسيب ھای روحی - روانی جبران ناپذیری را به او وارد می کنيد.

ن از چه قرار بوده. البته بدون اینکه در برابر او جبھهاگر شما کسی ھستيد که مورد خيانت قرار گرفته اید باید تSش زیادی بکنيد تا دریابيد داستا

اه کنيد. خيانت حتی بدون وجود عشق ھم می تواندگيری کنيد و یا حرف ھای او را از صافی خودتان عبور داده و با عينک بدبينی شخصی به آن نگ

ال کنيد و آنھا را قبول کنيد مگر اینکه یک مدرکاتفاق بيفتد. شما باید ازمسائلی که با سيستم فکری شما در مغایرت ھستند با روی باز استقب

معتبری پيدا کنيد که ثابت کند او قصد دارد یک تفسير ماست مالی شده تحویلتان دھد.

) در معشوقه چه چيز خاصی می بينی ؟٧

د مجسم می کند. اما البته ھيچ گاه اینکسی که مورد خيانت قرار می گيرد پس از مدتی یک تصویری از معشوقه دوم ھمسر خود در ذھن خو

مام گناھان بر سر معشوقه ھا بيندازند و قصد دارندتصویر، تصویر کاملی از او نيست. تمام افرادی که تحت خيانت قرار می گيرند، تمایل دارند ت

ه دام انداخته اند.آنھا نمی خواھند قبول کنند که فردیاینطور به خود بقبوzنند که ھمسران گول خور و بيچاره شان را آن معشوقه ھا اغفال کرده و ب

 نفرت و خشونت بسيار زیادی را بر روی معشوقه وارد میرا که با او ازد.اج کرده اند، نقش بسيار فعالی در این زمينه بازی می کند و به ھمين دليل

گی خود داشته باشد، اھتمال اینکه خيانت شکلآورند.. باید توجه داشت که اگرفرد پيمان شکن و بد عھد، یک شریک کامل و ھمه جانبه در زند

بگيرد تا حد بسيار زیادی کاھش پيدا می کند.

است جر و بحث می کنند. مونا تصورش از زری یک زنمونا و امير به تازگی در مورد اینکه رابطه آقا با زری که کارمندش بوده در حال زیاد شدن 

رد کارآمد و شایسته تلقی می کند و به حسبدکاره است که تنھا ھدفش بدست آوردن پول ھای امير است. اما از سوی دیگر امير او را یک ف

د بيشتر به این تتيجه می رسيد که نمی تواندوظيفه شناسی او افتخار می نماید. اما ھر چه امير ببشتر در مورد زری با ھمسرش صحبت می کر

رفتارش در حال تغيير کردن است. از سوی دیگر مونا ھمارتباط بلند مدتی را با او برقرار کند زیرا او فرد دمدمی مزاجی است که ھر ثانيه اخSق و 

ژی زیادی دارد و برای او ارزش و احترام زیادی قائل میکم کم به این درک دست پيدا کرد که امير به این دليل از زری تقدیر به عمل می آورد که انر

دختر سخت کوش است که در عين حال رفتارھا وشود. در نتيجه آنھا با ھم یک تصویر کلی از زری به دست آورندن و آن ھم این بود که او یک 

ه می کند.شخصيت اخSقی نابھنجاری دارد و برای بدست آوردن چيزھایی که ميخواھد از ناز و عشوه استفاد

ک رقيب غير قابل مقایسه و بی ھمتا به آنھا نگاهکسانی که مورد خيانت قرار می گيرند دودل ھستند که به معشوقه ھا حسد بورزند و به عنوان ی

با مطرح کردن سواzتی در زمينه مشخصات فيزیکی، چھره،کنند؛ یا اینکه آنھا را بی اعتبار کنند و به چشم یک انسان پست به آنھا نگاه کنند. آنھا 

رف مقابل بوده و یا به دنبال پيشرفت ھا وشخصيت، و دانش و عقل سعی بر این دارد که دریابند آیا ھمسرشان به دنبال جاذبه ھای جنسی ط

نمی توانيد پاسخ درست آنھا را پيدا کنيد و دليلموفقيت ھای او ھستند. این سواzت چندان کمکی به شما نخواھند کرد به این دليل که ھيچ گاه 

اصلی تمایل ھمسرتان به معشوقه ھا را بياید.

) چه چيز رابطه نامشروع رو دوست داری؟ در کجای آن احساس متفاوتی به تودست می دھد؟٨

 است از خSقيت خود کمک بگيرید و بر روی این تمرکزبه جای اینکه تمرکز خود را بر روی این مطلب بگذارید که معشوقه چه شکلی دارد و .... بھتر

ما از آنھا محروم است. رابطه ھای جدید بهکنيد که ھمسرتان در رابطه نامشروع خود به چه چيزھایی می رسد که در رابطه مشروع خود با ش

بخشنده تر به نظر برسند. بسته به خصوصياتافراد این امکان را می دھد که متفاوت باشند: احساس مثبت بودن بکنند، احساس سبکی کرده و 

کند: یک ھمسر بی عSقه و غير حساس از طریقمعشوقه، فرد بی وفا این امکان را پيدا می کند که بازی کردن در نقش ھای جدیدی را امتحان 

S از خود عSقه ای نشان نمی داد به واسطهتلقين شخصی و از خودگذشتگی تبدیل به یک فرد پر انرژی می شود. ھمسر او که از نظر جنسی اص

شھوت جدید و اوھام شھوانی ھمسرش به وجد می آید.

ه دوست داشتی در زندگی زناشویی ات تجربهیک سوال خوب از فرد خائن این است که "تو چه چيزی را در رابطه عاشقانه جدید تجربه کردی ک

حاظ تغذیه کند و مانع انحراف او شود. درمی کردی؟" به ھر حال کسی که زندگی اش را دوست داشته باشد می تواند ھمسر خود را از این ل

اھد چيزھا را که دوست دارد اول باحقيقت برای کسی که مورد خيانت قرار گرفته خيلی سخت است که ببيند ھمسر بد عھدش دلش می خو

معشوقه اش تجربه کند.

 دفعه چيست؟) آیا قبS ھم موارد بی وفایی و خيانت وجود داشته و اگر پاسخ مثبت است شباھت آنھا به این٩

د. با یکدیگر در مورد اینکه با وسوسه ھا و فریباین یک موقعيت عالی برای بررسی طرح ھر گونه بی وفایی و پرده برداری از آن به شمار می رو



قبلی ھيچ گاه پایتان از روی خط اصلی خارج نشده بود.ھای گذشته چگونه مبارزه کرده و بر آنھا فائق آمدید بحث و گفتگو کنيد. حتی اگر در موارد 

قعه محسوب نمی شود از خودتان سوال کنيد که چهدر مورد ھوس ھای گذشته و افتادن ھا و لغزش ھا کند و کاو و جستجو کنيد. اگر این اولين وا

س دھانی" یا "سکس محض" یا "عشق بدونشباھت و یا تفاوت ھایی می تواند با بقيه داشته باشد. آیا تجربه ھای پيشين مخلوطی از "سک

سکس" را در بر داشته اند؟

 چنين کارھایی را از آنھا قبول می کنند، راه راافرادی که در مورد بی وفایی ھمسرانشان واکنشی نشان نداده و بدون ھيچ گونه برخوردی قاطعی

ا بفھمد اصS مسئله مھمی نيست. یک مردبرای خيانت ھای بعدی ھمسرانشان ھموار تر می سازند. و ھمسرانشان تصور می کنند که اگر آنھ

 ماه به من لذت۶کشيد تا پول چيزی را که برای بی وفا به من گفت که رابطه نامشروع او ارزشش را دارد! او اظھار داشت: "فقط دو ھفته طول 

می دھد را در بياورم."

ی گذشته با یکدیگر صحبت کنند. شاید مردم ترجيحھمه خانواده ھا روی این مسئله وقت نمی گذارند تا بنشينند در کنار ھم و در مورد خيانت ھا

تلخ و درد آور گذشته را برای خود زنده کنند. امامی دھند که به آسانی از ھمه این صحبت ھا بگذرند و اصS دوست نداشته باشند دوباره خاطرات 

 آلودگی آن به رابطه تان سرایت نخواھد کرد.باید بدانيد که صحبت کردن در مورد این موضوعات ھيچ خللی به رابطه فعلی شما وارد نکرده و

) سکس بدون جلوگيری١٠

ی کردن به بيماری ھای مسری و امکانسوال دشواری است اما جزء پرسش ھایی است که شما باید از ھمسر بد عھد خود بپرسيد. بی توجھ

راد پيمان شکن، پاسخ ھای خامی به اینبروز حاملگی ار ریسک ھای بسيار خطرناکی است که از بی فکری محض نشئت می گيرد. برخی از اف

فتار کنيم که گویی تمام کارھا از قبل برنامهپرسش می دھند: "ما با عشق با ھم رابطه برقرار می کردیم و اصS دوست نداشتيم طوری با ھم ر

 از حاملگی ناخواسته محسوب شود اما باز ھمریزی شده." ھر چند استفاده از قرص ھای ضد بارداری می تواند به عنوان عاملی برای جلوگيری

يتوانند معشوقه ھایشان را نيز ناقل بيماری ھاینمی توانند از سرایت بيماری ھای آميزشی جلوگيری کنند. افراد واقع بين محدودی ھستند که م

 سالم را داشته باشند.آميزشی تصور کنند، به ھمين دليل اغلب نمی توانند پيشگيری ھای zزم برای داشتن رابطه جنسی

ه قرار می گيرد و در آن زمان تا چه حد بی مSحظهسکس بدون استفاده از جلوگيری نشان می دھد که فرد خيانتکار تا چه اندازه تحت تاثير معشوق

 بيماری ھای آميزشی به پزشک مراجعه کنند.و بی پروا عمل می کند. بدون ھيچ گونه اعتراضی ھم زن و ھم مرد باید برای تست ایدز و سایر

 و احساس مسئوليت فرد بی وفا است که حداقلرضایت به انجام یک چنين آزمایش ھای آن ھم به صورت داوطلبانه، عملی از روی توجه و مراعات

را نشان می دھدبا این کار خود مانع بروز مشکSت دیگر که ھمانا عدم وجود سکس در زندگی مشترک اوليه است، 
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سپاسگزار باش

● سپاسگزار باش

دردسر و  زحمت  نيست،ھزاران  آسانی  کار  کردن  پيدا  پول 

برای رفاه و آسایش خویش ميخواھد و ذاتا دارد،انسان مال را 

بدان عSقه منداست،اگر به کسی احسان کرد و مالی را که به

ریشه جانش بسته است دراختيار او قرار داد انتظار دارد قدردانی

کند،اگر مورد سپاسگزاری قرارگرفت تشویق ميشود،به احسان و



نيکوکاری راغب ميگردد.

نه تنھا نسبت باین شخص احسان بيشتری خواھد کرد بلکه به

مطلق نيکی عSقه مندميگردد،به حدیکه ممکن است کم کم به

صورت یک عادت ثانوی و یک خوی طبيعی تبدیل شود و مشتاق

احسان و کار خير گردد،اما اگر قدرش رانشناختند و احسانش را

خود پيش  ميشود،  رغبت  بی  خير  کار  به  گرفتند  نادیده 

ميگوید:حيف نيست که به این مردم نمک نشناس احسان کنم و

اموالم را در اختيارشان بگذارم؟حق شناسی و شکرگزاری یکی از

ان ندارد سپاسگزاری از نعمتھایش را شرطاخSق پسندیده است،و بزرگترین رمز جلب احسان ميباشد،حتی خداوند بزرگ ھم که نيازی به دیگر

) ».١ادامه نعمت شمرده ميفرماید:«اگر سپاسگزاری کنيد نعمتھایم را افزون ميکنم (

يکند،حاصل دسترنج خویش را درطبق اخSصخانم محترم،شوھر شما نيز یک بشر عادی است،از قدردانی خوشش ميآید،ھزینه زندگی را تامين م

م دادن آن لذت می برد،ليکن ازشما انتظار دارد کهنھاده رایگان تقدیم شما ميکند،این عمل را یک وظيفه اخSقی و شرعی محسوب ميدارد،و از انجا

وجودش را مغتنم شمرده از کارھایش قدردانی کنيد.

و سپاسگزاری کنيد،ھر گاه برای تو یا فرزندانت کفش وھر گاه اسباب و لوازم زندگی را خریداری نموده به منزل آورد اظھار سرورو خوشحالی نمایيد،

م؟اگر ميوه و شيرینی یا چيز دیگری به خانه آوردلباس یا چيز دیگری آورد فورا از دستش بگير و اظھار خورسندی کن،چه مانع دارد بگویی:متشکر

فتی تشکر کن،اگر ترا به تفریح ومسافرت بردزود از دستش بگير و در جای خود بگذار،اگر بيمار شدی وبرای معالجه ات کوشش کرد تا شفا یا

سپاسگزاری کن.

کنی،نادیده نگيری،اگر کارھایش را مورد توجهاگر پول توجيبی گرفتی قدردانی کن،مواظب باش کارھایش را کوچک مشماری،بی اعتنائی و مذمت ن

سعی ميکند توجه شما را بسوی خویشقرار داده تشکر کردی احساس غرور و شخصيت ميکند،به زندگی و خرج کردن تشویق ميشود،باز ھم 

ی اعتنائی نگاه کردی دلسرد ميشود،پيش خودجلب کند و به وسيله احسان دلتان را بدست آورد،اما اگر کارھایش را کوچک شمردی و به نظر ب

نند واحسانھایم را کوچک ميشمارند،رفتهميگوید:حيف نيست زحمت بکشم وحاصل دسترنجم را خرج افراد نمک نشناسی کنم که قدرم را نميدا

 کسب و کاربی رغبت ميشود،ممکن است به فکررفته به خانه و زندگی بی عSقه ميگردد،تا بتواند از زیر بار خرج کردن شانه خالی ميکند،به

ی دلخوش است از این ھم دریغ دارید؟!خوشگذرانی بيفتد،اموالش را خرج دیگران کند،مرد بيچاره بيک تعریف خالی و تشکر مفت و مجان

 صدھا مرسی متشکرم را نثارش ميکنيدليکناگر یکی از خویشان یا دوستان یک جفت جوراب بی ارزش یادسته گل بی قابليت بشما تقدیم نمود

د؟!احسانھای دائمی شوھرتان را به روی مبارک نياورده از یک اظھارتشکر بی مایه ھم دریغ ميکني

بSی بزرگی است،گمان ميکنيداگر تشکرراه و رسم شوھرداری چنين نيست.اصS منافع شخصی خودتان را تشخيص نميدھيد،تکبر و خودخواھی 

ود.کنيد کوچک ميشوید در صورتی که بر محبوبيت شما افزوده ميشود،حق شناس و با ادب شناخته ميش

) ».٢زاری کند و اگر نياورد راضی باشد (▪ امام صادق عليه السSم فرمود:«بھترین زنھای شما زنی است که وقتی شوھرش چيزی آورد سپاسگ

) »٣ باطل و از درجه اعتبار ساقط ميگردد. (▪ حضرت صادق عليه السSم فرمود:«ھر زنی که به شوھرش بگوید: از تو خيری ندیدم تمام اعمالش

) ».۴ بجای نميآورد (▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:«کسی که از احسان مردم قدردانی نکند شکر خدای را نيز

● عيب جویی نکن

ر اندام یا دھانش بزرگ است یاچشمھایشھيچکس بی عيب نيست،یا کوتاه است یا دراز،یا سياه رنگ است یا رنگ پریده،یا چاق است یا zغ

دھانش بدبو است یا پاھایش،یا بيمار است یاکوچک،یا بينی اش بزرگ است یا سرش طاس،یا تندخواست یا ترسو،یا کم حرف است یا پر مدعا،یا 

ی ادب.پر خور،یا ندار است یا بخيل،یا آداب زندگی را بلد نيست یا بد زبان است،یا کثيف است یا ب

از این قبيل عيوب در ھر مرد و زنی وجود دارد.

 نقطه ضعفی نداشته باشد.ليکن کمتر اتفاق ميافتدآرزوی ھر مرد و زنی اینست که ھمسر ایده آلی پيدا کند که از تمام عيوب و نواقص خالی بوده

د کامل و بی عيب بداند.که به مطلوب خيالی خویش دست یابد.گمان نميکنم در دنيا زنی پيدا شود که شوھرش را صد در ص

یک عيب کوچک و بی اھميت را که نباید آنراعيبزنھایيکه در صدد عيبجویی باشند خواه ناخواه عيب یا عيبھایی رادر شوھرانشان پيدا ميکنند،



 بزرگی که قابل تحمل نيست جلوه گرشمرد در نظر خودشان مجسم ميسازند و آنقدر درباره اش فکر ميکنند که کم کم به صورت یک عيب

ر مردی بيفتد دقت ميکنند که دارای آن عيبميشود،خوبيھای شوھر را یکسره نادیده گرفته ھميشه به آن عيب کوچک توجه دارند،چشمشان به ھ

ھم نداشته باشد و چون شوھرشان با آنھست یانه،آنھا مرد باصطSح ایده آلی را در مغز خویش مجسم مينمایند که حتی کوچکترین عيبی 

خودشان را شکست خورده و بدبخت ميشمارند.کمصورت خيالی تطابق کامل ندارد،ھميشه آه و ناله دارند،از ازدواجشان اظھار پشيمانی ميکنند،

بيگاه از شوھرشان عيبجویی مينمایند،ایراد و بھانه ميگيرند،غر بلدکم مطلب راعلنی کرده گاه و  معاشرت را  غر ميکنند،طعنه می زنند:آداب 

ندیده ميدھد،چقدر سياه و زشتی!نيستی،من خجالت ميکشم با تو در مجالس شرکت کنم،برو با این بينی گنده ات،دھانت بوی zشه گ

ود،کينه اش را در دل ميگيرد،باzخره کاسه صبرشممکن است مرد عاقل و بردبار باشد و در مقابل بی ادبيھای زن سکوت کند ليکن قلبا مکدر ميش

 ھم در صدد بر می آید از ھمسرش که به طور حتم بیلبریز ميشود و در صدد انتقام بر می آید،یا به زد و خوردمی کشد یا مقابل به مثل ميکند،او

د به کلی زائل ميگردد.عيب نيست عيبجویی کند،او بگو و این بگو،این بگو و اوبگو،اگر محبت و صفائی در ميانشان بو

يجه،اگر با ھمين وضع به زندگی ادامه بدھند بدترینکينه یکدیگررا در دل ميگيرند،دائما در صدد عيبجویی ھستند،پيوسته جنگ و جدال دارند.در نت

ن از ھم بپاشد،و اگر یکی از آنھا یا ھر دو لجاجت بخرجزندگی راخواھند داشت،در شکنجه و عذاب خواھند بود تا یکی از آنھا بميرد و این زندگی ننگي

را حل کرده  متوسل شوند گر چه عقده ھای درونی خود  دادگاه حمایت خانواده و طSق  به  متضرربدھندو  ليکن ھر دو  اند  انتقام گرفته  و 

 و بر فرض وقوع معلوم نيست زن یا شوھر بھتریميشوند،پيمان زناشویی را برھم ميزنند ولی معلوم نيست بعدا بتوانند با دیگری ازدواج کنند

نصيبشان شود.

که حاضر ميشوند زندگی خودشان رامتSشیامان از نادانی و لجاجت بعضی خانمھا!در بعضی از امور بسيارجزئی به قدری پافشاری ميکنند 

د:سازند.برای اینکه به سبک مغزی و کوتاه فکری آنھا پی ببرید به داستانھای زیر توجه فرمایي

ضر نيست دست از این کارش برداردتقاضای«زنی بنام...از شوھرش بنام...شکایت کرد که شوھرم در موقع خواب انگشتش را می مکد. چون حا

) ».۵طSق ميکنم (

 بوی دھانش را برطرف نکند به خانه نخواھد رفت«زنی به بھانه اینکه دھان شوھرش بوی بد ميدھد به خانه پدرش مراجعت نمود و اظھار داشت تا

و ميدھد لذا به اتاق دیگر رفت. شوھرکه ناراحتولی با شکایت شوھر دادگاه زن و شوھر را سازش داد ولی وقتی به خانه رفت دید ھنوز دھانش ب

) ».۶شده بود زنش را بقتل رسانيد (

) .٧ه دکترا گرفته است » («خانم دندان پزشک از شوھرش طSق ميگيرد.ميگوید ھم شان من نيست.زیرا سه سال بعد از من درج

ادر نيستم غذای مورد نياز او را ساله ای که از خانه شوھرش قھر کرده در پاسخ به عرضحال او نوشت:شوھرم زیاد می خورد من ق٢٧«یک زن 

) ».٨تھيه کنم (

است،صورتش را ھر روز اصSح نميکند«زنی به این علت که شوھرش روی زمين می نشيند،با دست غذامی خورد،از آداب معاشرت بی اطSع 

) ».٩درخواست طSق کرد (

ا حساب ميکنند و ھرگز در صددعيبجویی برليکن ھمه خانمھا چنين نيستند.در بين آنھا افراد فھميده و باھوشی ھست که واقعيات زندگی ر

نميآیند.

انی نيز دارد.اگر به زندگی و خانواده اتخانم محترم،شوھر شما یک بشر عادی است ممکن است بی عيب نباشد اما در مقابل، خوبيھای فراو

،شوھرت را با یک مرد خيالی که در خارج وجودنداردعSقه مندی در صدد عيبجوئی بر نيا. عيبھای کوچک او را نادیده بگير،بلکه اصS عيبشان مشمار

 شوھرت را نداشته باشد ليکن دارایمقایسه نکن بلکه او را من حيث المجموع با سایر مردھا مقایسه کن،ممکن است مردی عيب مخصوص

و خوبيھای شوھرت را ببين،آنوقت خواھی دیدکهعيوب دیگری است که شاید بمراتب بدتر از او باشد،اصوz عينک بدبينی را از چشم خویش بردار 

خوبيھای او بمراتب بيشتر از بدیھایش ميباشد،اگر یک عيب دارد و درعوض صدھا خوبی دارد.

بده و خرسند باش،مگرخودت بی عيب ھستی که انتظار داری  شوھرت بی عيب باشد،نھایت اینکهمحاسن و خوبيھایش را مورد نظر قرار 

خودخواھی و خودپسندی اجازه نميدھد عيبھای خودت را ببينی،اگر شک داری از دیگران بپرس.

) ».١٠دش غافل باشد (رسولخدا فرمود:«عيبی باzتر از این نيست که انسان عيوب دیگران را ببيند اما از عيبھای خو

انس و مودت را بر ھم می زنی؟چرا یک عيب کوچک را به قدری بزرگ ميکنی و درباره اش غصه ميخوری که بنياد زندگی و کانون 

 محبت کانون خانوادگی را گرم کن تا ازنعمتعاقل و با ھوش باش،دست از ھوسبازی و سبک مغزی بردار،عيبھای کوچک را ندیده بگير،با اظھار



 زیرا رنجيده خاطر و مکدر ميگردد،در صددانس و محبت برخوردار گردی،مواظب باش عيب شوھرت را نه درحضور و نه در غيابش بزبان نياوری

ا ھمين وضع بزندگی ادامه دھيد زندگی ناگواریعيبجویی بر ميآید،محبت و عSقه اش کم ميشود،پيوسته در حال جدال و ستيزه خواھيد بود،اگر ب

خواھيد داشت،و اگر کار به طSق و جدایی خاتمه یابد که بد ازبدتر.

وفقيت داری که با نرمی و مداراو صبر و حوصلهالبته اگر عيب قابل اصSحی داشته باشد ميتوانی در صدداصSحش بر آیی،ليکن در صورتی امکان م

،قھر و دعوا.و بصورت خيرخواھی و خواھش و تمنا رفتار کنی،نه به عنوان عيبجویی و اعتراض،سرزنش و ایراد

● از غير شوھرت چشم بپوش

 نظر داشته در انتظار خواستگاری آنھا بودهخانم محترم،ممکن است قبل از ازدواج برای خواستگاری شماآمده باشند،ممکن است افرادی را در

 و خوشگل باشد ووووو.اید،شاید آرزو داشته اید شوھرتان ثروتمند باشد،دارای فSن شغل باشد،تحصيل کرده باشد،زیبا

ی و پيمان مقدس زناشویی را امضاکرده اید که تا آخراین قبيل آرزوھا قبل از ازدواج مانعی نداشت ليکن اکنون که مردی را برای ھمسری برگزیده ا

و آرزوھای گذشته خط بطSن بکشی و از غيرعمر با ھم باشيد،یار و مونس و غمخوار ھم باشيد بایدگذشته را یکسره فراموش کنی،بر افکار 

بيرون بده،غير شوھرت را از دل  نجات  بطور کلی چشم بپوشی،دلت را از اضطراب وپریشانی  دراختيار او قرارشوھرت  آنرا   کن و ششدانگ 

صS چرا از احوالش جویامی شوی؟این حالت دوبده،خواستگار سابقت را فراموش کن،باو نگاه نکن،بفکرش نباش،چکار داری ناراحت شده یا نه؟ا

دلی جز پریشانی روح چه نتيجه ای دارد؟و بسااوقات اسباب بدبختی ترا فراھم می سازد.

چرا چشم چرانی ميکنی،به این مرد و آن مرد نگاه ميکنیبعد از اینکه با مردی پيمان زناشویی بستيد و قول و قرار گذاشتيدتا آخر عمر با ھم باشيد 

و حسرت دائم چه سودی دارد؟و شوھرت را با آنھا مقایسه می نمایی؟این چشم چرانيھای غلط جزپریشانی و اضطراب روح و آه 

بود و به آه و حسرت دائم گرفتارخواھد شد▪ حضرت علی عليه السSم فرمود:«ھر کس چشم خویش را آزادبگذارد ھميشه اعصابش ناراحت خواھد 

)١١.« (

یی برخورد ميکنی که عيب شوھرت را ندارند خيالوقتی با نظر خریداری به مردھا نگاه کردی و شوھرت را با آنھامقایسه نمودی ناچار به مردھا

ارای دھھا عيب باشند که اگر از آنھا اطSع داشتیميکنی افراد برگزیده و بی عيبی ھستند که از آسمان نازل شده اند بااینکه ممکن است آنھا د

ان را مشاھده مينمایی خودت را شکست خورده وشوھر خودت را بر آنھا ترجيح ميدادی.اما چون از عيوب مخفی آنھااطSع نداری و فقط خوبيھایش

مغبون در ازدواج می پنداری و اسباب بدبختی خویشتن را فراھم می سازی.

مت آباد دستگير شد.در پاسگاه گفت:سه سال ساله ای به نام...که از خانه فرار کرده بود دیشب به وسيله ماموران پاسگاه ژاندارمری نع١٨«زن 

افه بعضی از مردھا مقایسه می کردم و افسوسپيش به عقد...در آمدم ولی به تدریج احساس کردم که او را دوست ندارم.چھره شوھرم را با قي

) .١٢می خوردم که چرا زن این مرد شدم » (

ا خوشی و آسایش زندگی کنی دست ازخانم گرامی،اگر می خواھی بدبخت و سيه روز نشوی،به ضعف اعصاب و پریشانی روح مبتS نگردی،ب

ر تعریف نکن،به فکر آنھا نباش.دردلت نگو:کاش فSنھوسبازی و چشم چرانی و آرزوھای خام بردار.غير از شوھرت ھمه را ندیده بگير،از مردھای دیگ

،کاش فSن قيافه راداشت.کاش و کاش وشخص بخواستگاریم آمده بود،کاش با فSن شخص ازدواج کرده بودم،کاش شوھرم دارای فSن شغل بود

ودت و شوھرت تلخ ميکنی؟کاش.نميدانم این افکار غلط و آرزوھای خام چه نتيجه ای به حال تو دارد؟چرا زندگی را به خ

فSن مرد ازدواج کرده بودی صد در صد راضی بودی؟تو ازچرا مھر و صفا را از بين می بری و بنياد ازدواج را متزلزل می سازی؟ازکجا ميدانی اگر با 

او ترجيح ميدادی.از کجا ميدانی که خانم آن مردھاظاھر او بيش از این خبر نداری شاید دارای عيوبی باشد که اگر مطلع بودی شوھر خودت را بر 

کامS راضی ھستند؟

م ميشود به زندگی و خانواده بی عSقهخانم محترم،اگر شوھرت احساس کند که به مردھای دیگر نظرداری بدبين ميشود،مھر و عSقه اش ک

نقدر حساس است که نميتواند تحمل کند کهميگردد،مواظب باش از مردھای دیگر تعریف نکنی با آنھا گرم نگيری،خنده و شوخی نکنی،مرد ای

ھمسرش حتی به تصویر مرد بيگانه ای اظھار عSقه کند.

وھرش پر کند مورد غضب شدیدپروردگار جھان▪ پيغمبر اسSم صلی الله عليه و آله فرمود:«ھر زن شوھرداریکه چشمش را از نگاه کردن به غير ش

) ».١٣واقع خواھد شد (

● حجاب اسSمی

 امتيازات مھم آنان اینست که زن موجودی است ظریف وزن و مرد گر چه در بسياری از امور اشتراک دارند ليکن امتيازات ویژه ای نيز دارند.یکی از



 و زن دوست داشتنی.لطيف و زیبا و محبوب.زن دلبر است و مرد دلداده زن جاذب است و مرد مجذوب،مرد دوستدار است

د را  موجودظریف  زیبائيھای این  و  تمام خوبيھا  ميکند می خواھد  ازدواج  با زنی  مرد  دارد کهھنگاميکه  را دوست  ببيند.زنی  انحصار خویش  ر 

د و نسبت به مردان بيگانه جدا اجتناب نماید.مردزیبائيھا،دلبریھاو طنازیھا،شوخيھا و خوشمزه گيھا،و ھمه چيزش را در انحصار شوھرش قرار دھ

تباط و آميزش باشد،بگوید و شوخی کند و بخندد وبسيار غيور است و نمی تواند تحمل کند که مرد بيگانه ای به ھمسرش نگاه کند یا با او درار

جاب اسSمی و با تقيد به ضوابط شرعی وچنين عملی راتجاوز به حق مشروع خویش ميداند.و از ھمسرش انتظار دارد که بارعایت پوشش و ح

ری نماید.قوانين اخSقی و با حفظ متانت و حجب و حياء اسSمی شوھرش را در این خواسته مشروع کمک و یا

مل کرد او نيز با آرامش خاطر زندگی ميکند وھر مرد مؤمن و غيوری چنين خواسته ای را دارد. اگر ھمسرش به این وظيفه اسSمی و اجتماعی ع

بت سبب ميشود که او نيز به زنان بيگانه بی توجهبرای تامين نيازمندیھای خانواده اش تSش مينماید و بر محبتش اضافه ميگردد.و ھمين صفا ومح

در معرض دید مردان بيگانه قرار ميدھد و باباشد.اما اگر مردمشاھده کرد که ھمسرش تقيدی به حجاب و پوشش اسSمی ندارد وزیبائيھایش را 

ر معرض دید دیگران می بيند.و مسؤوليت این امر راآنھا نيز درارتباط و تماس است شدیدا ناراحت ميشود زیرا حق انحصاری خویش راتضييع شده و د

برعھده ھمسرش می داند.چنين مردی ھمواره پریشان خاطر و بدبين است.

محبت و صفایش نسبت به خانواده تدریجا کم ميشود.

ز منزل خارج شوند و زیبائيھای خودشان رادر معرضبنابراین صSح جامعه و بانوان در این است که پوشيده و محجوب باشند و متين و بدون آرایش ا

دید ھمگان قرار ندھند.

رعایت حجاب یک وظيفه اسSمی است.خدا در قرآن می فرماید:

محفوظ بدارند،و محل زیبائيھا و زینتھای خویش را برایبه زنان مؤمن بگو:از مردان بيگانه چشم بپوشند.و فروج و اندام خویشتن را از نگاه دیگران 

ان را بر سينه ھا بيندازند (تا خوب پوشيده شود)اجانب آشکار نسازند،مگر آنچه را که طبعا آشکار است (مانندصورت و دستھا) و روسریھای خودش

)١۴و فرزندان برادر و فرزندان خواھر...آشکار نسازند (و زینت و جمالشان را جز برای شوھر و پدر و پدر شوھر وپسران خود و پسران شوھر،و برادران 

آری رعایت حجاب و پوشش اسSمی از جھات مختلف به نفع بانوان است:

را از معرض دید چشمھای بيگانگان نگه دارند.) بھتر می توانند مقام و منزلت و ارزش وجودی خودشان را دراجتماع محفوظ بدارند،و خویشتن ١

مسرشان باثبات رسانند و درآرامش و صفا و) بانوان با رعایت پوشش اسSمی بھتر می توانند مراتب وفاداری و عSقه خودشان را نسبت به ھ٢

.و در یک کSم،بھترمی توانند دل شوھر را بدستگرمی خانواده کمک نمایند و از بوجود آمدن بدبينی واختSفات و مشاجرات جلوگيری بعمل آورند

آورند و جایگاه خویش را تثبيت نمایند.

گيرند و بدین وسيله از اختSفات وبدبينيھای) با رعایت حجاب اسSمی جلو چشم چرانيھا و لذتجوئيھای غير مشروع بصری مردان بيگانه را مي٣

خانواده ھا می کاھند و به استحکام و ثبات و آرامش آنھا کمک مينمایند.

انجام ميدھند و از فسادھا و انحرافھا و ضعف) با رعایت پوشش اسSمی بھترین کمک را به نسل جوان ومردان مجردی که امکان ازدواج ندارند ۴

اعصابھای جوانان که نتائج سوئش در نتيجه عائد خودبانوان خواھد شد جلوگيری ميکنند.

طمينان دارد که در برابر بد حجابيھاو طنازیھا و) اگر ھمه بانوان حجاب اسSمی را کامS رعایت نمایند،ھرزنی که ھمسرش از منزل خارج ميشود ا۵

ه خانواده بکاھند.خودنمائيھای زنان کوچه و بازار قرار نميگيرد-تا دلش راببرند و از محبت و عSقه اش نسبت ب

صSح و فساد جامعه نيز مسؤليت دارد،ازاو میآری اسSم چون از آفرینش ویژه زن آگاه است و او را یک رکن مھم اجتماع ميداند که نسبت به 

رافھای اجتماعی جلوگيری کند و در ثبات و آرامشخواھد که در انجام این مسؤليت بزرگ فداکاری نماید و با رعایت حجاب اسSمی از مفاسد و انح

 از خداوند بزرگ دریافت خواھدنمود.و عظمت ملت خویش بکوشد.و یقين بداند که در انجام این مسؤوليت بزرگ الھی بھترین پاداش را

لح واقعی جامعه بانوان می اندیشی،اگر به سSمتخانم گرامی!اگر به آرامش و ثبات خانواده و اعتماد و اطمينان شوھرت عSقه داری،اگر به مصا

رض چشم چرانی بيگانگان و فریب دادن وبانحرافروانی جوانان و جلوگيری از انحراف و لغزش آنان فکر می کنی،اگر می خواھی بانوان را از مع

شی، پوشش و حجاب اسSمی راھموارهکشيدن آنان نجات دھی،و اگر می خواھی رضایت خدا را جلب کنی و یک مسلمان مؤمن و فداکار با

رعایت کن.

شان نزدیک باشد.داخل منزل وخارج آن،در مجالس مھمانیو زیبائيھا و آرایش خودت را در معرض دید بيگانگان قرار نده.گر چه در داخل منزل و با خوی

عمه ات، شوھر خاله ات،پسر عمه ھا،پسرو در خارج فرقی ندارد.برادر شوھر،پسربرادر شوھر،شوھر خواھر شوھر، شوھر خواھر خودت شوھر 



دتان یا درمجلس مھمانی باشيد.اگر نسبتدائيھا،ھمه اینھا به تو نامحرم ھستندواجب است حجاب اسSمی را رعایت کنی گر چه در منزل خو

 شوھرت برزبان نياورد ولی یقين داشته باشباینھا حجاب را رعایت نکنی ھم مرتکب گناه ميشوی ھم شوھرت را قلبا ناراحت ميکنی.ممکن است

که ناراحت ميشود و به صفا و صميميت خانوادگی شما لطمه وارد ميگردد.

رعایت حجاب zزم نيست.ليکن تذکراین نکته zزم استاما نسبت به محارم مانند،پدر شوھر و پدر خودت برادر خودت،فرزندان برادر،فرزندان خواھر، 

وھرت می پوشی،نزد اینھانيز ظاھر نشوی.گر چهکه بھتر است نسبت باینھا ھم تا حدی حریم قائل شوی.و آرایش کرده و با لباسھائی که برای ش

لبی آنھا zزم و مفيداست و برای بقاء و ثبات و آرامششرعا جایز باشد.زیرا اکثر مردھا حتی در این موارد ناراحت ميشوند،و حفظ اعتماد و آرامش ق

خانواده سودمند ميباشد.
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سر رشته زندگی را به دست بگيريد شيوه ھای مقابله انسان با مشک6ت زندگی

صبح که از خواب برمی خيزی، این قدر فکرھای مختلف از سرت می گذرد

که فراموش می کنی ھمين صبح، حتی اگر ھيچ کس با تو نباشد، حتی اگر

باشد، مریض  ات  زندگی  فرد  ترین  نزدیک  یا  و  نباشد  جيب ھایت چاق 

بزرگترین فرصت است که به تو واگذار شده و یک موھبت الھی محسوب

می شود. چرا با طلوع خورشيد به امروزمان صبح به خير نمی گویيم و در

دیدن اميد  به  رود  می  یادمان  روزمره  مشکSت  پيچ  در  پيچ  کSف  ميان 

خورشيد، شب به خيری بگویيم؟!

ھميشه وقت کم می آوریم و دیر می رسيم. گاه تمام عمر دیر می رسيم.

به اصل مان و  بزرگترین شانس ھای زندگی  به  قلبمان،  به  به خودمان، 

زندگی دیر می رسيم.

توجيه گران خوبی ھستيم. سکوت می کنيم و ژست آدم ھای صبور را به خود می گيریم.

دیگران را مقصر می خوانيم. اما مگر خداوند متعالبرای توجيه برخی گرفتاری ھایی که خود مسبب آنيم، ادعاھا و دروغ ھایی را مطرح می کنيم و 

تحان می کند، ولی امتحان ھا ھم درست زمان غفلتجز خير بنده ھایش را می خواھد؟ گرفتاری ھا نتيجه اعمال و بازتاب رفتار ما ھستند. خدا ام

انسان صورت می گيرند، تا بار دیگر به خودش بازگردد و در مسير صحيح گام بردارد.

ھم حرص و جوش حرف فSنی و رفتار بھمانی راچشم ھایت را ببند و تصور کن که یک باره می فھمی به بيماری مبتS شده ای، چه می کنی؟ باز 

خواھی خورد؟

چرا وقتی آدميزاد می فھمد پایان دنيا نزدیکباز ھم حرص مال دنيا را خواھی خورد؟ باز ھم حسرت زندگی ھمسایه ات را می خوری؟ به راستی 

است، وقتی از دلبستگی ھایش رھا می شود، عاقل تر یا به عبارتی آدم تر رفتار می کند؟!

خدا نزدیک است

 ساله، جوان کرمانشاھی که از چند سال پيش با بيماری سرطان٢٧فریدون- ز 



ر تھران و در بيمارستان امام خمينی (ره) کارھایدست و پنجه نرم کرده است. می گوید:«یک غده در ناحيه گردن داشته ام که عمل کرده ام حاz د

رادیوتراپی و شيمی درمانی خود را دنبال می کنم.»

 وحشت کرده ام، می خندد و می گوید:«نه،می پرسم:«خيلی می ترسی؟» او که انگار پی برده باشد و این من ھستم که از دیدن صف بيماران

چرا بترسم؟ اzن وضعم نسبت به روزھای اول بھتر است.»

م تھران، شيمی درمانی می شوم و به عسلویهدوباره سوال می کنم:«خرج درمان را از کجا می آوری؟» وی پاسخ می دھد: «از کرمانشاه می آی

ه به مرحله درمانش را نوشته و ھزینه ھا رامی روم . آن جا انبارداری می کنم.» بعد ھم یک ليست روبرویم می گذارد که با خطی خوش مرحل

روبروی ھر مرحله آورده است.

وگو می شوم، می گوید:«یک غده زیر قفسهکمی آن طرف تر خانم ميانسالی نشسته که در انتظار نوبت رادیوتراپی است. با او سرگرم گفت 

یران ھستم که دچار چنين عارضه ای شده ام و ازسينه و درست روی محور قلبم داشته ام که برداشته اند. دکترھا می گفتند من دومين نفر در ا

عمل جان سالم به در برده ام.»

باخودم زمزمه می کنم:«قلب، پس لحظه ای زندگی می کند.»

ادیوتراپی و شيمی درمانی را بگذرانم. برایادامه می دھد:« که ھمسر و سه فرزند دارم، از شمال آمده ام، ھمين جا بستری ام تا مراحل ر

ھمسرم سخت بود که در تھران ھمراھی ام کند. تازه، من خدا را دارم.»

ت. مادر ساله روی زانوی مادرش نشسته که سر تراشيده اش را زیر کSه قایم کرده و بی حال افتاده اس٧- ٨سر که برمی گردانم یک پسر بچه

ھم صبورانه پاھایش را ماساژ می دھد.

آدم ھایی که این جا ھستند یا تنھایند و یا یک نفر عاشق ھمراھی شان می کند.

یه حرف می زنند و توقعی ندارند. می دانند که بهھمه شان ھم صبورتر از روزھای قبل و مراحل قبل تر به نظر می رسند. ھمه مھربانند، بی پيرا

زودی از یک خط کشی به نام پایان دنيا می گذرند، پس بھتر است تسليم رضای پروردگار باشند.

ھربان نيستيم و به دیگران ضربه می زنيم؟مگر نه این که ھمه ما قرار است از این خط کشی بگذریم، پس چرا در زمان سSمتی فکر و جسم م

از ماست که بر ماست

 سال حرص و جوش خورده در حالی که روی ویلچر زیر پتوی بيمارستان فقط چھره اش٢٠خانم دیگری که از دست نزدیکترین بستگانش مدت 

 سال حرص و جوش٢٠احی اش کنند، نتيجه پيداست، می گوید: «مرا نابود کردند. این غده ای که توی گلویم نشسته و حتی نمی توانند جر

است.»

ا درگيری ھای درونی است که آدمی را از پا مییاد حرف دوستی می افتم که می گفت:«گذر سال ھا انسان را پير و از پا افتاده نمی کند، تنھ

اندازد.»

م طرح ریزی نقشه اشتباه برای زندگی شاندر این ميان گروه دیگری از دسته آدم ھای منفعل و ھرچه پيش آید، خوش آید ھستند که علی رغ

تيجه ای بھتر از افراد درگير با خود از نوع حرص وخود را با توجيحات خود ساخته وخنده دار راضی می کنند. غافل از این که این بی خيالی ھم ن

جوش ندارد.

خود را توجيه نکنيم

ری را دوست داشتم، اما آن دختر ازدواجپسر جوانی که در آستانه تشکيل زندگی است، برایم می گوید: «من وقتی دانشگاه می رفتم، دخت

شنا شدم و تا مرحله نامزدی پيش رفتم. با خودم گفتم اینکرد.آن موقع به نشانه اعتراض موھایم را از ته زدم! بعد با نظر اطرافيان با دختر دیگری آ

ره دختر دیگری سر راھم قرار گرفت که میبھتر از ھيچ است. یک ازدواج بدون تصميم گيری شخصی ھم می شود شکل بگيرد! پس از مدتی دوبا

 نگذشت. به ھم عSقمند شدیم. چند صباحی ھم با اوشد بھترین باشد. دلم نيامد به او بگویم به دیگری تعھد اخSقی دارم و یا اصSً از مخيله ام

داری ، پا پيش بگذار! چه می توانستم بگویم؟ برایشحشر و نشر البته از نوع (به اصطSح) سالم داشتم. یک روز دختر آمد و گفت: اگر قصد ازدواج 

واده او را ھم متحمل شوم. با چشمان اشکبار ازتوضيح دادم که من در آستانه ازدواج با دیگری ھستم، عSوه بر جبران خسارات باید ضربات خان

پيشم رفت و فقط گفت: ھرگز نمی بخشمت!»

ی مھم ترین ویژگی یک فرد سالم است. افرادیمھدی توحيد پور، جامعه شناس در تحليل روش زندگی این گونه افراد می گوید:«قدرت تصميم گير

می گذارند. به عکس العمل ھای بچه گانه ایکه فاقد این ویژگی ھستند، ھميشه در پشت ستون قایم می شوند و ميدان را برای دیگران خالی 



روی آورده و اعتراض خود را به گونه ای بی صدا و بی ثمر مطرح می کنند.

ی رھایی خود توجيه می آورند. زندگی این افراد ھيچ گاهاتفاقاً چندین بار ھم از یک سوراخ گزیده می شوند. مکرراً یک اشتباه را تکرار کرده و برا

ثبات نخواھد داشت.

مشکSت را در درون خود جستجو کنيم.»برخی ادعاھا و دروغ ھا در این جا جز توجيھی بر کم فکری ھای خودشان نيست. گاه باید ریشه 

 ھمان گام اول ھم تزلزل فکر وجود داشته که دختر وتوحيد پور ادامه می دھد:«در مورد زندگی این گونه افراد و مشخصاً نمونه مطرح شده شاید در

زه مثبت می توانست دختر و خانواده اش را باخانواده اش از خواسته ھای منطقی خود عقب نشسته اند. در حالی که این جوان در راستای مبار

 زندگی اش را مطلقاً به دست دیگران بسپارد».خود موافق سازد یا zاقل در گام دوم دوباره به تصميم قاطعانه دیگری دست می زد، نه این که

ھای سالم و مقاوم ھستيم باید شيوه تصميماین جامعه شناس توضيح می دھد:«ھمه چيز در درون خانواده شکل می گيرد. اگر ما خواھان بچه 

 طریق ممکن به فرزندان خود القا می کنند که اینگيری قاطعانه توام با مشورت را آموزش دھيم. متاسفانه خانواده ھای ما مطيع بودن را به ھر

شيوه غلطی است.

د که در دراز مدت عواقب جبران ناپذیری بهفشارھای مالی خانواده دختر و فشار اعمال نظر از سوی خانواده پسر شکاف عميقی ایجاد می کن

دنبال خواھد داشت.»

دنيا برای ما نيست

نسان ھاست، توضيح می دھد:«تفاوت آدم ھا جزییرضا نباتی از کارشناسان ارشد تعليم و تربيت اسSمی با این مقدمه که موفقيت در نوع نگاه ا

ک مشکل چگونه نگاه می کنيم؟»است، ولی ما با ھمين تفاوت ھای جزیی کارھای بزرگی انجام می دھيم.مھم این است که ما به ی

وی با اشاره به این که شناخت و

نيافتنی، امنيت، شکست ھای عاطفی،دسته بندی مشکSت اھميت دارد، مشکSت را به چند گروه نگرانی از شغل و درآمد، آرزوھای دست 

 و ادامه می دھد:«انسان آرمان گراست.بيماری و گرفتاری ھای جسمی و روحی و راضی نبودن انسان از شرایط موجود تقسيم بندی می کند

يعی است.دنبال ایده آل است. ھيچ وقت به وضع موجود راضی نيست. این مشکSت در زندگی وجود دارد و طب

بيماری و از نظر اجتماعی تبدیل به بحران میاین مسائل تا یک مرزی توسط خود شخص قابل حل است، اما از یک حدودی که بگذرد از نظر فردی 

ی مختلف روحی و روانی ھمچون استرس، افسردگی،شود. ما باید تSش کنيم بحران نشود و در مراحل اوليه درمان شوند. اگر به درمان بيماری ھا

احساس شکست و ... توجه نشود، پيشرفتی در جامعه حاصل نخواھد شد.»

نباتی صرفاً طرح مشکل را چاره ساز نمی داند و معتقد است باید به دنبال راھکار بود.

وع عمده ترین راھکارھا ھستند. توصيهوی می گوید:«شناخت خدا، شناخت جھان خلقت و توانایی ھای فردی، شناخت ھدف و شناخت نقطه شر

 داروی دردھا را در آن بجوئيد. اميد به خدا داشتن ومی شود در طول روز قرآن بخوانيد. قرآن کتاب ھدایت انسان ھاست. داروخانه ای که می توانيد

توکل به خدا اھميت دارد (فتوکل علی الله).

فا، انبيا و علما زندگی می کنيم. دنيا مزرعه آخرتخدا را نزدیکترین دوست خود بدانيم. اگر ایمان به خدا و جھان آخرت داشته باشيم، مانند عر

يشتر باشد، دل کندن سخت تر و مشکSتاست. دنيا را باید پلی برای عبور به جھانی ماندنی و ھميشگی ارزیابی کرد. ھرچه دلبستگی ب

شدیدتر خواھد بود. این که سختی ھا را کوچک بشماریم، ھنر است. دنيا برای ما نيست.»

ح توقعات افراد به صورت تصاعدی افزایش یافتهزندگی در جوامع به اصطSح مدرن و پيشرفته رنگ و بوی ماشينيزم شدن دارد. ميزان تقاضا و سط

و دینی جوامع خود را نيز نادیده گرفته اند و میاست و برخی از آنان برای ارضای احساسات سيری ناپذیر مادی ، اخSقيات و ارزش ھای اجتماعی 

کوشند در مسابقه ثروت اندوزی و کسب درآمد دیگران را پشت سر بگذارند.

ده است. از ویژگی ھای این رویکرد، دوری گزینیرویکرد تدریجی برخی از مردم جامعه اسSمی ایران ھم به تجمSت، دل نگرانی ھایی را ایجاد کر

غربی به مذھب نياز شدید آنان برای برون رفت ازافراد از یکدیگر است و ھریک به خود می اندیشند. شاید یکی از دzیل روی آوردن مردم جوامع 

تنھایی خودخواسته آنھا باشد...

 آن پناه ببرد، از او کمک بخواھد و به اتکای او آرام وانسان نيازمند یک تکيه گاه نيرومند و قوی می باشد، تکيه گاھی که در ھمه حوادث بتواند به

ا سقوط آنھا فرد ھم سقوط خواھد کرد، بنابراین ایجاد اینمطمئن زندگی کند. اگر تکيه گاه و پناھگاه مقام ، پول واطرافيان باشند، با از بين رفتن ی

اید به او متصل شد و اورا انتخاب کرد، باعث می گردداعتقاد عميق که تنھا تکيه گاه قوی خداوند است و او به لطف خدا ھرگز سقوط نخواھد کرد و ب



اند، شخصيت و معنویت خویش را ازدست ندھد و خودکه انسان خود را در زندگی نبازد، دچار شکست و تزلزل نشود، از انحرافات و لغزش ھا دور بم

عه، اجتماع و محيط است، خودمعنای عميق وراه کمال را درپيش گيرد. وابستگی و پذیرش این غایت و مقصودی که ورای این عالم مادی، جام

 روحی مخصوص و شکيبایی خواھد بود که مجالباارزشی برای زندگی کردن به او می بخشد و در مصيبت ھا و حوادث ناگوار او دارای چنان قوت

ھمه گونه تدبير را خواھد داد.

بپذیریم ھميشه سھم ما کامل نيست

شند آرام ھم صحبت کنند که مبادا دیگری صدایشانھمه خانم ھا بر گرداگرد یک ميز بزرگ نشسته اند و دوبه دو یا چندنفره حرف می زنند. می کو

 نگاھی می اندازد تا وضع صورتش را چک کند. اینرا بشنود. یکی از خانم ھا با گوشه دستمال کاغذی اشکش را پاک می کند. آن یکی به آینه نيم

یکی ھرچه از دھانش درمی آید نثار یکی از آشنایان خود می کند!

 که از اتاق روبرویی بيرون می آید، بSفاصله نفرگویی ھمه این جا اززمين و زمان گله دارند. چيزی شبيه انجمن زنان شکست خورده است. یک نفر

ه اتاق روبرویی می شود.بعدی از این جمع بلند می شود. فنجان قھوه اش را دست می گيرد با یک خداحافظی بی رمق روان

رد، نفس ساله و مجرد است. از او سؤال می کنم «ھرچند وقت یک بار می آیيد؟» سرش را کمی عقب می گي٣٧یکی از مراجعه کنندگان خانم 

عميقی می کشد و می گوید: «ھر ھفته می آیم.»

: «نه... نه ھميشه... چيزھایی که در ارتباط بامی پرسم:«واقعاً آن چه که به شما گفته می شود، درست از آب درمی آید؟» او ھم جواب می دھد

 سال است که فال می گيرم، ولی ھرگز یک بارھم۶کارم می گوید ھميشه درست است! ولی در مورد زندگی شخصی ام ھرگز. من اzن 

چيزھایی که گفته شده اتفاق نيفتاده اند!»

و مستأصل می گوید که می کوشد انرژیبا تعجب می پرسم: «پس چرا به این جا می آیی؟» او چشم ھای سبزش را به صورتم خيره می کند 

ایی و در گذشته خواستگاران بسيار، ولی چرامثبت بگيرد. بعدھم از zبه zی داستان زندگی اش می فھمم ھمه چيز دارد. مدرک باz، پول، زیب

واقعاً آن چه را که می خواسته نيافته ا ست؟»

ھا «ھيچ» سھم من بود. می شد کمی تغييرتوضيح می دھد: «شاید پرتوقع بودم. می خواستم کاملترین سھم برای من باشد، اما دست آخر تن

س خواندم. باz و باzتر رفتم و ھر روز فاصله ام با صفنظر داد. می شد یک چيزھایی را به نفع چيزھای دیگر نادیده گرفت، اما من کوتاه نيامدم. در

بدھم. حاz که فکرش را می کنم می بينم بھتر بودخواستگارانم زیاد شد. وقتی دکترا گرفتم، حاضر نشدم به یک نفر که دیپلم دارد، مجال صحبت 

کوتاه می آمدم، شاید خوشبختی ام کامل نبود، ولی zاقل سروسامان می گرفتم.»

دورتر از ميزگرد این خانم ھا پای صحبت جوانان در پارک می نشينم.

 ساله ليسانسيه مکانيک و مجرد می گوید: «مشکل بزرگ زندگی من سربازی است.»٢۶قاسم عليجانی 

رضانه جواب می دھد: «چرا ادا نکنيم، اما من چنداز این جوان می پرسم: «یعنی می خواھيد دین خود را به وطنتان ادا نکنيد؟» او با لحنی معت

 بعدازظھر به پادگان می روم. دراین مدت می توانستم از تحصيSتم استفاده کنم. متأسفانه٢سال در دانشگاه درس خوانده ام، اzن ھم از صبح تا 

برای دوره سربازی ھيچ برنامه ریزی منسجمی درنظر گرفته نشده است.»

مند زاده ایم. درس خوانده ام، ولی کار نيست.وی ادامه می دھد: «ھنوز با این سن پول توجيبی ام را از پدرم می گيرم. ما پشت در پشت کار

سرمایه ھم نداریم که محل کسبی دست و پا کنيم.»

ریشه ھای مذھبی حافظ جوانان

 المثل می گوید: زود ازدواج کردن اشتباهمھدی توحيد پور جامعه شناس توضيح می دھد: «ازدواج مھمترین تصميم گيری زندگی است. یک ضرب

بزرگی است و دیر ازدواج کردن اشتباه بزرگتر. دراین مسئله توکل نقش اساسی را دارد.

انيم که خير و صSحی بوده است.»ما باید خوب باشيم، صبر کنيم، شانس ھای روبرویمان را درست ارزیابی کنيم و اگر ھم نشد بد

متی می خواھيم حل کنيم؟ آیا شرافت و انسانيت ماوی در ادامه می گوید: «باید شکرگزار بود و از طرفی ارزیابی کرد که یک مسئله را به چه قي

چنين اجازه ای می دھد؟

ردان و شکاف علمی دختران و پسران ازدواج ھا بهما در غرب زندگی نمی کنيم که طرفدار روابط آزاد باشيم. از جھتی به دليل مشکSت اقتصادی م

کل کرد.»تاخير افتاده است. با این حال به جای چنگ زدن به ریسمان ھای غيرالھی باید فقط به خدا تو

وقتی ھمه درھا بسته باشد، انسان برای یافتن اميدتوحيدپور با اشاره به این که نگرانی و اضطراب از آینده بيماری قرن حاضر است، می گوید: «



 گيری نادرست بزرگترین مشکSت جوان امروزبه ھر روزنه ای حتی اگر ظاھرا روزنه باشد، سرک می کشد. توقع باz، عدم توکل و تSش، تصميم

چه حد محکم است؟»است. نحوه کنار آمدن جوانان با مشکSت به این مسئله برمی گردد که ارتباط آنھا با خدا تا 

چطور مذھب را وارد زندگی روزمره مان کنيم؟

 پرورش در مورد نحوه شکل گيری و قوام ریشه ھایفریبرز حميدی روانشناس بالينی و معاون سازمان مرکزی انجمن اوليا و مربيان وزارت آموزش و

مذھبی در جوانان و در دل خانواده توضيح می دھد:

کرد. در مواقع دعا دليل علمی و روانی این درخواست«فلسفه اصول عبادی را برای نوجوانان و جوانان باید به خوبی و به طور مطلوب و جذاب بيان 

باید برای نوجوان تفھيم شود که دعا عامل سکون وھا و توسSت را باید گفت و اثری را که این درخواست ھا در اعمال ما می گذارند توضيح داد. 

ا به مقصد راھنمایی می کند و راه را به اوبی تحرکی و ایستادن نيست، دعا عامل فریب و تخریب نيست، بلکه برعکس عامل حرکت است و او ر

 او را به نيکی و سSمت می کشاند و مسيرنشان می دھد. ھدف را معين می کند و اميدبخش است. روح و روان انسان را صفا و جS می دھد و

حرکت و رفتن و جریان داشتن و شدن را به وی می نمایاند.

و فھم و دانش آنھا باشد و ھمچنين دیدارحضور نوجوانان و جوانان در مجالس مذھبی که مطالب مطرح شده در آن مجالس در خور سن و سال 

آنھا پرورش یابد.»افراد سليم النفس و پاک دل، مؤمن و متقی و عالم باعث می گردد که روح دینی و فطرت مذھبی 

ر تثبيت اعتقادات مذھبی صحيح و جھت دھیحميدی در بخش دیگری از صحبت ھایش اشاره می کند: «والدین و مربيان نقش بسيار با اھميتی د

شی- مذھبی می بایست براساس انس و الفتنوجوانان و جوانان در پيروزی از اصول مذھبی و اخSقيات پسندیده ایفا می کنند. روابط آموز

ظم و ھدفدار ھماھنگ و ھدایت کننده و قابلدوستی و محبت، اطSع و آگاھی و استدzل منطقی صورت گيرد. عقاید و آرای مذھبی باید طوری من

 آنھا را به تفکر با شيوه درست آشنا نمود و اعتقاد بهاجرا به آنھا عرضه شود که زمينه را برای اختSف، تضاد و درگيری فراھم نسازند، ضمناً باید

تفکر و برھان عقلی و بينش مذھبی در آنھا بهمبانی دینی و جھانی بينی توحيدی و خداشناسی نبوت، معاد، امامت و رھبری عدالت را براساس 

 و منطقی باشد به آنان معرفی کرد، زیرا آنھاوجود آورد. کتب مناسبی را که جوابگوی سؤاzت و اشکاzت نوجوانان و جوانان با اصول استدzلی

ر ویرانی فکر و اندیشه نمی شوند.»تشنه اطSعات در زمينه ھای فوق می باشند و با این عمل خS مذھبی در آنھا پرخواھد شد و دچا

ه چه مسائلی را در این دوره باید برای آنھا گفت کهوی ادامه می دھد: «طرز ارائه مسائل مذھبی به نوجوانان و جوانان بسيار اھميت دارد، این ک

طوری ارائه شود که آنھا احساس کنند امور مذھبی قابلاز دین زده نشوند و در عين حال باید آن مسائل را با زندگی تطبيق داد؟ این موضوعات باید 

ین امور برطرف کند.پياده شدن در زندگی روزمره می باشد و حتی گاھی می تواند احتياجات روانی خود را نيز با ا

ت، باید مسائل دینی را با تجربه و عمل توأم کرد تاتنھا موعظه کردن از طریق والدین، مربيان و یا علمای دین در خانه، مدرسه و مسجد کافی نيس

وا، فضيلت، شجاعت و پرھيزکاری، ایمان، اخSق، کمال،به این زودی ھا از فکر نوجوان خارج نشود و اثرش در رفتار او ثابت بماند. تفکر مذھبی، تق

گوھای صحيح به آنان آموخت که از ھرکار پوچ و کھنه ای دستدفاع، از محرومين و جھاد در راه خدا را باید عمSً به آنھا آموزش داد و از طریق ارائه ال

بردارند و عمSً به کردارھا و رفتارھای ارزنده برسند.»

 تذکر این امر برای آنھا zزم است که این دو از یکدیگر جدااین روانشناس تأکيد می کند: «باید دین و علم را با ھم به نوجوانان و جوانان آموزش داد و

و عقل با ھم ھماھنگ ھستند و مطالب دینی، عقلی ونيستند، بلکه زوجی ھستند که باید یکدیگر را درک کنند و باید به آنھا آموخت که دین، علم 

بعضاً علمی است.

ند، بخصوص معلمين دینی باید از بين شخصيتکسانی که در مورد دین با نوجوانان و جوانان صحبت می کنند، خود باید الگوی واقعی دین باش

د و اعمال خود را با اھداف مذھبی تطبيق دھند.ھای zیق و عالم انتخاب شوند و احاطه علمی کافی به آن چه که می باید گفته شود داشته باشن

ح دینی جدا کنند.توانایی پاسخ دادن به سؤاzت نوجوانان را داشته باشند و بتوانند خرافات را از نظریات صحي

ه که با تعقل و تفکر ھمراه باشد و کمک کردنباzخره عبور دادن منطقی نوجوانان و جوانان از احساسات خام مذھبی به بينش مذھبی تثبيت شد

ھا با جھان ھستی و کشف حقایق ناشی از این ارتباطات که با چونبه ایجاد ارتباط آنھا با خدا، ارتباط آنھا با خودشان، ارتباط آنھا با دیگران، ارتباط آن

و چرا و سؤال و جواب به دست می آید، یکی از وظایف سنگين مربيان است.»

● ھدف بزرگ انسان زیستن است

ر بودم. به یکی از علما مراجعه کردم. ایشان بهرضا نباتی کارشناس ارشد تعليم و تربيت اسSمی می گوید: «مدتی در پيچ و تاب اداری تحت فشا

نگ ھا راه پيدا کرده و حتی سنگ ھا را با خودمن توصيه کردند: مثل جویبار نباش، سيSب باش که پشت سنگ ھا توقف نمی کند، بلکه از شيار س



ھمراه می سازد.

ستند، معاشرت کنيم. تفرقه افکنی، گناه را به گردنیک جا نشستن تغييری به وجود نمی آورد، باید تغيير را ایجاد کرد. با کسانی که ھمفکر ما ھ

دیگری انداختن، تنھا دولت و مسئولين را ھدف قرار دادن صحيح نيست.

ای انقSب چه کرده ایم؟»امام(ره) جمله معروفی دارند که فرموده اند: نگویيد انقSب برای ما چه کرده، بگویيد ما بر

ه دنيا آمده ایم. ھميشه سيب سرخ کاملنباتی در تکميل گفته ھایش توضيح می دھد: «به فرزندان خود یاد بدھيم که برای ھدف بزرگی ب

ه ھا و مشکSت بزرگ نمی شوند، چوننصيبمان نمی شود. ھدف بزرگ انسان زیستن در ھر شرایطی است. اگر این گونه فکر کنيم، نداشت

ھميشه می دانيم دنيا سراسر مشکل و امتحان است.»

رایطی برایمان ایجاد شده اما چون از نظر مابسياری از ما در رویاھا و خواسته ھای دست نيافتی غرق شده ایم. خيلی مواقع پيش آمده که ش

ھمه ایده آل ھا را نداشته، نادیده گرفته ایم.

 دنيای شلوغ و سراسر مشکل با حداقل ھا میخيلی سر راست به شما بگویم دو راه دارید، یا در حالت منطقی شرایط را می پذیرید و در این

سازید و یا منتظر می مانيد یک روزی، یک جایی شاید شرایط موافق نظر شما تامين شود.

ه راضی نيستند. حرص می خورند، حرص مبلمانافراد دسته دوم معموz تSشگران خوبی ھستند، ولی چون از زندگی انتظار باzیی دارند، ھيچ گا

کار یا دوست! چشم که باز می کنيد میجدید خانه ھمسایه، حرص قبولی رشته پزشکی پسر یا دختر فاميل و حرص داماد دکتر و مھندس ھم

کنيد، بلکه برعکس می گویيم برای تSشتان مدیریتبينيد سراسر عمر جنگيده اید، ولی مطابق انتظارتان دریافت نکرده اید. ما نمی گویيم تSش ن

خوبی داشته باشيد.

کتر و مھندس پيدا نکرده ای، معيارھایت را از نو بنویس. سال کنکور داده ای، قبول نشده ای، راه دیگری را انتخاب کن. بعد از گذر سال ھا، داماد د۵

ھيچ گاه زندگی مرفه ای نداشته ای، به بچه ھای خوبت دل خوش باش.

با دنيا سرجنگ داشته باشيد. مبارزه و جنگيدنميل خودتان است. می توانيد ھميشه خود را آزار و اذیت کنيد و برای به دست آوردن ھر چيزی 

د؟خوب است، ولی zاقل بدانيد برای چه ھدفی، چه کسانی و چه چيزھایی انرژی مضاعفی خرج می کني

 ● به نقاط روشن دل خوش باش

.. پھن می ساله دست فروش ساده ای است که حول و حوش ميدان امام خمينی(ره) بساط شکSت و بيسکویت و .۶۵شيرین قلی قلی پور 

فرزند در خانه مانده اند.۴پسرش ازدواج کرده اند، و از این جمع ٢دختر و ٣فرزند دارد. ٩کند. 

 تا حاz در١٣۶۵د؟ قلی پور می گوید: «من از سال واقعا تعجب می کنم، آخر چطور با درآمد دستفروشی می توان یک خانواده پرجمعيت را اداره کر

 کدام سرکار ھستند. فقط نگران دخترانم ھستندتھران بساط دارم. ھميشه به رزق حSل معتقد بوده ام و توکل کرده ام. بچه ھا ھم (پسرھا) ھر

که جھاز ندارند.»

 سالگی کارگر ساختمان بوده است. با چند تن از دوستانش حوالی تجریش مجردی زندگی می١٨ از اھالی ميانه از ١٣٣٣حاج علی پيری متولد 

.کند. او مرد مسنی است که در جوانی از ھمسرش طSق گرفته و ھرگز بار دیگر ازدواج نکرده است

ر باز می شود و ھمسرم برمی گردد.از علی پيری سوال می کنم نقطه قوت زندگی تان کجاست؟ وی پاسخ می دھد: «ھميشه حس می کنم د

 خدا را شکر که علی رغم این ھمه تنھایی نهآن روزھا دعواھای روزانه داشتيم، ولی حاz در این سن می فھمم اگر بود، نعمتی بود. باز ھم

سيگاری ھستم و نه معتاد.»

ھزار تومان روزگار می گذراند. وی با چشم٢٠٠ سالگی ساکن تھران بوده است. اzن با پایه حقوق بازنشستگی ١٧ از ١٣١٧علی محمدی متولد 

 بوده است، ولی خدا را شکر بچه ھایم سر وھای نم دار برایم می گوید: «سراسر عمر کارگری کردم و ھميشه مسئله بزرگ زندگی ام بی پولی

سامان گرفته اند و ھمسرم، زن بسيار خوبی است.»

که به دليل روحيه خاص خود ھميشه در کارشانمھدی نوغاندوست کارمند بازنشسته وزارت اطSعات و فناوری است. او نمونه ای از افرادی است 

سختی را در کارم گذرانده ام.درگيری داشته اند. می گوید: «بارھا و بارھا به دzیل مختلف با رئيسم درگير بودم. روزھای 

با این حال تسليم نشدم و خانواده ام را حفظ کردم.»

نفره اش را سر و سامان داده است. وی با مقایسه تفاوت ھای زندگی٩ ھزارتومان، خانواده ٣١۴خيرالله کردلو بازنشسته نظامی با پایه حقوق 

جوان ھا می خواھند یک شبه، ره صدساله راساده و بی آzیش دیروز و زندگی امروزی می گوید: «توقع باzست و زندگی ھا تجمSتی شده اند. 



 ھا نمی شود.»سال تازه یک پيکان خریده ام و یک خانه دارم. ھمه چيز که از ھمان اول دو دستی تقدیم جوان٣٠بپيمایند. بنده بعد از 

 در جنگ ھم حضور داشت، ولی ھرگز احساسکردلو ادامه می دھد: «من به جرئت می گویم ھر سختی بوده، برای قبل از انقSب بوده، نسل ما

 ھای پس از انقSب تحت فشار انواعسختی نکردیم، چون خودمان خواستيم که یک کشور مستقل و اسSمی داشته باشيم. کشور ما در سال

.»مختلف تحریم ھا به ویژه از نوع اقتصادی قرارگرفته است، با این حال مردم قدرت خرید دارند

● برنامه ریزی برپایه آموزه ھای دینی

ده و توضيح می دھد: «بعد از وقوع رنسانسمحمد مصطفوی کارشناس ارشد مشاوره خانواده با دیدی وسيع تر به مشکSت انسان امروز نگاه کر

z بهz ی ماشين ھای عظيم و غول پيکر صنعتی خبر ازدر اروپا دنيا شاھد تغييرات وسيعی بوده است. پيشرفت در صنعت، محو شدن انسان ھا در

رچه زمان بيشتری می گذشت عوارض منفیسست شدن ارزش ھای دینی، روابط و مناسبات انسانی، بيگانگی از خود و دیگران خبر می داد. ھ

از  برخی  نژادی و جنسيتی  تبعيض  پدیدار می شد. جنگ ھای ویرانگر، غارت کشورھا،  تری  بوده است. این سونامیگسترده  پيامدھا  این 

قاعده مستثنی نبوده است. حضور بيگانگان، غارتمرگبارگویی که تأثيرات خود را در سرتاسر دنيا به جای گذاشته است، و کشور ما نيز از این 

سSمی و ھدایت پيامبرگونه امام(ره) تSشاموال کشور و کشف حجاب نمونه ھای کوچکی ازاین مسئله است، اما با پيروزی انقSب شکوھمند ا

فقيت ھای علمی، پيشرفت ھایھای وسيعی در راستای حفظ فرھنگ اصيل اسSمی برداشته شده، تربيت نسل دینی و متعھد، کسب مو

شد. اگر چه تSش ھای زیادی درصنعتی و بومی سازی دانش ھسته ای سندھای افتخاری است که منبعث از ھمين روحيه اسSمی می با

قرارگيرد این است که برای داشتن فرھنگ غنی وتمامی ابعاد صورت گرفته و در جای خود قابل تقدیر است، اما آن چه که باید مورد توجه جدی 

ود در جامعه جھت ارائه راھکارھا و بھبود روشکارآمد zزم است، به طور دقيق و پایه ای به بررسی چالش ھا و آسيب ھای روانی- اجتماعی موج

جه جدی قرارگيرد.ھا پرداخت. آن چه که امروز در جامعه ما تحت عنوان چالش ھای روانی- اجتماعی باید مورد تو

 مھارت ھای zزم در زندگی فردی و اجتماعی وعدم آشنایی کافی با اھداف زندگی و فلسفه ھستی، انزوارو تنھایی، اضطراب از آینده، نداشتن

سست شدن ارزش ھای دینی و بنيان خانواده است.»

 کشورھا به نوعی با آن دست به گریبانند و دروی با تأکيد بر این مسئله که چالش ھای مطرح شده تنھا مربوط به کشور ما نيست، بلکه تمامی

 ریشه ای می تواند به بسياری از این چالش ھا وتSشند تا بتوانند برای این چالش ھا پاسخ مناسبی بيابند می گوید: «که برنامه ریزی دقيق و

 برخوردار است.نگرانی ھا پاسخ مناسب ارائه کند. در حوزه فرھنگ، کشور ما از منابع انسانی و اطSعاتی غنی

ستند که می توانند نقش ھای اساسی ایفا کنند. آنروحانيون آگاه، روانشناسان، مشاوران، مربيان تربيتی و معلمان متعھد ھمه از ذخایر مھمی ھ

 به شکل کارآمد و متناسب با تغييرات جامعهچه که جای تأسف دارد این است که ما ھنوز نتوانسته ایم از منابع غنی دینی و اسSمی خودمان

رت گرفته و در حال انجام است. با این حالاستفاده کنيم. در حوزه دین به جرئت می توان گفت تSش ھای زیادی از طرف حوزه ھای علميه صو

 داشته باشند. آشناسازی اقشار مختلفانتظار می رود حوزه ھای علميه بيش از پيش حضور فعالتری در عرصه ھای مختلف دینی و فرھنگی

 به نوجوانان و جوانان نسبت به شناخت از خود، کمکجامعه با مبانی اسSمی و سيره ائمه اطھار، ارائه الگوھای مؤثر دینی برای خانواده ھا، کمک

رس با نگرش دینی، کمک در بومی سازی علومبه نوجوانان و جوانان در انتخاب اھداف زندگی فردی و اجتماعی، کمک در تدوین کتب درسی مدا

مله کارھایی ھستند که در حوزه ھای علميه ماروان شناسی و مشاوره، آسيب شناسی مشکSت دینی و ارائه راھکارھا و ھزاران موارد دیگر از ج

تناسب با مقتضيات جامعه پاسخگو باشد و در تبيينباید به طور جدی برنامه ریزی گردد. برنامه ای که بتواند به نيازھای دینی و مذھبی مردم م

اھداف زندگی کمک نماید.

ھارت ھای اساسی در زندگی بسيار مھم ومصطفوی در ادامه صحبت ھایش به نکته دیگری اشاره می کند و می گوید: «توجه جدی به آموزش م

Sت روزمره زندگی را ندارند از فراوانیضروری است. بحران ھای عاطفی و شخصيتی در بين جوامعی که آگاھی ھای zزم جھت مقابله با مشک

فاده نمایند، قطعا به طور موفقيت آميزی به حل مشکلباzتری برخوردار است. اگر افراد یاد بگيرند تا در مواجھه با مشکSت از چه مھارت ھایی است

 با تکرار این نوع از اضطراب ھا و استرس ھا فرد درمی پردازند، اما اگر فاقد این نوع از مھارت ھا باشند، دچار سردرگمی و اضطراب می شوند که

و پرورش قرارگيرد و سایر نھادھا و سازمان ھامعرض انواع مشکSت روانی قرارمی گيرد. آموزش مھارت ھای زندگی باید در برنامه رسمی آموزش 

معه باید دغدغه تمام مسئولين باشد، چرا که نقشنيز در تحقق این امر کمک کنند. آموزش مھارت ھای زندگی با رویکرد دینی به تمامی اقشار جا

رچه این نوع از آموزش ھا در آموزش و پرورش چندبسيار مھمی در تامين بھداشت روانی افراد و پيشگيری از آسيب ھای روانی- اجتماعی دارد. اگ

شت روانی در درون آموزش و پرورش و با حضورسالی است که اجرا می شود، ولی نياز به توجه جدی تر دارد. به نظر می رسد باید کميته بھدا



بھداشت روان آموز مربيان تحت عنوان «کميته  اوليا و  تربيتی، مشاوره انجمن  تا در شناساییکارشناسان امور  پرورش» تشکيل شود  ش و 

مشکSت و برنامه ریزی در جھت حل آن اقدام کنند.

● ویژگی ھای خوب را تقویت کنيم

دليل نبود پول و... می گوید: «ھمه اش به خاطررضا نباتی کارشناس ارشد تعليم و تربيت اسSمی پيرامون گSیه ھای ھميشگی برخی از افراد به 

 از ھوشمندی و زیرکی توجه داشته باشيم. یکنبود پول و قدرت و... گSیه نکنيم. خود به خود فرصت ھای جدیدی ایجاد کنيم.به خردمندی بيش

 ھم نه به طریق مثبت) حل کنند. مثS خيلیعده ھستند که ھمه اش می خواھند زرنگی به خرج داده و مشکلشان را صرفا با تکيه بر ھوش (آن

ھا ھستند تا پاسی از شب کار می کنند، ولی کارشان شایسته نيست.

»درحالی که می شود کار کوچک را به نحو شایسته ای انجام داد و قابليت ھای خوبی ایجاد کرد.

عيب ھای من چيست؟ و ساله ای است که ھميشه از دوستانش این سؤال را داشته است: لطفا به من بگویيد: بزرگترین ٢٧پروین فاتحی دختر 

تفاده را نمی بری. غم نداشته ھایت را میجواب ھایی که گرفته این ھا ھستند: «تو ھميشه در گذشته سير می کنی. از امکاناتت نھایت اس

رفتار می کنی، خشکی و خشن گویی. درخوری. تو با ھمه صميمی می شوی. زیرک نيستی، ولی درعين حال ساده ھم نيستی. تو مثل مردھا 

زندگی تو نقش ھا جابه جا شده اند و...»

 جواب ھا، جواب ھای دیگری ھم به آن ھا اضافهاین ھا گزیده ای از جواب ھایی است که فاتحی دریافت کرده است. وی می گوید: با دریافت این

م یادداشت و از آن به بعد سعی کردم از ليستکردم. بعد تصميم گرفتم واقعاً متحول شوم. در کنار این ليست، گروھی از خصوصيات خوبم را ھ

بدھا به سمت خوب ھا پيشروی کنم.»

ه خدا، بعد فکر کردم که درطول ھفته ھای آینده بهوی ادامه می دھد: «وسط یک کاغذ دایره بزرگی کشيدم و در درون آن نوشتم با عنایت و توکل ب

برسم؟ و اشکالی از چيزھایی که می خواستم در اطراف دایره مرکزی ترسيم  کردم. این نقشه را پشت در اتاقمچه اھدافی می خواھم 

د. براساس تلقين و توجه به نکات مثبتچسباندم، یعنی درست جایی که ھنگام خواب یا بيدار شدن اولين نقطه ای بود که به چشم می آم

توانستم پيشرفت ھای خوبی به دست آورم.»

ؤال کنيد و به ویژگی ھای خوب تکيه داشتهرضا نباتی نيز در تکميل صحبت ھای فاتحی می گوید: «از دوستان خود در مورد ویژگی ھایتان س

باشيد. این گونه زودتر به نتيجه می رسيم تا این که به ناتوانی ھا بپردازیم.

د. برعکس در مسائل معنوی به افرادی کهتوجه به نعمت ھا و داشته ھایی که داریم، مھم است. نگاه به کسانی که در شرایط سخت تری ان

ی به حجم مشکSت بيفزائيم.»باzتر از ما قرار گرفته اند، نگاه کنيم. باید به رفع مشکل بپردازیم نه این که با نااميد

ابه جایی مشکSت نپردازیم. یکی را رھا نکنيم و کاروی ادامه می دھد: «مشکSت را در اندازه ای که ھستند ببينيم. از بزرگنمایی بپرھيزیم. به ج

م، خوب تمام کنيم.»دیگری را شروع کنيم. به قول و تعھدی که می دھيم پایبند باشيم. آن چه را که شروع کرده ای

 می توانند مشاوران خوبی باشند. خدای نکردهنباتی برای حسن ختام صحبت ھایش می گوید: «حتماً از مشاور کمک بگيریم. حتی پدر و مادر ھم

شان را می خواھند.»نگویيم چون کم سوادند، پس کمکی نمی کنند. آن ھا بھترین دوستند و در ھر شرایطی نفع فرزند

● راھکارھایی برای رسيدن به جامعه موفق

نوان «کميته بھداشت روان استان» بامحمد مصطفوی کارشناس ارشد مشاوره به عنوان آخرین پيشنھاد می گوید: «باید کميته ای تحت ع

ماعی ھر استان و ارائه راھکارھایعضویت کليه نھادھا و سازمان ھای ھر استان تشکيل تا نسبت به آسيب شناسی مشکSت روانی- اجت

مناسب اقدام شود. که این راھکارھا می تواند به صورت ذیل دسته بندی شود:

ای آموزش مھارت ھای زندگی به اقشارشناسایی مشکSت روانی- اجتماعی شایع در استان و برنامه ریزی در جھت حل آن، برگزاری کSس ھ

پروری با رویکرد روان شناسی و دینی، آموزشمختلف جامعه با رویکرد دینی، برگزاری جلسات آموزشی برای والدین در زمينه شيوه ھای فرزند

اقشار جامعه، برگزاری کSس ھای فوق برنامه بهمھارت ھای مقابله ای، جرئت ورزی، حل مسئله، روابط متقابل، کنترل خشم، خSقيت، و غيره به 

به صورت رایگان در زمينه تفسير قرآن، نھج  منظم از طریق سازمان فرھنگ و ارشاد اسSمی  البSغه، نقاشی، طراحی، خوشنویسی،طور 

اقشار مختلف جامعه و در نھایت آشناسازی اقشارموسيقی، تئاتر و غيره، برنامه ریزی فعاليت ھای با نشاط از طریق سازمان ھای استانی برای 

جامعه با حقوق شھروندی و رعایت قوانين از طریق کميته فوق.»

ز اھميت است. در گذشته مردم به علت عدموی به نکته دیگری اشاره کرده و می گوید: بھره گيری از خدمات مشاوره ای در سطح جامعه حائ



تن به مراکز مشاوره خودداری می کردند. خوشبختانهآشنایی با این نوع از خدمات و برای این که برچسب بيمار روانی به آنھا اطSق نگردد، از رف

به افراد کمک می کند تا تصميمات مناسبی دردرحال حاضر با فرھنگ سازی صحيح و آشنایی مردم با این نوع از مراکز و فھم این که مشاوره 

 باید سياست ھای اصولی در جھت حمایت اززندگی بگيرند، شاھد رشد فرھنگ مشاوره ای در بين اقشار مختلف جامعه می باشيم. با این حال

درمان خود را با موفقيت به پایان برسانند. در پایان تاکيدمراجعين به مراکز مشاوره مانند استفاده از خدمات بيمه ای صورت گيرد تا مراجعين بتوانند 

ری ھمه نھادھا و سازمان ھا است. اميد استمی گردد پيشگيری از مشکSت روانی- اجتماعی جامعه نياز به برنامه ریزی دقيق، حمایت و ھمکا

این مھم تحقق پذیرد.»

منبع : روزنامه کيھان

http://vista.ir/?view=article&id=298683

سردرگمی در دعوا

● استفاده نکردن از «ھميشه» و «ھرگز»

این کلمات بحث را عموميت بخشيده تمام درھای ارتباطی بين زن و شوھر

را می بندد.

باعث بيشتر  و  داده  گسترش  نامعينی  زمان  به  را  بحث  این  بر  عSوه 

سردرگمی شده و تمرکز آنھا از مسئله مورد بحث اصلی بر می گردد.

● محدود کردن بحث

در بسياری از خانواده ھا، یک سير تاریخی از اشتباھات زن و شوھر وجود

دارد که به محض بروز مشاجره این مسير از ابتدا تا به انتھا مورد بازنگری

قرار می گيرد.

ھنگامی که این مسئله اتفاق می افتد، بحث از موضوع اصلی منحرف شده

و به گذشته ھا معطوف می گردد که این امر نه تنھا مشکل را حل نمی

کند، بلکه بر ليست تاریخی آنھا نيز مواردی را می افزاید.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=127642



سطل زباله و فوتبال

ه شما آموزش می دھيم. صحنه زیرا را بخوانيد.تلویزیونامروز راھکار عملی برای پایان دادن به پدیده ای مھم به نام «سطل زباله» پایين بردن را ب

يدی به در حال نشان دادن فوتبال است. ھمسر محترم تان ھم جلوی تلویزیون نشسته است و نه تنھا ام٣روشن است و مثل ھميشه شبکه 

باله شوید.اما این به آن معنا نيست که برویدتکان خوردنش نيست که پلک ھم نمی زند! لطفا خونسردی تان را حفظ کنيد و فعS بی خيال سطل ز

 بردارید که بيرون ببرید. چون تحت ھيچ کدام اینبرای خودتان یک گوشه بنشينيد کتاب بخوانيد یا با بيشترین سر و صدایی که ممکن است سطل را

یزیون بسوزد، برق برود یا ھر اتفاق دیگری بيفتد تا جانشرایط و با انجام این کارھا او شما را نمی بيند!غصه ھم نخورید. فکر ھم نکنيد ای کاش تلو

 فوتبال وفوتباليان و مراکز نشان دھنده فوتبال دودشما از دست ھر چه فوتبال است راحت شود.مطمئن باشيد اگر قرار بود با این ناله و نفرین ھا

ین کارھا دستورالعمل ما را پياده کنيد و از اینشوند اzن چه بسا قرن ھا بود که دیگر نباید توپی در عالم ھستی وجود می داشت!به جای ھمه ا

م تيم است.حاz یک ظرف ميوه بردارید و برویدموقعيت سياه برای خودتان یک فرصت طSیی بسازید.اول آنکه آگاه شوید که ھمسرتان طرفدار کدا

ز این عمل ساعت را نگاه کنيد اگر واقعا فوتبالکنارش بنشينيد.شما ھم چشم ھایتان را چھارتا کنيد و به صفحه تلویزیون چشم بدوزید. (قبل ا

ستون در صورت رعایت نکردن زمان، تضمينی برای سSمتیدوست ندارید بھتر است یک ربع مانده به پایان نيمه یا پایان بازی این کار را بکنيد، این 

وبش را شناسایی کنيد که این ھم بسيار آسانشما نمی دھد!)با او ھماھنگ شوید که این کار برای ما خانم ھا بسيار آسان است، بازیکن محب

ته شده به او تعارف می کنيد (چایی ھم دراست .کافی است به اعمال و رفتارش دقت بيشتری داشته باشيد. حاz در حالی که ميوه پوست گرف

این موارد کاربرد دارد) خود را در غم و شادی ھمسرتان شریک بدانيد!

- مرد خانواده: این پنالتی بود، داور پول گرفته!

- بانوی خانواده: آره راست می گی منم فھميدم (غليظ و بااحساس گفته شود)

- مرد خانواده: اصS برای چنين بازی حساسی باید داوری خارجی آورد.

- بانوی خانواده: حق با توئه، اصS معلومه که داور مشکل داره.

- مرد خانواده: (حاz سکوت کرده و دوباره دارد چھارچشمی تلویزیون می بيند.)

ه ورزشی می خونی اطSعاتت این قدر زیاده یا از بچگی- بانوی خانواده: راستی ...جان (به جای سه نقطه نام ھمسرتان را بگویيد) تو از بس روزنام

استعداد داشتی؟ (خواھش می کنيم به لحن تان در گفتن این جمله توجه داشته باشيد)

- مرد خانواده: لبخند می زند و می گوید: نمی دونم. شاید ھر دوش.

- بانوی خانواده: تو در ھمه چيز استعداد داری اما خب مطالعه ھم زیاد می کنی.

 اما قطعا این اتفاق نمی افتد.در بيشتر مواقع تجربه نشان داده است که در این موقع فوتبال اھميت خود را از دست می دھد.

شد. ظرف ميوه ھای شما ھم تمام شده است.حاz دیگر براساس برنامه ریزی ما باید فوتبال یا کامS تمام شده باشد یا به نيمه رسيده با

رایتان تعریف کند.حاz او به دنبال شما به آشپزخانه می آید تا ادامه یکی از خاطرات فوتبالی بچگی ھایش را ب

می کنيد که zزم است بقيه ماجرا را ھم بگویيم؟- بانوی خانواده: آخ، ...جان یادم رفت سطل را ببرم پایين ھمه حواسم رفت به فوتبال. فکر 

ده کنيد: متشکرم، خسته نباشی، زود بيا بازی دوبارهفقط یادتان نرود که وقتی از پله ھا باz آمد با توجه به موقعيت از یکی از این جمSت استفا

شروع شده.

ما ھم این موفقيت را تبریک می گویيم.

پانوشت مھم:

ل باشد.* ھر کس به شما گفته است که اگر از مردھا تشکر کنيد پررو می شوند... خب شنونده باید عاق

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=93470



سفيد پوستان بيش از سياه پوستان عاشق ھمسر خود ھستند

سفيد پوستان بيش از سياه پوستان عاشق ھمسر خود ھستند

در دانشگاه ھاروارد صورت گرفت مشخص شد تحقيقات که  طبق آخرین 

به نسبت  پوستان  سياه  از  بيش  مراتب  به  آمریکایی  پوستان  سفيد 

ھمسرانشان حساس ھستند.

دانشمندان بر این باورند که سفيد پوستان بيش از سياه پوستان به ھمسر

خود عSقه مند ھستند و در مدت زمان کوتاه تری پس از مرگ ھمسران خود

 زوج آمریکایی که به منظور تاثير بيوگی بر روی زندگی آنھا۴١٠٢٧٢می توانند به زندگی خود ادامه دھند به دليل فھم این موضوع در یک بررسی 

يد پوست ھستند و نژاد سفيد پوست را دارندمورد بررسی قرار گرفتند مشخص شد احتمال افزایش خطر مرگ ميان زنان و مردان بيوه ای که سف

بسيار شدیدتر از زوج ھای سياه پوست است.

د ھمسر و در دوران بيوگی بسيار شدیدتردانشمندان پس از مطالعات بيشتر متوجه شدند سياه پوستان معتقدند سSمتی آنھا در ھنگام نبو

تضمين می شود و بھتر می توانند به زندگی خود توجه بيشتری بکنند.

iran۴meمنبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=89655

سقف آرزوھای ما!

آرزو می کنيم، آرزوھای کوچک وبزرگ.آرزوھایی که گاه رنگ خيال می گيرند.

آرزو کردن را از کودکی آموختيم. جلوی در مغازه به پھنای صورتمان اشک

می ریختيم و آرزو می کردیم که  ای کاش پدر و مادرمان این اسباب بازی را

برایمان بخرند. وقتی کوچک بودیم بسيار آرزو می کردیم و زودتر از آنچه فکر

کودکی می رفتيم.در  دیگری  آرزوی  سراغ  و  می گذشتيم  از خيرش  کنيم 

می دانستيم که راه دستيابی به آرزوھای کوچک مان، گریه کردن است حال

آنکه اکنون نمی دانيم از کدام راه برویم تا به آرزوھایمان برسيم.



برخی می گویند، زمانی یک مژه از پلک افتاد، کسی چيزی نگوید تا یک آرزو

کنيم و حدس بزنيم مژه زیر کدام چشم مان افتاده است.اگر درست گفته

باد رفته بر  آرزویمان  در غيراین صورت  آورده می شود  بر  آرزویمان  باشيم 

اینکه گول نيست. اما  بر جوانان عيب  نيز می گویندکه آرزو  است. عده ای 

می خوریم و مدام آرزو می کنيم پيامدھای خاص خودش را دارد.

 و شدیدا مایوس می شویم. غافل از این امر که آرزو کردندر واقع آرزو می کنيم اما زمانی که بر آورده نمی شود ایراد را در آرزوھای خود نمی یابيم

فوت و فن خاص خودش را دارد و مانند ھر چه در این جھان ھست، حساب و کتاب دارد.

 سر و دست می شکنند ؟ این آرزوھا چه ربطی دارداما یک سؤال پيش می آید و آن این است که این آرزو کردن چيست که آدم ھای روزگار بر سر آن

ه ای به این کوچکی تضمين کرد. راستی شما چطوربه مژه چشم تا برآورده شود یعنی واقعا می توان آرزوھایی به این بزرگی و سنگينی را با مژ

آرزو می کنيد؟

وھایتان دچار تقدیر سرنوشت شده اند و می گویيد که قضاوآیا در راه رسيدن و نرسيدن، دلواپس آرزو ھایتان می شوید؟ یا اینکه به خود می گویيد، آرز

د روزگارتان سياه تر از پر کSغ  شود.قدر جلوی آنھا را گرفته اند تا بر آورده نشوند. چه بسا نمی دانيد شاید اگر بر آورده شون

ی نویسی و پاک می کنی. غافل از اینکه یک روز اعSمگاھی آنقدر دنبال آرزوھایتان می دوید که یادتان می رود، زندگی مثل یک دیکته پرغلط است م

ود آرزو ھای بزرگ آنقدر باید مقاوم باشند تا تيشه سخت روزمی کنند: وقت تمام شد! ورقه ھا باz...... یا که نه آرزوھای بزرگی می کنيد و یادتان می ر

گار آنھا را از پای در نياورد!

نگاه مظلومانه ای می نگرید ؟ شما نيز ھنوز در پيچ و خمآیا شما نيز آرزو می کنيد و تا زمانی که بر آورده نشود می ایستيد و فقط به آرزویتان با 

ن بزرگ است که حتی جرات بر زبان آوردن آن را نيز ندارید ؟آرزوھا متوجه نشده اید که سقف آرزوھایتان را در چه حدی تعيين کنيد؟ آیا آنقدر آرزوھایتا

که راستی آرزو چيست و چه آرزویی بکنيم تا بر آورده شود؟

و آنقدر به آن توجه می کنيم تا در ھمين لحظه،آرزو شاید آن چيزی که در سخت تر ین موقعيت ھا فکر رسيدن به آن را در ذھن پرورش می دھيم 

، چه آرزویی بکنيم که وقتی به آن رسيدیم آنقدرھمين حال آن را بيابيم. حتی اگر یافتنش سخت باشد. حال با تمام ھيجانی که آرزو کردن دارد

خسته نباشيم که آرزویمان ھمه شورو شعف خود را از دست داده باشد.

ی کردم فقط باید آرزو کنم.آرزو می کردم یکی پس ازاز دوستی شنيدم که می گفت: ھر روز آرزو می کردم. آرزو ھایم را می گفتم و می نوشتم فکر م

ند از خير ما بگذر ما که برآورده نمی شویم پسدیگری، جوری که آرزوھایم روی ھم انباشته شده بود. آرزوھای اولم شاکی شده بودند و می گفت

آرزوھایت را پس بگير تا ما رھا شویم.

د من رھایی یابند، اما نه گویی اشتباه می کردم،اول فکر می کردم آرزوھایم خسيس ھستند و خودشان نمی خواھند بر آورده شوند تا از قيد و بن

وچکی.می توانم بگویم اصS تSش نمی کردم. در واقع منآرزوھایم از زیر کار در برو نبودند.این من بودم که آرزوھای بزرگی می کردم اما تSش ھای ک

تSشی نکرده بودم فقط آرزوھایم ھر روز مرتفع تر می شد و تSش ھایم روی زمين مانده بود.

ش غرق بودم.فکر می کردم اگر مدام آرزوھایم رافکر کنم دچار خواب غفلت شده بودم چراکه آرزوھایم ھر روز بزرگ تر می شد و من در غفلت خوی

تکرار کنم و دست به ھيچ تSشی نزنم حتما برآورده خواھد شد، اما اشتباه می کردم.

ی به آن آویزان کنند و فراموش نکنند آرزوی ھر شخصیدر واقع نه تنھا من بلکه ھمه آدم ھا باید سقف آرزوھایشان را تعيين کنند تا بتوانند چراغ

 شانس و اقبال برای رسيدن به آن برنامه ریزی کنيم.وظيفه ھدایت او را به عھده دارد و راه رسيدن به آرزو ھا این است که به جای متکی بودن به

م می زند و اگر درست آرزو کرده باشيم زندگی مانچه بسا اگر برای آرزوھایمان در زندگی برنامه ریزی کنيم، ھدفی می شود که آینده مان را رق

 به تدریج می سوزاند ولی ھمين ریشه مایه زندگیشيرین خواھد شد. به قول آنتونی رابينز آرزو ریشه حيات ماست، اگرچه این ریشه حيات، ما را

است.

بياری کنيم. به خودمان قول دھيم آرزوھایی کنيم که تااز ھمين امروز تصویر زندگی آینده مان را فوق العاده ترسيم کنيم. ریشه حياتمان را زیبا آ

حدودی برای دست یافتن آنھا مطمئن باشيم و نگذاریم یاس و نااميدی آنھا را آبياری کند.
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سکوت ھميشه خوب نيست، مخصوصا برای ھمسران

کمتر دعوا کردن زن و شوھر نمی تواند نشانه استحکام زندگی مشترک آنان

تدریج فاصله به  باشد زیرا سکوت قاتل خاموش زندگی مشترک است و 

زیادی بين زن و شوھر ایجاد می کند. مشکل سکوت زوجين در مقایسه با

مسئله دعوای لفظی آن ھا، اھميت بيشتری دارد و با توجه به آن می توان

مانع بروز مشکSت بعدی برای خانواده و از جمله طSق شد.کار کردن تا دیر

با فراغت  اوقات  بيشتر  یا گذراندن  و  تلویزیون  از حد  بيش  تماشای  وقت، 

فرزندان، اگر چه ممکن است بی ضرر باشد ولی زنگ خطری است برای بروز

مشکSت جدی تر در زندگی زناشویی.گاھی اوقات تنش بين زن و شوھر از

طریق صحبت کردن حل نمی شود بنابراین آنان با یکدیگر درگير می شوند

يز می کنند و در مورد احساسات، افکار و آرزوھایاما بعد از آن برای جلوگيری از ایجاد درگيری بيشتر از حرف زدن در مورد موضوعات حساس پرھ

این فاصله، آنان از کار بيشتر و گذراندن اوقات فراغت باخود کمتر با یکدیگر حرف می زنند و کم کم فاصله ای بين آنان ایجاد می شود. برای پر کردن 

 قبل از این که مشکل حادتر شود با ایجاد یک رابطهParentingفرزندان کمک می گيرند و کمتر به ھمسر خود توجه می کنند. به گزارش سایت 

صميمی می توان مشکل را حل کرد.نکات ذیل می تواند شما را در زندگی یاری کند.

د تا در مورد این که روز خود را چگونه گذرانده اند، با" ھنگامی که دور ھم جمع می شوید (به عنوان مثال کنار سفره غذا) از اعضای خانواده بخواھي

انع بروز مشکSت در آینده می شود. " ھنگامی کهشما صحبت کنند. حرف زدن در مورد وقایع روزانه باعث ایجاد رابطه صميمی تری با دیگران و م

ده روی و صحبت با یکدیگر استفاده کنيد.در اینفرزندان مشغول کارھای خود ھستند و یا به خواب می روند از فرصت زمانی ایجاد شده برای پيا

 واقع یک فرصت ھمدلی ایجاد کرده اید.صورت ضمن ورزش و پياده روی درباره آرزوھا و مشکSت خود نيز با یکدیگر صحبت کرده اید و در

مترجم: عليرضا
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 سال داشت. از نخستين مرتبه ای كه پایش به توپ ضربه زد، استعداد و٢٠

یعنی تيم  در  او  دانستند وجود  می  توانایی ھایش مشخص شد. ھمه 

پيروزی! خودش ھم دیوانه وار عاشق ورزش بود و ھمين تبحر و شایستگی

تابستان اتفاق،  یك  اثر  بر  اما  بود،  داده  نفس  به  اعتماد  او  به  ورزش  در 

گذشته زانوی چپش آسيب دید و پزشكان به او گفتند تمام تمرینات ورزشی

سخت تعطيل و فقط شنا!

بود را تباه شدن داشت و خSصه آنچه اتفاق افتاده  نابود شد، احساس 

دیگر  دانست.و جوانی  می  و فSكت  بدبختی  از٢۴مصيبت،  بود،  ساله   

دانشگاه فارغ التحصيل شده بود، تمام روزھای سخت تSش برای كنكور و

با موفق  و  و خوشحال  بود  شده  تمام  دانشگاھی  امتحانات  آن  از  پس 

با اعتماد به نفس فراوان در پرانرژی و  دانشگاه خداحافظی كرد. سرحال، 

جست و جوی كار بود، اما درھا را یكی پس از دیگری بسته دید و دیوارھا بر

سرش خراب شدند. آمادگی مقابله با شرایط پيش بينی نشده را نداشت.

احساس بدبختی، فSكت و نابودی می كرد.

ز چندین فرزند و تربيت و رسيدگی به آنھا، پرداخت اجاره سنگين خانه، بازپرداخت وامھای دریافتی ا٢ ساله بود. پدر ٢٨- در گوشه ای دیگر جوانی 

 داشت، بشدت نگران بود و خSصه اینكه خود رامحل و... و در كمال ناباوری از دست دادن كار به طور ناگھانی و غير منتظره!! احساس بطالت

بدبخت و درمانده می دید.

سيد و احساس ساله مبتS به سرطان و درمان ھای سخت و طوzنی پس از آن. از ھمه چيز خسته شده بود. می تر٣٠- كمی آن طرف تر دختری 

بدبختی و سردرگمی داشت.

ماندن و شاد زیستن، عاشق پدر مھربان و فداكارش- چند كوچه، محله، شھر و... آن طرف تر، جوانی دیگر با زندگی شلوغ و پرجنجال و تSش برای 

سمش شده است. مجبور به ادامه زندگی با تSشكه لحظه ای بيماری، او را از آن دختر می گيرد و شاھد وداع پدر مدتھا پيش از مرگ واقعی ج

اس بدبختی، غم و درماندگی دارد و از این مصيبتقبلی است، اما آب شدن شمع وجود پدر، او را ھر لحظه درمانده تر از قبل می كند. كم كم احس

zكتراه گریزی ندارد.تمام این افراد و ھزاران ھزار پير و جوان دیگر در این دنيای بزرگ به دSیل مختلف در مراحلی از زندگی احساس بدبختی و ف

 یك مورد اشتراك دارند، ھمه می بایست با مشكلیدارند. ھر كدام آنھا نام، سن، شرایط اجتماعی و اقتصادی خاص و متفاوتی دارد، اما تنھا در

آن را مصيبت و فSكت می دانند.روبرو شده، آن را حل كنند. مسأله ای كه آمادگی رویارویی با آن را نداشته اند و رخ دادن 

واكنشھای انسان در مقابل روزھای سخت و مصيبت ھا

است. ما از نظر روحی ترجيح می دھيم به آنچه- به طور طبيعی نخستين واكنش ما در شرایط ذكر شده یا موارد مشابه آن، عدم پذیرش واقعيت ١

كردن آنھا با واقعيت پيش آمده مبارزه می كنيم و فكراز قبل داشته ایم، چنگ بزنيم و تغييرات پيش آمده را نپذیریم. پس با بی اساس شمردن و رد 

ه به روحيات و توان كنار آمدن با مسائل) در می یابيممی كنيم با این كار آنچه را از دست داده ایم، باز می گردانيم. اما پس از گذشت مدتی (بست

د. پس به راه حل دوم متوسل می شویم.كه وضعيت قبلی باز نمی گردد و روش پيش گرفته شده، مفيد نخواھد بود و مشكلی را حل نمی كن

 توانایی ھا، باورھا، اعتمادات، دانسته ھا و قدرت- در مرحله بعد سعی می كنيم وضعيت پيش آمده را تحت كنترل خود درآوریم. از ميان تجربيات،٢

یم اگر در این مرحله موفق شدیم، به آنھاھای جسمی و روحی كسب شده در روزھای پيش از حادثه ناخوشایند فعلی به دنبال راه حل می گرد

شرایط فعلی خواھيم رسيد و اگر در كوله بارتكيه كنيم. حس بدبختی و مصيبت زدگی از بين می رود و خيلی زود به آرامش روحی برای پذیرش 

باشيم، مرحله سوم آغاز می شود و مرز بين آنكهاعتقادات و تجربيات قبلی چيز با ارزشی برای تكيه زدن به آن و پذیرش منطقی مسأله نداشته 

ود.باور دارد «اz بذكرالله تطمئن القلوب» و او كه تنھا این جمله را به زبان می آورد مشخص می ش

سلی بخش می دانستيم، از بين می روند و احساس- درھم شكسته شدن اميدھا: در این مرحله اميدھا و انتظاراتی را كه داشته ایم و آنھا را ت٣

ت موجود خشم و درماندگی را ایجاد می كند.خشم و درماندگی می كنيم: چرا این اتفاق؟ چرا من؟ چرا حاz؟! و به دنبال پاسخ ھستيم و سكو

بگيریم و در این مرحله پذیرش گریه- بازگشت زمان «مرحله تشخيص مشكل و فشار پيش آمده» می رسد. سعی می كنيم امور را در دست ۴



ده است و بعد از این مرحله اشك ریختن است كهمی كنيم و نشان می دھيم شرایط سخت را باور كرده ایم و درك كرده ایم كه ھمه چيز تغيير كر

مرحله پنجم آغاز می شود.

حی، روانی و عاطفی است. در این مرحله ذھن را- احساس نوعی اجبار برای مقابله با حس درماندگی و بدبختی كه مرحله ای با ارزش از نظر رو۵

شده می رسيم، در این مرحله است كه آمادهاز تمام افكار مأیوس كننده پاك می كنيم و بر آرامش جھت حل و فصل ھيجانات و عواطف ایجاد 

تجزیه و تحليل واقعيت پيش آمده می شویم.

حدودی كه برای خود ساخته ایم، خارج شویم- در این مرحله پس از تجزیه و بررسی واقعی آنچه اتفاق افتاده است، سعی می كنيم از قفس م۶

ه ایم زندگی از جھاتی تغيير كرده است و مانند قبلو دل و ذھن خود را برای پذیرش رفتارھا و عملكردھای جدید آماده می كنيم، چرا كه باور كرد

نيست.

 و آماده راه حلھای مفيد و سازنده كشف می- و سرانجام مرحله مھيا شدن برای تغييرات رسيده است. با نيرویی مناسب، خSقيت و ذھنی پاك٧

شوند، زندگی می كنند و حتی بھتر از گذشته می شود.

نشان داده ای كه تو زنده ھستی و زندگی می كنی ودر این مرحله است كه خواه ناخواه رشد كرده ای. یك تجربه تلخ داشته ای، اما یك بار دیگر 

ر از آنچه می پنداشتی، ھستی. تواناتر و كاردان ترآن حس بدبختی و فSكت در حقيقت رازی درونی و پنھانی را آشكار می كند و آن اینكه:تو قوی ت

از دیروز و نقاب بدبختی را از چھره ات بر می داری.

درسھای پنھانی در zبه zی ناكامی ھا و مصيبت ھا

داریم در لحظه درماندگی و سختی در كنارمان باشند،- درك صداقت و خلوص در دوستی و ارتباط با سایرین. اگر نيمی از كسانی كه با آنھا ارتباط ١

ھا، شكستھا و ناكامی ھا شما دوستانتان راما از خوشبخت ترین افراد روی زمين ھستيم و به ھمين خاطر است كه می گویند در زمان مصيبت 

می شناسيد و در زمان موفقيتھا شادی ھا و كاميابی ھا آنھا شما را می شناسند.

يت، ثروت و قدرت بی رنگ می شود و در می یابند- در زمان دردھا و ناراحتی ھاست كه منيت و غرورھا (در بيشتر افراد) از بين می رود. موقع٢

مشكSت خرد شده اند و شاید به این نتيجه و گفتهتنھا تفاوت آنھا با بسياری از افراد رنج كشيده اطرافشان این است كه در اولين وزش توفان 

مشھور برسند كه مشكSت و شكستھا انسان را عاقل و خردمند می كند، نه پول، ثروت و موقعيت!

اد پس از درگيری با آن خردمندتر و معتقدتر، قوی تر- مصيبتھا و دردھا مانند یك شمشير دولبه ھستند. می توانند خوب یا بد باشند. بعضی از افر٣

اتفاق افتاده، قلم می كشند و فراموش می كنند ھيچاز قبل آماده ادامه زندگی می شوند و برخی ضعيف تر و نادان تر و سركش تر و بر تمام آنچه 

 مھمترین جاده منتھی به حقيقتكSس درس و آموزشی بھتر از روزھای درس عملی كSس سختی ھای زندگی نيست و مصيبت ھا نخستين و

زندگی ھستند.

مورد استفاده قرار می گيرند، درست مانند آنچه پس از- در این زمان است كه استعدادھا و توان ھایی كه داشته ایم و به آنھا بی توجه بوده ایم، ۴

 را داشته ایم، تباه می شوند و از بين می روند وسوختن موتور یك یخچال پيش می آید و تمام مواد غذایی درون آن كه تنھا عادت به خوردن آنھا

 و بسيار خوشمزه است و اینجاست كه بهمجبور می شویم در یكی از گنجه ھای موجود در خانه خوراكی را بيرون بكشيم كه فاسد نمی شود

گفته اند «الماس در مخمل سياه بھتر میآنچه داشته ایم و در گوشه ای بی استفاده مانده است، دسترسی پيدا می كنيم. به ھمين خاطر 

درخشد.»

در مقابل مصيبتھا و مشكSت خم نمی شوند- در زمان سختی است كه در می یابيم ظرفيت انسانھا تا چه حد متفاوت است، بسيار كسانی كه ۵

ضی و به معنای واقعی بدبخت و درمانده ھستند.و شاد زندگی می كنند و چه بسيار كسانی كه در ناز و نعمت به سر می برند، اما ھمواره نارا

و اما یك نكته:

رت فرار از آن را ندارد، تنھا تفاوت این دو آنمصيبتھا، دردھا، شكستھا و حوادث ناخوشایند در زندگی درست مانند مرگ می ماند و ھيچ كس قد

ميم، ممكن است بارھا و بارھا پيش آیند و ھراست كه مرگ یك بار اتفاق می افتد، حال آنكه مشكSت، ناكامی ھا و آنچه آن را بدبختی می نا

كس در مقابل آن به گونه ای متفاوت رفتار می كند.

مينو ضابطيان

منبع : روزنامه ایران
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سوءاستفاده از يک قانون

چشمانش غمبار و اشک آلود است. از مدت ھا پيش زندگی سر ناسازگاری با

او گذاشته و خانه و خانواده اش حوادث جدیدی را تجربه می کنند؛ درست از

 ساله١٧ فرزند خود را رھا کرده و با یک دختر ۴ھمان روزی که شوھر زن و 

با ندارد. زن  ماتم سرا فرق چندانی  با  این روزھا  ازدواج کرده است. خانه 

حسرت به فرزندانش نگاه می کند و ناباورانه به رای دادگاه می اندیشد که یا

بساز یا طSق بگير و برو.

قانون تعدد زوجات یکی از قوانين اسSم است که حرف و حدیث ھای زیادی

سنت و  قرآنی  آیات  به  استناد  با  عده ای  است.  داشته  دنبال  به 

رسول الله(ص) چند ھمسری را حقی مشروع برای مرد می دانند که بدون

موجب وضع چنين قانونی از سوی شارع مقدس  ھيچ گونه قيد و شرطی می تواند از آن استفاده نماید و گروھی بدون توجه به ضرورت ھایی که 

 شمشير را از رو بسته و از پایه و اساس آن را نفی وھمان که او را عدل و علم مطلق می دانيم گردیده تنھا با تکيه بر دانش و تجربه محدود بشری

طرد می کنند.

شان می دھد که از دوران باستان در ميان اقوامبرخSف تصور عموم، قانون تعدد زوجات صرفا یک قانون اسSمی نيست. یافته ھای باستان شناسی ن

سر برمی گزیدند، چنان که داریوش برایو ملل مختلف قانون چند ھمسری رواج داشته است. در روزگار ھخامنشی، گاه شاھنشاھان، چند ھم

ھان ھخامنشی افزون بر شاھبانو دارای زنان دیگریتثبيت جایگاه خود، چند ھمسر از خاندان کورش را برگزید. در روزگارافول ھخامنشيان، شاھنشا

مسر برمی گزینند. دکتر علی عباس حياتی، حقوقداننيز بودند که آنھا را زنان غيرعقدی می گفتند؛ چنان که ھرودت می گوید پارسيان ھریک چند ھ

، بحث چند ھمسری در تمدن ایران باستان، در مياندر این باره می گوید: «بر خSف تصور بسياری از ما که تعدد زوجات را زایيده اسSم می دانيم

سSم با ظھور خود به این بحث سامان بخشيد واعراب پيش از اسSم و حتی در تمدن روميان و اروپا به شکلی بی حد و حصر رواج داشته است. ا

برای آن قيودی ایجاد کرد.»

جا از این قانون به ویرانی گرایيده و فرزندان بسياری ازواقعيت این است که در جامعه ما خانه و کاشانه ھای بسياری به ناحق و به دليل استفاده ناب

مردان از چارچوب ھا و تقيداتی است که اجرای ایناین رھگذر آسيب دیده اند. شاید یکی از دzیل به وجود آمدن چنين شرایطی ناآگاھی گروھی از 

قانون را محدود به موقعيت ھایی کامS ویژه می کند.

ده داری تشبيه کرد. برده داری یکی از رسومی  بوده کهشاید بتوان موضوع تعدد زوجات و نحوه برخورد اسSم با آن را به نوعی به برخورد اسSم با بر

رد آزار صاحبان خود قرار می گرفتند. اسSم با سياستیدر ميان اعراب قبل از اسSم به شکلی ناھنجار رواج داشته و بردگان با عنوان عبد ھمواره مو

 برده (عبد) به عنوان کفاره گناه و نيز از طریق نوع برخورد و معاشرتی که حضرت رسول(ص)۶٠گام به گام و با مطرح کردن قوانينی مانند آزاد کردن 

ه گونه ای بوده است که برخورد یکباره و انقSبی باو ائمه معصومين(ع) با بردگان داشتند، نشان داد که با برده داری مخالف است. شاید شرایط ب

موضوعی مانند برده داری مشکSتی را در راه اشاعه و پذیرش اسSم به وجود می آورده است.

اوليه ھمان تک ھمسری و وحدت ازدواج است.محدودیت ھا و قيودی را نيز که اسSم برای تعدد زوجات قرار داده است، نشان می دھد که حکم 

ی که یکی از شرایط اسSم آوردن برای بسياری از اعراببنابراین از دیدگاه دکتر حياتی اسSم در اولين گام تعداد ھمسران را محدود کرد؛ به گونه ا



دم مشھور است، تعداد ھمسرانی را که مردجاھلی، این بود که تعدادی از ھمسران خود را رھا کنند. بر این اساس برخSف آنچه که بين مر

 ھمسر است.۴می تواند بر اساس قوانين اسSم داشته باشد، چه به صورت دائم و چه به صورت موقت، 

● تکيه گاه ھا فرو می ریزند

 برقراری عدالت کار ھر کسی نيست؛ لذا آن گونهیکی از شروطی که قرآن بصراحت درباره تعدد زوجات بر آن تأکيد می کند، برقراری عدالت است.

ه مرد اختيار دھد ھمسر دوم اختيار کند. اصل این استکه حياتی می گوید نمی توان موضوع ازدواج مجدد را به عنوان یک قاعده و قانون پذیرفت که ب

که مرد می تواند تنھا با یک زن ازدواج کند، مگر در موارد بسيار استثنایی و نادر.

ای اداره چند خانواده و توانایی جسمانی برای انجامفقھای اسSمی در کنار شروطی مانند برقراری عدالت، موارد دیگری ھمانند توانایی اقتصادی بر

رد.وظایف زناشویی را نيز از جمله شرایطی می دانند که در تعدد زوجات باید مورد توجه قرار گي

 ھای شرع مقدس از وضع قانون تعدد زوجات صورتواقعيت این است که امروز در جامعه ما گاه و بيگاه ازدواج ھای مجددی بدون توجه به انگيزه

ربوط به اھميت بيش از اندازه ای است که بهمی گيرد. در این ميان، معلوم نيست ضربه ھای روحی که ھمسران چنين مردانی متحمل می شوند م

 این آسيب ھا گاه تا اندازه ای است که سSمتشوھران خود می دھند یا این که احساس می کنند تکيه گاھی را از دست داده اند. در ھر صورت،

جسمانی آنان را نيز به مخاطره می اندازد.

Sت اجتماعی نباشد و مرد مجاز باشد تنھا به ميل وسوال این است که حتی اگر منظور اصلی قانونگذار از وضع قانونی به نام تعدد زوجات حل معض

می توان تصور کرد اسSم با آن ھمه دستورخواسته خود ھمسران متعدد اختيار کند، آیا در قبال سSمت ھمسر اول خود مسوول نيست؟ چگونه 

سبت به احساسات زن خانه بی توجه باشد و به مرد اجازهدرباره خودداری از آزار رساندن به مردم، محبت به ھمنوعان و تعاليم فراوانی از این نوع ن

دھد بدون در نظر گرفتن شرایط روحی ھمسر خود در پی تجدید فراش باشد؟

● فرزندان، آسيب پذیران اول

دنبال ازدواج مجدد پدر، فرزندان به حال خود رھاگروه دیگری که در این ارتباط آسيب می بينند، فرزندان خانواده ھستند. بسيار دیده شده به 

تاکيد می کند: ازدوا یا کمتر مورد توجه قرار می گيرند. دکتر حياتی در این زمينه  ج مجدد در اصل دستوری است برای حل معضSتمی شوند 

ار بگيرد. به ھمان اندازه که می خواھيم با ازدواج مجدد،اجتماعی. اگر قرار است با ازدواج مجدد، معضل دیگری به وجود آوریم نباید مورد استفاده قر

کنيم.مشکل زنی را که به عقد ازدواج دوم در می آوریم حل کنيم، باید به مشکSت زن اول نيز توجه 

 خانواده را اداره٢داخت نفقه را داشته باشد و بتواند درباره فرزندان نيز از لحاظ فقھی شرطی که فقھا اعSم می کنند این است که مرد، توانایی پر

فی، تربيت فرزندان و ساعاتی که مرد باید در کنارکند. در غير این صورت نباید از این سيستم استفاده کرد. اجرای عدالت از نظر اقتصادی، عاط

در بين زنان عدالت به نحوی اجرا شود کهخانواده اش بگذراند بسيار مشکل است. وقتی از عدالت صحبت می کنيم به این معنی است که ھم 

به فرزندان زن دیگر بيشتر اھميت می دھد ضمن اینیکی از آنھا احساس نکند مورد بی مھری قرار گرفته و ھم فرزندان نباید احساس کنند پدرشان 

از این وظایف معاف نمی کند. بنابراین zزم است مرد قبل ازکه از لحاظ حکم اوليه تربيت فرزندان، نفقه و غيره به عھده پدر است و ازدواج بعدی او را 

تصميم گيری به ازدواج مجدد تمام این موارد را در نظر بگيرد.

● دارویی تلخ به نام تعدد زوجات

یی که اسSم در طول تاریخ گروه مردم بسيار شاکی بودند: دشمنان دانا و دوستان نادان. شاید یکی از بيشترین ضربه ھا٢حضرت علی(ع)  از 

مين بيش از ھر چيز در ميان دوستداران خود ناشناختهمتحمل شده از ناحيه دوستان نادان بوده است و باز می توان گفت پيامبر گرامی  و ائمه معصو

و غریب بوده اند.

 است. دکتر حياتی ازدواج پيامبر در عنفوان جوانی بابحث تعدد زوجات نيز از جمله مواردی است که به ناحق مورد قضاوت و سوء استفاده قرار گرفته

سرانی نبوده است و ادامه می دھد: ازدواج ھای بعدیخدیجه (س) که زنی ميانسال بود را دليلی می داند بر این که ازدواج ھای آن حضرت از روی ھو

 افتاده باشد. این سالگی و در سال ھای آخر عمر بوده است. این طور نيست که تعدد زوجات در زمان جوانی اتفاق۵٠پيامبر نيز عموما بعد از 

انان به شھادت رسيده و تعداد زیادی ازسنوات ھم مصادف است با پشت سر گذاشتن جنگ ھای طوzنی که به ھمين علت تعداد زیادی از مسلم

خانواده ھای مسلمين بی سرپرست شده بودند.

ژه در جوامع آن روز که زن مانند امروز استقSل مالیاز طرفی براساس فطرت و طبيعت، زنان بيش از مردان به تکيه گاه نياز دارند. این ویژگی بوی

د، بسيار بارزتر بود و زنی که سرپرست خانواده رانداشت و مرد امنيت خانواده را از جھات مختلف اقتصادی، اجتماعی و حتی فرھنگی تامين می کر



ی که شوھران خود را از دست داده اند، ازدواج کنند،از دست می داد، بشدت آسيب پذیر می شد. از آنجا که تعداد مردان مجردی که بتوانند با زنان

 این خانواده ھا را به عھده بگيرند.کافی نبود. در ميان اصحاب پيامبر سنت بود که ھر کدام از لحاظ مالی قدرت داشتند، سرپرستی

 ھای شرع مقدس از وضع قانون تعدد زوجات صورتواقعيت این است که امروز در جامعه ما گاه و بيگاه ازدواج ھای مجددی بدون توجه به انگيزه

است. به گواھی تاریخ ابوبکر پدر عایشه برایمی گيردتوجه به سنت پيامبر نشان می دھد از ميان ھمسران آن حضرت تنھا عایشه دوشيزه بوده 

د را به آن حضرت پيشنھاد کرد. عایشه بعد ھابرقراری رابطه خویشاوندی با حضرت رسول(ص) به عنوان رئيس حکومت اسSمی، ازدواج با دختر خو

 «به خاطر شأن و منزلت و جایگاھی که پيامبرھمسری خود با پيامبر را مایه افتخار می دانست. توضيحات دکتر حياتی در این زمينه گویاست:

 ھر کدام از اینھا را به ازدواج خود درآورد. ھمه اینھا درداشته اند، شاید خيلی ھا تمایل داشتند با ایشان وصلت کنند، اما این طور نبوده که پيامبر

 این دليل بوده است که خواسته اند مودت اتفاقجھت ایجاد بستر مناسب برای تعالی اسSم بوده است. شاید اگر با عایشه ازدواج کرده اند، به

امبر قائل ھستيم و تخلق آنھا به اوصاف و سجایایبيفتد و کانون امت اسSمی  بيشتر حفظ شود. ما با توجه به شان و منزلتی که برای ائمه و پي

 از این ھم نمی تواند باشد.»اخSقی نمی توانيم غير از این تصور کنيم. چرا که حکمت و قداست آنھا زیر سوال می رود. غير

. لذا تعدد زوجات از دیدگاه اسSم وسيله ای است برایسایر ھمسران پيامبر(ص)  و حضرت امير(ع)  عموما زنانی بوده اند که چندین فرزند داشته اند

واسته ھایش بپردازد.حل معضSت اجتماعی نه این که حق مطلقی برای مرد باشد که به وسيله آن به ارضای نيازھا و خ

ات این است که اگر ھمسر دارید، حتی سراغاحادیث و روایات نقل شده در کتاب ھای فقھی نيز نشان می دھد دیدگاه اسSم درخصوص تعدد زوج

ر(ع) پرسيدم در مورد متعه (نکاح موقت.) حضرتنکاح موقت نروید. به این روایت توجه کنيد: علی بن یقطين نقل می کند از امام موسی بن جعف

فرمودند: تو را با متعه چه کار در حالی که خدا تو را با داشتن زن از متعه بی نياز کرد.

نمی توانند تشکيل خانواده بدھند. اگرچه قرآنبنابراین حتی ازدواج موقت نسخه ای است برای کسانی که از داشتن ھمسر محرومند و به دليلی 

ند.به این گروه نيز توصيه می کند تا زمانی که خداوند گشایشی در کارشان ایجاد نماید، صبر کن

اجب است، به پا داشتن سنت است. بنابراین باامام موسی کاظم(ع) در حدیث دیگری می فرماید: بر متعه اصرار نداشته باشيد. آنچه بر شما و

یيد و بر کسی که به این سنت امر کرده، نفرین کنند و ماروی آوردن زیاد به متعه از خانواده تان غافل نشوید که ممکن است کفر بورزید و بيزاری بجو

را مورد لعن قرار دھند.

وان استنباط کرد که پس کم آن اشکالی ندارد و ایندکتر حياتی در توضيح این روایت می گوید: «کلمه زیاد در اینجا مفھوم مخالف ندارد و نمی ت

به این ترتيب می توان گفت: «تعدد زوجات ازنيست که تعدد زوجات و متعه حق مطلقی در اختيار مرد باشد که ھر طور خواست استفاده کند.» 

دوباری ھای جنسی به قانونی مانند تعدد زوجاتامتيازات اسSم برای حل پاره ای از معضSت اجتماعی است. در جوامع غربی به دليل وجود بی بن

اجتماعی ھم متعه و ھم تعدد زوجات را می پذیرد.نيازی نيست؛ در حالی که فقه شيعه در جھت مبارزه با بی بندوباری و نيز حل بعضی از معضSت 

 قرار نگيرد.»تنھا مساله این است که این قانون به صورت بی ضابطه و بی قيد و شرط وسيله ھوسبازی عده ای

ی دیگر اگر در غير از موارد مصرف مورد استفادهبه نظر می رسد تعدد زوجات داروی تلخی است که در موارد خاص تجویز می شود و مانند ھر دارو

واقع شود می تواند عوارض جبران ناپذیر و وخيمی  به دنبال داشته باشد.

● آقایان بخوانند

ه را نھاد مقدسی بدانيم که حفظ حرمت و اساس آنقانون مدنی کشور ما تحت شرایط خاصی مرد را مجاز به ازدواج مجدد می داند، اما اگر خانواد

کنار ھمسر بماند و چنانچه زنی در چنين مواردیبر زن و شوھر zزم است، آنگاه ھمان طور که از زن انتظار داریم در سختی ھا و نامSیمات در 

ی توانيم از مرد نيز بخواھيم ھمين گونه دربخواھد از حق قانونی و شرعی خود برای طSق استفاده کند، او را مورد مSمت قرار می دھيم، م

ت استفاده کند.مشکSت کنار ھمسر خود بماند، صبر و تقوا پيشه گيرد و از انرژی خود در جھت کسب علم و معرف

● از ماست که بر ماست

ل مشروع یا غيرمشروعی زن دیگری را به عقدتعدد زوجات قانونی است که اجرای آن منوط به رضایت دو طرف است. یک طرف مردی که به ھر دلي

ضيه پای یک زن در ميان است. زنی که حاضر می شودازدواج خود درمی آورد و تمام تبعات مادی یا معنوی آن را ھم می پذیرد. اما در طرف دیگر ق

که ھمسر و فرزند دارد، تن ندھند، جز در موارد بسيار نادر وبنياد خانه و کاشانه یکی از ھمنوعان خود را ویران کند. آیا اگر زنان به ازدواج با مردی 

اری از ھمين زنان بشدت در مقابل تعدد زوجات موضعاستثنایی و به اجبار خانواده، آیا ازدواج مجددی انجام خواھد شد؟ این در حالی است که بسي

می گيرند و فریاد دادخواھی سر می دھند.
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سوء تفاھم؛ ماری که مدام نيش می زند

سالھا پيش از یك استاد روانشناسی در دانشكده شنيدم كه «عدم تفاھم»

افراد روابط  تواند  می  كه  فرسا  و طاقت  دایمی  رنجی  یعنی  خانواده  در 

خانواده، به ویژه زن و شوھر را به شكل سطحی یا معامله گرانه درآورد و از

آنھا مجسمه ھایی بی روح و بدون احساس بسازد كه به طور قراردادی و

تصنعی در كنار ھم روزھا را به شب می رسانند.

مدتھا گذشت تا متوجه شدم تفاھم نداشتن ناشی از درك نكردن سليقه

ھا، عSیق، عادتھا و باورھای ھمسر تا چه حد مھم است و چگونه می توان

با آگاه كردن آنھا، زن و شوھر را در جاده «تفاھم» به درستی ھدایت كرد.

اصغر كيھان نيا، مشاور خانواده، در این خصوص معتقد است: «گرچه عشق

كند، اما به ھيچ وجه كافی نيست، چون بایدو عSقه zزمه یك زندگی مشترك موفق است و ھمين مسأله زمينه دستيابی به تفاھم را فراھم می 

عقل و درایت زوجين را ھم به خدمت گرفت و به آن احترام گذاشت.»

● حفظ احترام متقابل

كه پس از تخليه شدن از احساسات، ھمسران بهبه اعتقاد ھمين مشاور خانواده، دعوا و بگومگوی زن و شوھر امری طبيعی است، اما به شرط آن

م متقابل بيرون نگذارند و حریم اخSق را ميان خودگفتگوی سازنده با ھم بپردازند و توجه داشته باشند در ھر شرایطی پا را از جاده حفظ احترا

رعایت كنند، در غير این صورت ھمه چيز به سوی تباھی پيش خواھد رفت.

● وارد جزیيات نشوید

می كنند كه كاری بسيار پسندیده و zزموی در ادامه می گوید: «درست است بيشتر خانمھا برای انجام كارھای خانه با ھمسرشان مشورت 

يات تصميم گيریھای مربوط به مسایل خانه میاست، ولی گاھی بعضی از مردھا از این روحيه ھمسرشان سوء استفاده می كنند و چنان وارد جزی

وھر ناشی از حسن نيت و به قصد كمكشوند كه زن احساس می كند ای كاش ھرگز با وی مشورت نكرده بود. گرچه ممكن است این رفتار ش

لقی می شود در این صورت ناخواسته بابباشد، ولی از سوی ھمسرش به عنوان سلب آزادی و دخالت مستقيم در حيطه وظایف مربوط به او ت

سوء تفاھم و اختSف نظر باز می گردد.»

● شوخی یا جدی؟

ره می كند و می افزاید: «گاھی تأثير یك عملدكتر كيھان نيا، سپس به یكی دیگر از عوامل به وجود آورنده سوء تفاھم در زندگی مشترك اشا

وھر جوان به ھمراه اعضای خانواده شان به ميھمانیخيلی زود فراموش می شود، اما تأثير یك حرف تا ابد باقی می ماند. به عنوان نمونه، زن و ش

ا خانم از سر شوخی حرفی به ھمسر یا یكی از اقوامیا تفریح بيرون شھر رفته اند و در جمع فاميل بحث و گفت و شنود جریان دارد، ناگھان آقا ی

و خانواده می شود.»نزدیك او می زند كه حتی اگر قصد و غرضی ھم در كار نباشد، زمينه ساز ایجاد كدورتی ميان د

● انتظارات و پيشداوریھا



تھا ما را چون ماری سمی نيش بزند و زندگی را بهبرخی اوقات درك نكردن دیگران در ما نوعی ناخرسندی درونی به وجود می آورد كه می تواند مد

كام مان تلخ كند.

اشتباه نسبت به عملكرد یا رفتار وی باشد. این موضوعیكی از علل نبود درك متقابل می تواند باzبودن ميزان انتظار ما از دیگری و ھمچنين داوری 

باره مسایل به اثبات برساند. در این صورت زمينهوقتی جنبه حادتری پيدا می كند كه ھر یك از طرفين می كوشند، محق بودن خود را به دیگری در

 دشوار است.برای ایجاد اختSفھا و سوء تفاھم ھا وجود دارد و راه رسيدن به تفاھم پایدار و زندگی سالم

 قایل شویم تا با حفظ حرمت خود و طرف مقابل بهكSم آخر آنكه، یكدیگر را ھمان گونه كه ھستيم بپذیریم، دوست بداریم و برای یكدیگر احترام

تفاھم مورد نظر در زندگی مشترك دست یابيم.
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سيب  سرخ  زندگی  را با ھم  ميل  کنيد، نه  به تنھايی ...

روابط سالم  و متعادل  خمير مایه  عشق  به  زندگی است . مسائل  و مشكSت 

زیادی  در طی  زندگی دست  به  دست  ھم  داده  كه  به  سستی  و تضعيف روابط

خانوادگی  منجر می شود، از كشمكشھا وانتظارات  نابجا گرفته  تا نوع  ارتباط

كSمی ، عدم پایبندی  به  قواعدی  مشخص  و روش  مدیریت خانه  مجموعه ای 

این  در  بگذارد.  زندگی  مشترك   یك   روند  زیادی در  تاثير  می تواند  است  كه  

پيشنھاد وشوھر  زن   روابط  تقویت   و  تحكيم   برای   حل ھایی   مقاله ،راه  

می كنيم ، راه  حل ھایی  كه خوشبختی  دو چندانی  به  زندگی  شما خواھد داد.

▪ سعی  كنيد بيشتر از آن  كه  در انتظار دریافت چيزی  از ھمسرتان  باشيد،

خوشبختی  و  رضایت   ایجاد حس   شما  اگرھدف   ببخشيد.  او  به   چيزی  

درھمسرتان  باشد مطمئن  باشيد فرصت ھای  زیادی برای  دستيابی  به  این 

نيت  خواھيد یافت . در این صورت  شما نيز از توجه  و محبت  ھمسرتان برخوردار

می شوید زیرا ھمه  انسان ھا ھمواره  درتSشند خوبی ھای  دیگران  را جبران 

كنند.

▪ وقتی  ھمسرتان  با شما تند برخورد می كندسكوت  اختيار كنيد و در صدد

جبران  این  عمل  اوبرنيایيد.

اگر در برابر حركت  ناشایست  ھمسرتان نسبت  به  شما ساكت  بمانيد نه  تنھا

به  خودرا  ضعيف   نقطه   بلكه   می كنيد،  جلوگيری   غيرضروری   بحثھای   از 

ھمسرتان  نشان  نداده اید. پس  سعی  كنيدخونسردی  خود را حفظ كنيد و به 

گفته ھای  او كه از روی  عصبانيت  است  اھميت  ندھيد. پس  ازاینكه  ھمسرتان 

صحبت  كنيد و وی  را متقاعد سازید كه  كارزشتی  انجام  داده  وآرامش  خود را بدست  آورد، دریك  موقعيت  مناسب  و در زمان  بھتر با او درباره رفتارش  



برخورد نامناسبی  با شما،داشته  است .

و بدور ازموقعيت  زندگی  سبب  بروز عصبانيت ھا،درگيری ھا و▪ از ھمسرتان  توقع  غيرواقعی  نداشته  باشيد.زیرا انتظارات  غيرواقعی  در دور از ذھن  

كشمكشھایی  می شود كه  گاھی  منجربه  مشكSتی  حل  نشدنی  خواھد شد.

نقطه ض ممكن  است   شما ھم   نيستند  نقص   و  بی عيب   زمين   روی   باشيد ھمه  ھمسران   بامطمئن   را  او  گاه   و ھيچ   باشيد.  داشته   عفی  

انسان ھا می باشد.  دارا  را  خود  شخصيت خاص   و  جنبه   فردی ،  ھر  زیرا  نكنيد  ودیگران مقایسه   ناراحت   گيرند  قرار  مقایسه   اینكه مورد  از   

سرخورده می شوند پس  اجازه  ندھيد چنين  حالتی  برای ھمسرتان  بوجود آید.

 بينی  و داشتن دید مثبت  سبب  استحكام  بيشتر در زندگی به  ھمه  مسائل  به  دید مثبت  نگاه  كنيد. بدبينی  درزندگی  آفت  است . در مقابل  خوش 

 خوش بينی  رابه  چشم  بزنيد و تا آخر شب  ھم  به  چشم مشترك و ایجاد عشق  و عSقه  بيشتر خواھد شد. از زمانی كه  از خواب  بيدار می شوید عينك 

سوب می شود، پس  تSش  كنيد به  این  امتياز دست  یابيد.چرا كه خودداشته  باشيد. نادیده  گرفتن  خطاھا و بزرگ ننمودن  آن  یك  امتياز در زندگی تان  مح

البخند بزنيد تا دنيا ھم  به  شما لبخند بزند.با گذشت  و نادیده  گرفتن  مسائل  ھمسرتان را مدیون  خود خواھيد كرد. سعی  كنيد به  دني

شما وظيفه   تنھا  نكنيد  سرزنش   را  او  خاطراشتباھاتش   به   و  ندھيد  جلوه   مقصر  را  تكرارھمسرتان   از  كه   كنيد  كاری   باید  كه   این است    

 احساساتش جریحه دار خواھد شد. و در برابرتان  خرد شده اشتباھاتش جلوگيری  كند. اگر او را به  خاطر اشتباھاتش سرزنش  كنيد دل  آزرده  می شود و

به  مسخره  گرفتن ھمسر پایه  و بنيان  خانواده  خواھد لرزید ووچون  شيشه ای  می شكند. شرمنده  شدن  در زندگی اعتماد به  نفس  را از بين  می برد. با 

به  مرورفرو خواھد ریخت .

گی  كنيد و در تSش  تغيير شرایط امروز زندگی خود باشيد. در▪ اشتباھات  و خاطرات  تلخ  گذشته  را به فراموشی  بسپارید. سعی  كنيد در زمان  حال زند

 و روح  خود را مشغول  به آن  وقایع  كنيد، زندگی  به  كام تان زندگی  ھر فردی  ممكن  است اتفاقات  و رخدادھای  تلخ  روی  دھد. اگربخواھيد ھميشه  ذھن 

ه ھای  تلخ  و سياه  رادور بریزید و به  آینده  اميدوار باشيد.تلخ  خواھد شدو روز به  روز افسرده تر می شوید و نااميدی  به سراغتان  می آید. پس  گذشت

ن یك  محيط زندگی  آرام  متمركز كنيد. برای  كارخانه ، رسيدگی ▪ در زندگی  ھدفمند باشيد و اھدافتان  راطبقه بندی  كنيد و تمام  فكر خود را برای  داشت

 و ھمه  كارھا را به  موقع  انجام  دھيد. دربرنامه  روزانه  خودبه  دروس  بچه ھا، استراحت ،مطالعه  و گفتگو با ھمسرتان  باید برنامه ریزی  داشته باشيد

ای  در كنار ھمسرتان  تاثيرمفيدی  در روحيه  شما و ھمسرتان وقتی  را برای  صحبت  باھمسرتان  و در كنار او بودن  اختصاص  دھيد.نوشيدن  یك  فنجان  چ

خواھدگذاشت .

اھد زد. بدانيد كه  ھر فرد قدرت  و مھارت خاص  به  خود را دارد.▪ ھيچگاه  با ھمسرتان  وارد جنگ  قدرت نشوید. تفاھم  و توافق  در زندگی  حرف  اول  راخو

ر خود نپندارید بلكه  ھم  زن  و ھم شوھر در یك  مقام  و مرتبه مرد در یك  جایگاه  قرارگرفته  و زن  در جایگاه  دیگر... پس  ھيچگاه  خود رابرتر از ھمس

و دو شاد وش  یكدیگر زندگی  رابچرخانند...می باشد كه  ھر یك  درزمينه ای  خاص  مھارت  و قدرت  دارد و باید از آن استفاده  كرده  

اسخ ھمسرتان  اھميت  دھيد و لو بطور ظاھری گفته ھایش  را تایيد▪ از ھمسرتان  سوال  كنيد به  نظر تو چه  كاركنيم  تا زندگی مان  دلپذیرتر شود. و به  پ

ته  ھایش  منطقی  نيست  و دليل بياورید. به  ھر صورت  ھر فردی كنيد. در صورتی  كه خواسته ھای  وی  عملی  نبوده  با بيانی  خوش  به  اوبفھمانيد كه  گف

ست  با تدبيری  عاقSنه  ایده  خودرا به  او القا كنيد. البته  درحقيقت  و منطق  رامی پذیرد. اما بستگی  به  نوع  گفتار و رفتار طرف مقابل  دارد. بھتر ا

طقی  ھمسرتان  سبب ایجاد انس  و الفت  بيشتر خواھد شد.صورتی  كه  خواسته اش عملی  بود حتما در صدد اجرای  آن  برآیيد.برآوردن  خواسته ھای  من

دانيد از زمانی  كه پيمان  زناشویی  را بسته اید به  خود تعلق فداكاری  و ازخودگذشتگی  در زندگی  مشترك  استحكام  بنيان خانواده  را تقویت  می كند. ب

تا می توانيد تSش كنيد.ندارید وباید برای  ھمسر و فرزندتان  زندگی  كنيد پس  درراه  تحكيم  زندگی  مشترك  خود 

● به  رویاھای  ھمسرتان  نخندید

رویاھای  شيرینی  برای  خود می پرورانند ودوست  دارند این وقتی  كه  یك  پسر و دختر جوان  تصميم می گيرند زیر یك  سقف  زندگی  كنند، در ذھن خود، 

كوچكترین  خللی ، رویاھای  شيرین آنھا به  تلخی  روگرداند،رویاھا در زیر یك  سقف  جامه عمل  به  خود بگيرد، اما ممكن  است  در زندگی زناشویی  با 

 در ضمن  به  یاد داشته  باشيد به رویاھای  یكدیگر نخندید... به مطالب  زیر را بخوانيد، به آن  عمل  كنيد تا رویاھای  شيرین  شما ھمچنان  پابرجا بماند،

. اگر سوء تفاھمی  ميان  شمابوجود آمد تا قبل  از اینكه  منجر به ھمسرتان  بيشتر ازآن  چه  انتظار دارد گذشته  كنيد و این  كار را باخشنودی  انجام  دھيد

یگر آشتی  كنيد.دعوا شود آن را حل  و فصل  كنيد و اجازه  ندھيد قھرھایتان  كھنه شود; باید سریع  با یكد

شمابه  قلب  ھمسرتان  می رود صداقت  و حقيقت  رابيان ▪ به  ھمسرتان  اعتماد داشته  باشيد و واقعادوستش  بدارید، بدانيد امواجی  كه  از سوی  

با شور و ھيجان  عSقه نكنيد، عميقا و  بدارید وظاھر سازی   او را واقعی  دوست   تنھا راھی  است می كند پس   این   او نشان  دھيد  به    خود را 



كه می توانيد زندگی  را به  مرحله  تكامل  برسانيد

ی  بارویاھای  زیبا شكل  می گيرد.▪ ھرگز به  رویاھای  ھمسرتان  نخندید و به رویاھای  او احترام  بگذارید بدانيد كه  زندگ

▪ ھمسرتان  را از روی  بستگانش  مورد قضاوت قرار ندھيد و دھن  بين  نباشيد.

▪ به  آھستگی  حرف  بزنيد، اما به  سرعت بيندیشيد.

پرسيد چرا می خواھی  جواب  این  سوال  رابدانی ؟▪ وقتی  ھمسرتان  از شما سوالی  می كند كه نمی خواھيد پاسخ  بدھيد لبخند بزنيد و از اوب

ماده نكنيد.▪ از ایجاد سوء تفاھم  خودداری  كنيد و محيطخانه  را برای  بوجود آوردن  سوء تفاھم ھا آ

 دارد وعقيده  ھر فرد برای  خودش  قابل  احترام  است .▪ به  اختSف  نظر و عقيده  او احترام  بگذارید.ھر فردی  درباره  مسئله ای  نظر خودش  را

كنيد.▪ سعی  كنيد دوست  ھمسرتان  باشيد و مانندیك  دوست  واقعی  در شادی ھا و غم ھایش  شركت 

 است .این  ریسمان  را محكم  در دست  بگيرد و ازآن  باz بروید.▪ بياد داشته  باشيد كه  یك  عشق  بزرگ  و یك موفقيت  بزرگ ، ھر دو به  یك  ریسمان  وصل

لبخندتان  را در صدایتان  خواھد شنيد.وقتی  كه  به  تلفن  ھمسراتان  پاسخ  می دھيد،لبخند بزنيد زیرا شخص  تلفن  كننده  صدای 
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سير در گذشته

در تنھایی یا در كنار دوستان و ناصحان مورد اعتماد، به تناوب، خویشتن را

حقيقتا بازنگری كنيد. یكی دو ساعت وقت بگذارید و «خط زندگی» خود را

ترسيم كنيد. از كودكی شروع كنيد. فراز و فرودھا را، حوادثی كه موجب

خوش حالی زیاد یا اندوه جدی شما شده اند، مواقعی كه شدیدا احساس

غرور یا ھيجان یا نيروی خيلی زیاد یا دل روشنی كرده اید و نيز مواردی كه

دچار بدترین احساسات تنھایی و سرگشتگی بوده اید، مشخص كنيد. موارد

تعيين را  ایجاد شده)  احوال شما  در  بنيادی  تغييری  (مواقعی كه  تحول 

كنيد.آن گاه به كليت این نقشه توجه كنيد.

كدام نكته ی بنيادی در دل آن نھفته است؟ كدام حالت در تمامی این موارد

به چشم می خورد؟ ھر زمان كه عزم ایجاد تغيير در زندگی خود داشته اید،

كدام ارزش ھا در اكثر موارد بيش ترین اثر را داشته اند؟ آیا در مجموع، در راه

راست قرار دارید؟ یا این كه فراز و فرود زیادی دیده می شود؟ در كدام موارد

شانس یا سرنوشت، نقشی ایفا كرده اند؟حال به گذشته ی نزدیك برگردید و

به این سواzت پاسخ دھيد: در زندگی یا در محيط كار چه چيزھایی تغيير

كرده و چه چيزھایی ثابت مانده اند؟ چه احساسی دارم؟ این روزھا خودم را

آیا خوش حالم؟  آیا  می كنم؟  زندگی  ارزش ھایم  با  آیا  می بينم؟  چگونه 

تطبيق می گذرد،  كار  محيط  در  كه  آن چه  با  من،  قبول  مورد  ارزش ھای 



عتقد ھستم؟سرانجام به عنوان جمع بندی، قلم بردارید ومی كند؟ آیا آرزوھایم تغيير كرده اند؟ آیا ھنوز به دیدگاھی كه نسبت به آینده ام دارم، م

آزادانه این جمSت را تمام كنيد: «من در زندگی... و حاz من...»

● تعریف اصول زندگی:

 ترین اعتقادات اصولی شما در ھریك از این جنبه ھابه جنبه ھای مھم زندگی خود مانند خانواده، ارتباطات، كار، معنویت و سSمتی بيندیشيد. مھم

د كه آیا واقعا با این اصول زندگی می كنيد یا این كه فقطكدامند؟ پنج، شش اصل را كه در زندگی شما را ھدایت كرده اند، نام ببرید و به این بيندیشي

حرفش را می زنيد.

● افق گستری:

 شماره گذاری كنيد و٢٧ل دارید، كاغذی را از یك تا یكی دو صفحه درباره ی این كه با بقيه ی عمر خود چه می خواھيد بكنيد، بنویسيد. یا اگر مي

 توقف كنيد. به عملی بودن یا اولویت خواسته ھا ھم٢٧كارھایی را كه می خواھيد پيش از مردن انجام دھيد، بنویسيد. zزم نيست در شماره ی 

از آن است كه به نظر می آید، زیرا ذھن انسان طبعا بهكاری نداشته باشيد. فقط آن چه را كه به ذھنتان می آید، یادداشت كنيد.این تمرین دشوارتر 

كارھایی كه باید فردا یا ھفته ی آینده یا ماه دیگر انجام شود، می اندیشد.

نه كارھای مھم. ھرگا برسيم،  به كارھای اضطراری  ما فقط می توانيم  به چيزھایی كهاما در چنين افق كوتاھی  به افق دور می نگریم و  ه 

 می شود. ما ھنگام كار با مدیرانی كه این تمرین رامی خواھيم پيش از مردن انجام دھيم، می اندیشيم، سلسله ی جدیدی از امكانات به روی ما باز

 درصد یا بيش تر٨٠ی را ذكر می كنند، به طوری كه انجام می دھند، متوجه یك روند شگفت آور شده ایم: اكثر مردم درمورد كار خود ھدف ھای اندك

و یادداشت ھای خود را مرور می كنند، با استفاده از روندھایادداشت ھای آن ھا ربطی به كار ندارد. دیگر این كه ھنگامی كه تمرین را به پایان می برند

 می پردازند.و روابطی كه بين نوشته ھای خود كشف می كنند، به شفاف سازی و پاzیش رویاھا و آرزوھای خود

● آینده نگاری:

سال دیگر در چه وضعی مشغول خواندن این مقاله اید؟به این بيندیشيد كه با این فرض كه زندگی شما به شكل دل خواھتان ادامه پيدا كند، پانزده 

 یك روز یا یك ھفته چه خواھيد كرد؟ نگرانچه نوع آدم ھایی دوروبرتان خواھند بود؟ محيط اطراف شما چه شكلی خواھد داشت؟ نوعا در طول

د و سپس جایگاه خودتان را در آن فضا تعييننباشيد كه تحقق این خواسته ھا عملی خواھد بود یا نه. فقط اجازه دھيد این تصورات خلق شون

 برای یار شفيق خود شرح دھيد. بسياری می گویند وقتیكنيد.قلم بردارید و آزادانه درباره ی این تصورات بنویسيد. گفته ھای خود را ضبط كنيد، یا

ی پيش، خوش بين تر می شوند. نگارش آینده ی مطلوب،این تمرین را انجام می دھند احساس می كنند انرژی آزاد كرده اند و حتا نسبت به چند لحظه 

ابزار نيرومندی برای بھره گيری از امكانات موجود در جھت ایجاد تغيير در زندگی است.

http://vista.ir/?view=article&id=214397

شاد باش و شاد زی

در رھگذر مسایل اجتماعی- اقتصادی، نوجوانان و جوانان آسيب پذیرترند و به

نظر می رسد چون الگوھای رفتار شادمانه را در بزرگترھا ندیده اند با انتخاب

الگوھایی بسيار متفاوت شادی را به شكل دیگر و در قالب یك ھيجان طلبی

بزرگترھا نشان داده، روزبه روز با ارزشھای  و شاید بی اعتنایی و مقابله 

بيشتر با نسل قبل فاصله گرفته و شادمانی را در مصنوعات جست وجو می



تلویزیون، روزنامه و كتاب ھا مملو از برنامه ھای رادیویی،  كنند. فيلم ھا، 

مضامين غمگينانه و احساسھای منفی است.

از آن چه گذشت، این سؤال به ذھن می رسد كه آیا انسان دارای طبعی

خودآزار است؟ آیا عوامل خاصی او را به سمت این ناشادی می كشاند؟

تعریف شادی چيست؟ تعریف دقيقی از شادی در دست نيست، قدیمی

ترین تعریف این مفھوم از ارسطوست كه سه نوع شادی را برمی شمرد:

پایين ترین سطح، پيرو این نظریه ھستند كه لذت شادی مردم عادی در 

آفرین است، در سطحی باzتر، افراد طبقه متوسط، شادی را با موفقيت و

كاميابی یكسان می دانند. عالی ترین نوع شادی از نظر ارسطو شادی ای

است كه بر اثر زندگی اندیشمندانه ایجاد می شود.

نشانه ھای و  از طریق عSئم  بيشتر  كه  درونی است  احساس  شادی 

ابراز شادی را در ھر موقعيت به فرد القاء میغيركSمی، حالت چھره، وضع بدن، حركات چشم و لب نمایان می شود. قوانين متعدد فرھنگی شيوه 

 برقصد، اما احساس برنده شدن در بازی تنيس ممكنكند. مثSً یك فوتباليست برای ابراز شادی در زمين فوتبال ممكن است داد بزند، گریه كند یا

ترین نشانه حاzت احساسی فرد است كهاست فقط دست زدن باشد. تنھا چيزی كه از قوانين فرھنگی بی تأثير است، لحن صداست و لحن بھ

ت باید بدانيم آیا ھمه شواھد موجود در پيامنشان می دھد، او شاد است یا تظاھر به شادی می كند. برای این كه بفھميم احساس دیگران چيس

د اما سخنان مأیوس كننده نشانه تظاھر وھایی كه می فرستد ھماھنگ اند؟ نمایش شوق و ھيجان در كSم و رفتار فرد چگونه است؟ چھره شا

د است.حس شادی تركيبی از عواطفعدم صداقت است. سخنان خوشایند كسی كه از چھره اش شادی پيدا نيست نيز نشانه طعنه و نيشخن

مSل، بی عSقگی و افسردگی در پایينمثبت از جمله خوشحالی، ھيجان و برانگيختگی حسی در صورتی است كه عواطف منفی مانند احساس 

بودن عواطف منفی.ترین حد خود باشند. به بيان دیگر، شادی یعنی باz بودن ميزان عواطف مثبت ھمراه با پایين 

با دوستان، مشاركت ومایكل آیزنك معتقد است: افراد برون گرا، مردم آميز و جمع گرا به دليل ویژگی ھای رفتاری  خاص شان، چون ارتباط 

به داشتن تماس اجتماعی، مانع دستيابیتماسھای اجتماعی متعدد، دارای بيشترین عواطف مثبت ھستند. عدم تمایل شخصيت ھای درون گرا 

به عواطف مثبت شدید است.

 زیستن، فعال بودن است. برنامه ریزی برایمعموzً عواطف منفی به ویژه افسردگی با عدم تحرك ھمراه است. یكی از مھم ترین راه ھای شاد

معنوی می تواند بر فعاليت شما بيفزاید.فعاليتھای خوشایند مثل: ورزش، گردش، شركت در جمع ھای دوستانه، پرداختن به امور اخSقی و 

 اھداف و موفقيت ھا، ميزان شادی ما رافعاليتھای خوشایند از جمله مؤثرترین شيوه ھای كاھش عواطف منفی و افزایش شادی است.ھمچنين

رد. البته كسی كه ھدف دشواری را برگزیده، پس ازتحت تأثير قرار می دھند. به عبارت دیگر، حركت در راستای اھداف رضایت فرد را به ھمراه دا

ده است كه اھداف كوتاه مدت در مقایسه بااین كه متوجه شود این اھداف دست نایافتنی است، دچار افسردگی می شود. در تحقيقاتی ثابت ش

ف ميان مدت و كوتاه مدت و قابل حصول با زماناھداف بلند مدت با شادی بيشتری ھمراھند. شما ھم می توانيد اھداف بلندمدت خود را به اھدا

ين و دستور العمل ھای كوچك می تواند زندگیبندی مشخص، تقسيم كنيد.ھيچ قانون طSیی در این زمينه وجود ندارد، بلكه مجموعه ای از قوان

شما را شادتر كند.

▪ در ھمه حال به خدا توكل كنيد و از او كمك بخواھيد و با او درد دل كنيد.

ه ھای فرد مقابل، ترغيب و تشویق فرد مقابل به ابراز▪مھارت ھای اجتماعی خود را افزایش دھيد. برخی از رفتارھای مفيد عبارتند از: توجه به گفت

عقاید خود، مكث كردن در پایان صحبت و به بھترین وجه ظاھر شدن (شيك و تميز بودن).

▪ فعال باشيد و فعاليتھای روزمره لذت بخش را در برنامه خود بگنجانيد.

▪ به زمان حال توجه كنيد. غصه گذشته را خوردن و نگران آینده بودن، مشكلی را حل نمی كند.

▪ خودتان باشيد. نقش بازی كردن، عواطف منفی شما را زیاد می كند.

▪ افكار غيرمنطقی و خطاھای شناختی خود را شناسایی كنيد و به مقابله با آنھا برخيزید.

▪به افكار مثبت و خوش بينانه بيشتر توجه كنيد.
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شاد زندگی کنيد

▪احساس شادی یا ناراحتی در زندگی ھمانند یك دانه است كه روزی تبدیل

به درخت بزرگی می شود. این به شما بستگی دارد كه كدام دانه را انتخاب

كرده و آن را در زمين بكارید.

▪بسياری فكر می كنند كه انسان وقتی احساس شادی می كند كه پول و

ثروت داشته باشد. ھر چند كه وجود ثروت در زندگی تا حدودی می تواند در

خلق شادی نقش داشته باشد ولی ثروتمند بودن تضمينی برای خوشبخت

شدن نيست

زندگی در دنيای صنعتی عSوه بر آن كه تا حدودی سبب آسایش و آرامش

انسانھا می شود گاھی اوقات سبب بروز مشكSتی می گردد كه پيدا كردن

 بيماری ھا، از دست دادن عزیزان، نارضایتی ازراه حلی برای مقابله با آنھا نيازمند داشتن آگاھی و كسب تجربه است؛ مشكSت معيشتی، انواع

ه نوعی سبب می شوند كه انسان بخشی ازشغل و كيفيت زندگی و سایر موارد ریز و درشتی كه ما انسانھا را احاطه كرده اند ھر كدام ب

سته تقسيم می شوند. افرادی كه سریعاحساس شادی در زندگی روزمره اش را از دست بدھد. انسانھا در مواجھه با این مشكSت به دو د

ا از دست داده و در نھایت با شكست خودتسليم می شوند و بدون این كه كوچكترین تSشی برای حل مشكSت كنند اميد به غلبه بر مشكSت ر

د كه می دانند خداوندی كه آنھا رابخش عظيمی از احساس شادی را در زندگی شان از دست می دھند. اما دسته دوم انسان ھایی ھستن

 كرده است. آن اسلحه چيست؟ بزرگترین وآفریده، برای زندگی در ھر شرایطی و غلبه بر مشكSت موجود اسلحه ای را در وجود آنھا پنھان

 انسانی به قدرت و عظمت آن پی ببرد می تواندقدرتمندترین اسلحه ای كه خداوند در وجود آدمی پنھان كرده ذھن انسان است. اسلحه ای كه ھر

بيمه كند. اما شما چطور، آیا از اسلحهدر زندگی به خوشبختی رسيده و در نھایت احساس خوشایند شادی را در زندگی خود و اطرافيانش 

قبل از این كه بخواھيد از یك اسلحه استفاده كنيد بایدقدرتمند خود استفاده می كنيد و با كمك آن شادی را به دنيای درون و بيرون خود می آورید؟ 

كه طرز كار اسلحه ای كه در وجود خود دارید را بھتر یادطرز كار آن را یاد بگيرید. عمل به مواردی كه در ادامه بيان می شوند به شما كمك می كنند 

بگيرید.

●الگوھای پوسيده زندگی را به دور بریزید

ھميشه آسفالت را برای ورود انواع بدشانسیكسانی كه به الگوھای نامناسب ذھنی اجازه ورود به زندگی شخصی را بدھند در حقيقت یك جاده 

 جای این كه ریشه ھا را در خود جست وجو كندھا و مشكSت گوناگون به زندگی خود آماده كرده اند. فردی كه تابع یك الگوی ورشكسته است به

ھای خود می داند. اما واقعيت این است كه حتی اگربه سرزنش دیگران می پردازد و ھميشه اقتصاد، دیگران، دولت یا ميزان درآمد را علت ناكامی 

كار ساده ای نيست اما ھميشه امكان پذیر است.حقوق این افراد دو برابر ھم شود این افراد باز ھم ورشكسته می شوند. تغيير الگوھا ھميشه 

يير كنيد، زندگی تان تغيير می كند و آنگاهممكن است از خود بپرسيد این الگوھا چه وقت تغيير خواھند كرد؟ پاسخ این است: وقتی شما تغ

د تا اسير الگوھای رفتاری خود باشيد.احساس شادی در زندگی شما ریشه می كند. این حقيقت را فراموش نكنيد كه شما آفریده نشده ای



 با الگوھای ذھنی منفی اولين كاری كه بایدالگوھای منفی كھنه ممكن است قوی و جا افتاده باشند اما شكست ناپذیر نيستند. برای مقابله

ھنی در ابتدای كار آسان نباشد اما پاداش ھاییانجام دھيد این است كه راجع به خود و وضعيت زندگی خود مثبت فكر كنيد. ممكن است انضباط ذ

كه انتظار شما را می كشند فوق العاده اند.

●مراقب دانه شادی زندگی خود باشيد

. این به شما بستگی دارد كه كدام دانه رااحساس شادی یا ناراحتی در زندگی ھمانند یك دانه است كه روزی تبدیل به درخت بزرگی می شود

انسانی در زندگی احساس شادی را انتخاب می كندانتخاب كرده و آن را در زمين بكارید. ممكن است پيش خود این طور فكر كنيد كه طبيعتاً ھر 

ند ھر دو دانه را می كارند. فراموش نكنيد ھمانطورولی حقيقت این است كه بسياری از انسان ھا به جای این كه فقط یكی از این دو دانه را بكار

 دانه آغاز می شود، آنچه امروز می كارید دركه طوzنی ترین سفرھا با اولين قدم آغاز می شوند، یك درخت ھر چقدر ھم كه بزرگ باشد با یك

د است. اگر امروز دانه ای بكارید و روز و شب ازآینده ای نه چندان دور بر زندگی شما تأثير خواھد گذاشت. ھر انسانی باغبان زندگی شخصی خو

مام تSش خود برای رشد درخت شادی زندگی تانآن مراقبت كنيد و در پای آن آب و كود بریزید فردا حتماً درخت تنومندی خواھيد داشت. پس ت

صرف كنيد.

●امروز را به فردا نفروشيد

ست. خيلی ھا غافل از آن ھستند كه مھم آنزندگی در یك محوطه بسته بيست و چھار ساعته اتفاق نمی افتد. نتيجه فردا ثمره تSش امروز ا

بگریزید اما دیر یا زود باید حساب پس بدھيد. میچيزی است كه امروز انجام می دھيم. شما می توانيد چند صباحی را كج دار و مریز و بی خيال 

 اما فقط یكی دو ماه بعد، یك روز دیوارھا فرومی ریزد وتوانيد صورت حساب ھا را نپردازید، سر كار نروید و مشكSتتان را به دوش این و آن بيندازید

دارید و چرا ھيچ كس دیگر مثل گذشته صميمی نيست.شما ھاج و واج و حيران می مانيد كه چرا دیگر كار برایتان جالب نيست، چرا پولی در بانك ن

راحتی آنھا را به فرداھای نامعلومی فروخته بودید.آن وقت زندگی به یادتان می آورد كه اینھا پيامدھای ھمان روزھای بی خيالی است كه شما به 

ھرجا كه ھستيد ھمان جا آغاز است. تSش بيشتر امروز سازنده فردای متفاوت شماست.

. اما به جای آن كه از لحاظ امروز زندگی خود لذتحال جایی است كه شما در آن ایستاده اید. برای شاد زیستن باید مشغول و درگير زمان حال شد

فردا ھم در این دنيا باشيم. حال تمام چيزی استببریم نقشه شادیھای سفر سال آینده را می كشيم. برای ھيچ یك از ما تضمينی وجود ندارد كه 

ستيم به خاطر خود آن لذت ببریم و نه این كه صرفاًكه داریم. زیستن در زمان حال ھمچنين بدین معناست كه ما از ھر كاری كه در حال انجام آن ھ

 ساختن لحظه جاری به جای دور انداختن آن است.به دنبال ھدف نھایی آن باشيم. زیستن در زمان حال به معنی تعميم آگاھی انسان برای دلپذیر

زندگی و تأثير پذیرفتن از آن را به خود بدھيم. ھرگاهحق انتخاب با ماست كه لحظه به لحظه زندگی را واقعاً زنده باشيم و جذب كنيم و اجازه لمس 

ه ممكن است در آینده اتفاق بيفتد. زمان واقعاًدر حال زندگی می كنيم ترس را از ذھن خود می رانيم، اساساً ترس مقوله ای است به حوادثی ك

است كه در اختيار داریم تا از آن برای خود شادیوجود خارجی ندارد. زمان چيزی جز یك مفھوم انتزاعی در ذھن ما نيست. این لحظه تنھا زمانی 

چوبی كه دیگران برای شما می سازند زندگی كنيد؛ آیابسازیم. فراموش نكنيد اگر امروز به فكر ساختن چارچوب آینده خود نباشيد فردا باید در چار

مطمئن ھستيد كه از آنچه كه دیگران برای شما ساخته اند لذت می برید؟

مراقب اطرافيان خود باشيد

اطراف خود تبدیل می شویم، این در حالی استانسان برای تأثيرپذیری از محيط پيرامون خود موجودی بسيارمستعد است. ما به بخشی از محيط 

و تلویزیون مصونيت ندارد. بيایيد بی جھت خود راكه ھيچ كس نسبت به تأثيرات محيط دوستان، خانواده، ھمكاران و ھمچنين كتب، نشریات، رادیو 

ریم، زیرا كه اندیشه ھا، احساسات، اھداف و كنش ھایبا این بيان ساده لوحانه نفریبيم كه ما با اشياء و مردم پيرامون خود در زندگی تماسی ندا

ه از زندگی چه می خواھيم و آنگاه براساس آنما پيوسته توسط ھمين محيط و ھمين مردم در حال شكل گرفتن ھستند. باید اول تصميم بگيریم ك

 نيست و ممكن است به قيمت اھانت به ھمراھانخواسته ھا و ھمراھان خود را برگزینيم. ممكن است بگویيد این كار احتياج به تSش دارد راحت

يد و واقعاً می خواھيد كه احساس شادیكنونی مان تمام شود. درست است اما زندگی برای شماست. اگر برای تغيير زندگی خود مصمم ھست

را از درون لمس كنيد باید برای تغيير محيط خود مصمم شوید.●پای صحبت آدمھای موفق بنشينيد

ز تجربه دیگران است. استفاده از تجربه انسانھایشما برای رسيدن به احساس شادی می توانيد از یك راه ميان بر استفاده كنيد و آن استفاده ا

ی كنيد. با كمی توجه به رفتار و اعمالموفق برای رسيدن به احساس شادی می تواند به شما كمك كند كه مسير یك ساله را در یك ماه ط

وفق و شاد از آن استفاده می كنند این است كهانسانھای اطراف خود می توانيد تجربه ھای بسياری بدست آورید. الگویی كه بيشتر انسانھای م



 كه گویی یك روز در مسير عمر عاقبت به شادیھمواره در ذھن خود به رسيدن به ایستگاه شادی فكر می كنند. شما باید به صورتی زندگی كنيد

دگی كردن در اختيار داریم ولی باید سعی كنيم كهمورد نظرتان خواھيد رسيد. فراموش نكنيد كه ھمه ما به عنوان یك انسان وقت محدودی برای زن

از این عمر كوتاه بيشترین بھره را ببریم. دنيا بی عيب و نقص نيست .

شيم شادی آسانتر بدست می آید. شادترین افرادميزان ناخشنودی شما در واقع فاصله ميان واقعيت و آرمان است. اگر ما توقع كمال نداشته با

مایشھای سخت از آنھا انسانھایی آبدیده خواھدمصائب و سختيھا را به منزله تجارب با ارزش یادگيری قلمداد می كنند و می دانند كه این آز

ساخت.

●چيزی را بدست می آورید كه انتظارش را دارید

شتن ھستيم و افكار ما تعيين كننده زندگی ماانسان در زندگی ھمان چيزی را به طرف خود جذب می كند كه انتظارش را دارد. ما حاكم بر خوی

يامدھای اعمال خود ھستيم.شما از زندگی ھمانھستند. ما خود تصميم می گيریم كه چيزی را در ذھن خود جای دھيم و بنابراین تعيين كننده پ

ست. وقتی از خود بيزارید، به صورت ناخودآگاه از ھمهچيزی را بدست می آورید كه انتظارش را دارید.فراموش نكنيد جھان بازتابی از افكار خود شما

ان می آید. تصویری كه شما از خودتان در ذھنبيزار می شوید ولی وقتی از خود خشنود ھستيد تمام جھان فوق العاده و دوست داشتنی به نظرت

ید و برای رسيدن به چه چيزھایی تSش میدارید دقيقاً تعيين می كند كه چه رفتارھایی از شما سر خواھد زد، با چه كسانی دوست می شو

 كه در زندگی برای ما رخ می دھد آن قدر تعيين كنندهكنيد. اغلب مردم تقریباً به ھمان اندازه ای شاد ھستند كه انتظارش را دارند در واقع آنچه

اما شاد بودن ھميشه آسان نيست. شاد بودنشادی ما نيست، بلكه بيشتر نوع واكنش ما نسبت به آن رخدادھاست كه نقش تعيين كننده دارد، 

یيھا و خوبی ھاست. یكی زیبایی منظره را میمی تواند یكی از بزرگترین مبارزات ما در صحنه زندگی باشد. zزمه شاد زیستن جست وجوی زیبا

يزی بيندیشيد.بيند دیگری كثيفی پنجره را این شما ھستيد كه انتخاب می كنيد چه چيز را ببينيد و به چه چ

●پول ھميشه شادی نمی آورد

كه وجود ثروت در زندگی تا حدودی می تواندبسياری فكر می كنند كه انسان وقتی احساس شادی می كند كه پول و ثروت داشته باشد. ھر چند 

ا بدبختی نتيجه تفكرات فقيرانه است،در خلق شادی نقش داشته باشد ولی ثروتمند بودن تضمينی برای خوشبخت شدن نيست. احساس فقر ی

 ھا معتقدند وقتی صحبت پول و خوشبختی استاگر شما می خواھيد كه ثروت و شادی را به دست بياورید باید تفكرات خود را عوض كنيد. خيلی

 ولی حقيقت این است كه اندیشه ھای ھوشيار وھيچ یك از این تفكرات مثبت، نمی تواند كمكی به آنھا در پرداخت صورتحساب ھای آخر ماه كند

ناھوشيار این افراد ھميشه با احتساب موجودی بانكی آنھا در حال عمل ھستند.

ندگی او ھستند. ذھن شما بسته به شيوه ایسعادت یا عدم سعادت نتيجه تفكر شماست. ذھن انسان و نظام باورھای او تعيين كننده كيفيت ز

كه آن را تربيت می كنيد شما را ثروتمند یا فقير نگه می دارد.

●خدا را به درون شادی ھای خود راه دھيد

چرا خدای بزرگ ھيچوقت از آن پيامھایی كهمردی ھميشه تأسف می خورد كه چرا ھيچوقت خدا با او صحبت نكرده است. روزی از دوستی پرسيد 

برقرار كرده است و ادامه داد كه خداوند از طریقبرای دیگران می فرستد برای من نفرستاده است؟ آن دوست در پاسخ گفت: خدا كه با تو ارتباط 

ه مراتب بيشتر از پيروزی ھایمان درس می گيریم،اشتباھات تو با تو در رابطه است. اشتباھات بازخورد اعمال ما ھستند. ما از شكستھای خود ب

حھا و تاكتيكھای تازه بنا می كنيم اما وقتی برندهزیرا وقتی بازنده می شویم به فكر، تأمل، تجزیه و تحليل و سازماندھی مجدد می پردازیم؛ طر

اشتن اشتباھات است. احساس شادی دو نوعمی شویم فقط جشن می گيریم چيز تازه ای یاد نمی گيریم و این خود دليل دیگری برای گرامی د

ولی اگر در جستجوی شادی درونی ھستيدمادی و معنوی دارد. شما می توانيد از طریق لذت ھای مادی به احساس شادی خارجی دست یابيد 

را خلق كرده ارتباط برقرار كنيد. یكی از بھترین راھھایباید ارتباط دیگری را تجربه كنيد. برای رسيدن به این احساس شما باید با خداوندی كه شما 

 به وجود بياورد این است كه ھمانطور كه در لحظاتارتباط برقرار كردن با خدا كه می تواند احساس شادی درونی غيرقابل توصيفی را در درون شما

 كه گفته شد او از طریق اشتباھات با ما در ارتباطشادی از او تشكر می كنيم در لحظات نااميدی و شكست نيز باز از او تشكر كنيم زیرا ھمانطور

د كند بسيار كمتر به خواسته ھای خود میاست. فراموش نكنيد جھان اساساً بسيار بخشنده است اما اگر كسی پيوسته بر آنچه ندارد تأكي

وده اند و كسانی كه زندگی ھای پویا و پرتحرك رارسد. كسانی كه زیباترین دوستی ھا را دارند ھمانھایی ھستند كه برای آن ارزش بسيار قائل ب

سپاسگزار از نعمتھای خود ھستيم مركز توجهسپری می كنند ھمانھایی ھستند كه ھمواره قدر نعمتھای زندگی را به خوبی دانسته اند. وقتی 

دانيم و به آنچه كه ھم اكنون در اختيار داریمخود را بر خواسته ھای مطلوب خود قرار می دھيم. وقتی زندگی خود را سرشار از مواھب الھی ب



 جمع می شوند احساس شادی و لذتمعترف باشيم سبب جاری گشتن سيلی از مواھب تازه به زندگی خود می شویم كه وقتی در كنار ھم

بردن از زندگی را در ما شكل می دھند.

●حرف آخر: ھدف بگيرید و شليك كنيد

يير فصول حاكم است. بسياری از مردم به حاكميت قانونھمه ما این واقعيت را پذیرفته ایم كه قوانينی بر گردش سيارات، بر چرخه جزر و مد و بر تغ

نگام است كه از سرنوشت، اقبال و موانعبر جھان ھستی اعتقاد دارند به جز وقتی كه صحبت از موفقيت یا شكست خود آنھاست و در این ھ

 و ستارگان سخن می گوئيم زیر سلطه قوانينصحبت می كنند. ما جزیی از این جھان ھستيم و زندگی ما درست با ھمان قطعيتی كه درباره ماه

يقاً تعيين می كند كه چه رفتارھایی از او سراست و ما خود مسبب رخدادھای زندگی خود ھستيم. تصویری كه انسان از خویشتن در ذھن دارد دق

چيزھایی اجتناب خواھد كرد. منشأ تمام افكارخواھد زد، با چه كسانی دوستی خواھد كرد، برای چه چيزھایی دست به تSش خواھد برد و از چه 

 داریم و واكنش ھایی كه دیگران نسبت به ماو حركات ما چگونه دیدن خویشتن است. تجربيات، موفقيت ھا، شكست ھا و افكاری كه درباره خود

ودن این تصویر است كه سبب می شود زندگیدارند ھمه و ھمه شكل دھنده تصویری ھستند كه از خویشتن در ذھن داریم و اعتقاد به حقيقی ب

ج مطلوب تغيير نوع تفكر و بيان ما در رابطه بارا دقيقاً در چارچوب آن به پيش ببریم. اولين گام به سوی یك پيشرفت گسترده برای كسب نتای

نيم. معنی اش این است كه ما تعيينخویشتن است. ھمه ما براساس تصویر ذھنی خود از شاد زیستن كيفيت زندگی خویش را تعيين می ك

نی از شادی را داریم. برای لذت بردن از زندگی وكننده تصاویر ذھنی و ارزش ھای خویش ھستيم و خود تعيين می كنيم كه از زندگی توقع چه ميزا

 كه ما را ھميشه در حركت نگه می دارد. ھدفتجربه شادی در زندگی باید برای رسيدن به آن برای خود اھدافی را طراحی كنيد. ھدف آن چيزی

zنی نيست. لذا اگر تا این لحظه ھدف ھایداشتن جزیی از طبيعت ماست. بشر بدون ھدف قادر به زندگی نيست یا دست كم قادر به زندگی طو

يت آن ھدف است. بعضی از افراد ترتيبی می دھندخود را مشخص نكرده اید حاz دیگر به آن نياز دارید. صرف ھدف داشتن به مراتب مھمتر از ماھ

ده آل بودن ھدفی كه در ذھن دارند مطمئن نيستند و بهكه تعيين و پيگيری ھدف مطلوب خود را مرتباً در زندگی به تعویق بيندازند این افراد از ای

ه باشيد این است كه در واقع مھمترین چيز،ھمين خاطر است كه ھيچ وقت كار انجام نمی دھند. ولی نكته ای كه شما باید به آن توجه داشت

دن به ھر ھدف می توانيم به شھامت و اراده قویرسيدن به ھدف مورد نظر نيست، بلكه یاد گرفتن و رشد كردن در خSل این راه است. در راه رسي

ت خود را افزایش دھيم و درنھایت، شادی را در زندگیتر دست یابيم، بر قدرت متقاعد سازی خویش بيفزایيم، انضباط فردی را بيفزایيم، توان و طاق

كنون خود فراتر روید. پس شما ھم شادی را ھدفخلق كنيم. فراموش نكنيد ھدف ھا ارابه ھایی ھستند كه با سوار شدن بر آنھا می توانيد از ا

بگيرید تا به آن برسيد.

منبع : روزنامه ھمشھری
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شادی در درون ماست

آیا شما انسان شادی ھستيد؟ یا برعکس ھميشه به نيمه خالی ليوان نگاه

می کنيد؟ اطرافيان در مورد شما چه نظری دارند؟ دوستانتان از مصاحبت با

شما لذت می برند و در کنار شما احساس خوشحالی می کنند؟

اینکه شما انسان شاد یا غمگينی باشيد تا حدود زیادی به خودتان بستگی

باید به یاد داشته باشيم سکان زندگی را با تمام سختی ھایش دارد، ما 



خودمان در دست بگيریم و اجازه ندھيم زندگی و مشکSت به طور کامل تمام

وجود و ھستی ما را احاطه کرده و ما را به پيش ببرد.

این ما ھستيم که می توانيم با نگاه کردن به نيمه پر ليوان (ھر چند اندک) با

عينکی زیباتر دنيا را نگاه کنيم. شادی و خوشحالی چيزھایی ھستند که ھر

کس باید آن را در درون خود بجوید و ھچ کس غير از خود ما نمی تواند در این

مورد کاری انجام دھد.

زمان مدت  برای  برخی جمع ھا  در  قرارگيری  و  شاید حرف ھا، شوخی ھا 

زیادی دوام  نوع شادی  این  اما  ایجاد کند  فرد شادی  در  بتواند  کوتاھی 

با قرارگيری در شرایط جدید از بين خواھند نخواھد داشت و خيلی زود و 

رفت.

باید به یاد داشته باشيم که جای شادی در قلب ماست و اگر ھم در بيرون

برای باشيم  بھانه ای  دنبال  به  فقط  است  بھتر  می گردیم  آن  دنبال  به 

شکوفایی شادی درونی اگر بتوانيم سرچشمه شادی را پيدا کنيم و با نگاه

کردن به قلب و روحمان منابع عظيم و بی کران آن را کشف کنيم قادر خواھيم

ی آن را حفظ کنيم.بود با شناخت بھتر شادی وضعيت ایده آلی در زندگی فراھم کنيم و در ھر موقعيت و با ھر سخت

 دارد اما با این ھمه استانداردھایی برای شادباید بپذیریم که زندگی انسان ھا با ھم متفاوت است و برای ھمه سختی ھا و کاستی ھایی وجود

بودن تعيين نشده است. شادی به طور مطلق حاصل یک انگيزه درونی است.

تيم که باید انتخاب کنيم. گاھی یک اتفاق ناراحت کنندهدر زندگی ھمه ما عناصر شاد کننده و بھانه ھای غم و غصه به وفور وجود دارد اما این ما ھس

ثه تلخی است که در مقطعی از زندگی رخ داده و فراموشزندگی فردی را تا پایان عمر تحت تاثير قرار می دھد اما ھمين اتفاق برای دیگری صرفاً حاد

شده است.

م طعم تلخ آن اتفاق را با خود خواھيد داشت.این انتخاب به شما بستگی دارد، اگر اھل آه و ناله و غصه باشيد، حتی در خوش ترین لحظات ھ

خراب کند. آنھا نمی توانند از زندگی شاد خود لذتاین افراد ھم لحظات شادی آور را موقتی می دانند و ھميشه منتظرند یک اتفاق بد حالشان را 

ببرند.

 تحمل می کند و کل زندگی را یک داستان شاد واین در حالی است که یک انسان شاد موقعيت ھای ناراحت کننده را به اميد فردایی روشن و خوب

خوشحال کننده می داند.

● برای شاد زیستن چند راھکار به شما توصيه می کنيم:

▪ نعمت ھا و چيزھای شادی آور زندگی تان را بشناسيد و یادآوری کنيد.

وجه کنيد و به ارزش ھایی بھا دھيد که در زندگی به▪ از خودتان بپرسيد «چه چيزی برایم بيشترین اھميت را دارد؟» سعی کنيد به ارزش ھای خود ت

رای خودتان ایجاد نکنيد.کار می روند. توقعات و انتظارھای غيرقابل کنترلی را که نمی توانيد به آنھا مسلط شوید، ب

▪ به واقعيت ھا بيندیشيد.

▪ از مسيری که آغاز کرده اید و جلو می روید لذت ببرید.

آن را دوست داشتيد و به شما احساس خوبی می دھد.▪ یک فعاليت تازه و جذاب جدید را آغاز کنيد. کاری که ھميشه و در رویاھای دور کودکی تان 

▪ از وسواس زیاد خودداری کنيد.

▪ مثبت فکر کنيد.

▪ با آنچه در اختيار دارید کار کنيد.

▪ توجھتان را به موضوعات بی اھميت معطوف نکنيد.

▪ به خدا توکل کنيد.

ظر روانی، در نھایت می تواند انسان شادی ھم باشد. ھر▪ در زندگی تان تعادل برقرار کنيد. کسی که زندگی متعادلی دارد چه از نظر مالی و چه از ن



نکند.کسی برای شاد بودن آستانه ای دارد. ممکن است عاملی باعث شادی شما باشد که دیگری را شاد 

مکان و زمان در آن تاثيری ندارد و بھترینممکن است عاملی شما را اندوھگين کند اما باعث شادی دیگری شود. شادی واقعی، شادی است که 

نوعی شادی توأم با خSقيت.مثالی که می تواند نشان دھنده این نوع شادی باشد ارتباط شادمانه کودکان با یکدیگر است. 

منبع : روزنامه تھران امروز
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شادی گمشده خانواده

برای افراد و تأثير شادابی، ایجاد آرامش و آسایش روحی  ترین  اساسی 

اعتقاد به  است.  جامعه  برای  اقتصادی  اجتماعی  توسعه  و  پيشرفت 

صاحبنظران مسائل رفتاری، شادابی در خانواده موجب از بين رفتن اضطراب

و نگرانی می شود و افراد با انگيزه باz برای تأمين نيازھای جسمی، روانی،

عاطفی و معنوی خود فعاليت می كنند، اما چيزی كه در سال ھای اخير

بيشتر به چشم می آید فراموش شدن ھنر شاد زیستن در بين خانواده

ھاست.

متأسفانه این تصور غلط در ميان افراد جامعه شكل گرفته است كه شاد

بودن از رفتارھای جامعه پسند نيست در خانواده و یا محيط كار سعی می

كنيم خود را فردی جدی و اخمو نشان دھيم.

 خود به دیگران آرامش ببخشد و افسردگی به خوداین وضعيت در حالی در جامعه حكمفرما شده كه معتقدیم مؤمن باید گشاده رو باشد و با لبخند

راه ندھد.

ده می داند تا آنجا كه پيامبر اكرم(ص) یكی ازدین اسSم به عنوان یك دین متعالی و آخرین و كاملترین آیين آسمانی، خندیدن را امری پسندی

خوشروترین و خنده روترین افراد زمان خود بوده است.

د. احساس نشاط در خانواده یكی ازشادی یك احساس درونی است كه بيشتر از عSئم و نشانه ھای غير كSمی و حالت چھره مشخص می شو

بود شادی در خانه موجب افسردگی و انزوا میضروریات زندگی است و نقش پدر و مادر در ایجاد فضای شاد برای خانه بسيار پر اھميت است. ن

پرانرژی می كند به طوری كه بعضی مواقع خانوادهشود با این ھمه برخی از خانواده ھا احساس می كنند ثروت و درآمد باz فضای خانه را شاد و 

گيزه ای برای شاد بودن باشد، اما شادی واقعیشاداب را خانواده مرفه در جامعه می دانند این در حاليست كه درآمد مناسب فقط ممكن است ان

نمی تواند با معيارھای مالی سنجيده شود.

 و شوھر مبنای اصلی شادمانی خانوادگیبه گفته دكتر «مجيد ابحری» آسيب شناس اجتماعی، قناعت، ساده زیستی، تفاھم و صداقت بين زن

است.

يت خانواده را كاھش می دھد، زیرا حصارھای مادیابھری می گوید: اقتصاد خانواده ھيچ نقشی بر روی شادی افراد ندارد و از طرفی گرما و صميم

و معيارھای اقتصادی مبنای حركت افراد خانواده می شود.

٧۵درصد فرزندان دچار افت تحصيلی و ۶۵ شده وی تفاھم را ضرورتی انكارناپذیر برای شادی می داند و می گوید: طبق تحقيقات ميدانی انجام



درصد دختران فراری، عضو خانواده ھای متشنج و خالی از روح تفاھم ھستند.

ود كشی افزایش پيدا می كند بر این اساسابھری معتقد است ھرچه سطح و درجه شادی اجتماعی در جامعه پایين باشد افسردگی، اعتياد و خ

كاری، اعتياد و فكر كردن بيش از اندازه به مادیاترفاه نسبی، توكل به خدا، تفاھم و یكدلی اركان اصلی شاد زیستن در خانواده است، ھمچنين بي

مبانی اساسی افسردگی و دلمردگی است.

● شادترین دین

ویژگی ھای چھره نورانی رسول اعظم (ص) تبسمھيچ آیين و دینی در جھان به اندازه اسSم برای شادی و شادبودن ارزش قائل نيست، و یكی از 

 تدوین برنامه است.بوده است و ایشان شاد كردن یك انسان را باعث جلب رضای خدا می داند، بنابراین مشكل اساسی

وح شادی در اسSم می گوید: اسSم باحجت اzسSم والمسلمين سيدمھدی طباطبایی نماینده مردم تھران در مجلس شورای اسSمی درباره ر

اصل سرور در بين مسلمانان موافق است و برنامه ھای بسياری برای شادی در جامعه دارد.

خود و دیگران را فراھم كند، زیرا شادابی باعثوی با اشاره به اینكه روح اسSم نشاط و شادابی است می گوید: ھر مسلمانی باید وسيله شادی 

نشاط در روح و جسم افراد می شود.

 غفلت و سرور تخيلی باعث تخریب فرد میبه گفته طباطبایی، اسSم با برخی غفلت ھا و بی توجھی ھای افراد به زندگی مخالف است، زیرا

شود.

● نھاد شادی ساز در جامعه

برنامه ریزی كنند. شادابی مانند ھمه پدیدهبا توجه به جمعيت جوان كشور ضرورت دارد مسئوzن برای شادابی و تقویت بھداشت روانی جامعه 

دكتر عليزاده جامعه شناس به ضرورت ایجادھای اجتماعی نياز به نھاد سازی دارد. نھادی كه فعاليت ھای شادی بخش را سياستگذاری كند. 

وعه ای از غم ھا و شادی ھاست و بھترسازمانی برای شادی جوانان تأكيد می كند و می گوید: جامعه ھمانند ھمه پدیده ھای ھستی مجم

ی جوانان شوند مسئوzن مدیریت این بخش رااست قبل از این كه كشورھای دیگر برای شادی جوانان برنامه ریزی كنند وموجب آسيب ھای روان

برعھده بگيرند.

ھا خواھد داشت كه البته در این باره بسيار كمبه گفته وی وجود برنامه ھای شادی بخش و طنز در جامعه تأثيرات بسيار مثبتی برای خانواده 

كاركرده ایم.

● چگونه شاد باشيم

نيست.این توقع كه كسی باید مرا شاد كند یا اتفاقی بيفتد تا من شاد شوم، توقع واقع بينانه ای 

عال بودن است.ھر شخصی باید برای قرارگرفتن در مسير شادی برنامه ریزی كند. یكی از راه ھای شاد زیستن ف

ختن به امور اخSقی و معنوی بر فعاليت ھایبرنامه ریزی برای فعاليت ھای خوشایند مانند ورزش، گردش، شركت در جمع ھای دوستانه و پردا

افراد می افزاید. ھمچنين اھداف و موفقيت ھا، ميزان شادی ما را تحت تأثير قرار می دھند.

اری برگزیده ، پس از این كه متوجه شود این ھدفبه عبارت دیگر حركت در راستای اھداف، رضایت فرد را به ھمراه دارد. البته كسی كه ھدف دشو

دست نيافتنی است، دچار افسردگی می شود.

اوم خواندن و یادداشت ھای مثبت روزانهیكی از راه ھای ھدایت زندگی به سوی شادی، شمردن موھبت ھایی است كه داریم، حتی تھيه و مد

می تواند سعادت و شادابی بيشتری برای فرد ایجاد كند.

منبع : روزنامه ایران
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شادی ھای زندگی را با ھم شريک شويم

مبارک است، اکنون که زندگی تازه ای را با ھمسر خود شروع کرده اید و

شيرین کامی عروسی و روزھای عاشقانه ای که با ھم گذرانيده اید ھنوز در

خاطرتان ھست. حتماً قدر عشق و محبتی را که بين شما وجود دارد را می

دانيد و به خوبی آگاھيد که یک زندگی تازه چون نھالی است که به باران

محبت فی مابين شما نياز دارد تا بزرگ و تناور شود. گاه نگھداری و مراقبت

از عشق، از عاشق شدن نيز سخت تر است. شما وظيفه دارید ھمان قدر

که برای کار و مسئوليت ھایتان وقت می گذارید به عSقه ای که به یکدیگر

دارید نيز بپردازید؛ زیرا اگر نھال کوچک محبت بين شما بخشکد قطعاً زندگی

مشترک برای ھر دو نفر مبدل به قفسی می شود که ميل به رھائی از آن

تنھا ھدف شما خواھد بود.

 می توانيد با عمل به آنھا عشق را زنده نگهبرای کمک به زنده نگه داشتن عشق و محبت گرما بخش زندگی تان روشھای ساده ای وجود دارد که

دارید و برای ھميشه با ھم بمانيد.

● برای باھم بودن وقت بگذارید

 که برای ھمسر خود وقت بگذارید و فرصتیمھم نيست که سرتان چه قدر شلوغ است و چه مسئوليتھای سنگينی برعھده دارید، حتماً zزم است

يشه می توانيد با گذاشتن وقت برای برنامه ای دوبرای گذراندن وقت با یکدیگر داشته باشيد. مھم نيست که چند سال از ازدواجتان می گذرد، ھم

ونفری به یاد روزھای ابتدایی ازدواجتان با ھمنفری عشق سالھای نخستين زندگی خود را زنده کنيد.سعی کنيد با ھم بيرون بروید و یا شامی د

شویی شماست.صرف کنيد. به یاد داشته باشيد که اکسير عشق و ھمبستگی کليد ھمه درھای بسته در زندگی زنا

● ھميشه با یکدیگر صادق باشيد

به یاد داشته باشيد که ھمان قدر که شما بهتوانایی برقراری ارتباط و صداقت دو عامل اساسی برای در کنار یکدیگر نگه داشتن زوجھاست. 

يار کوچک گاه به متSشی شدن زندگیوفاداری و صداقت ھمسرتان اھميت می دھيد، وی نيز به صداقت شما نياز دارد. حتی دروغھای بس

وغ به ھر حال دروغ است و می تواند به اعتقادزناشویی می انجامد. به خاطر داشته باشيد که چيزی به نام دروغ مصلحتی وجود ندارد زیرا در

ھمسرتان نسبت به شما ضربه ای جدی بزند و زندگی تان را به خطر اندازد.

● به یکدیگر احترام بگذارید

رام نگذارید ھيچ توصيه ای موثر نخواھد بود.احترام گذاشتن یعنی به بھترین ویژگيھا و خصوصيات ھم ارزش گذاشتن. اگر به خصوصيات ھم احت

د و این مقدور نخواھد بود مگر آنکه در ابتدا یادبياموزید که ھم در لحظات شادی و ھم در لحظات ناراحتی و دلخوری احترام یکدیگر را حفظ کني

 ھمسرتان می شوید.بگيرید خودتان را در ھر شرایطی کنترل کنيد. با گذشت زمان متوجه تغييرات جسمانی در خود و

ق بورزید زیرا احترام گذاشتن به یکدیگر موجبتغييرات ظاھری را بپذیرید و علی رغم تغيير ظاھر به ھمسرتان برای ویژگی ھای شخصيتی اش عش

ياق شما را به یکدیگر حفظ خواھد کرد.می شود که بدانيد در ھر شرایطی کسی از شما حمایت خواھد کرد. این احترام در طول زمان اشت

● از معجزه خنده غافل نشوید

ز روبرو خواھيد شد. بھترین واکنش نسبت بهدر زندگی ھمان قدر که لحظات شيرین و به یاد ماندنی وجود دارد گاه با سختی ھا و مشکSت ني

 خسته کننده ای که پشت سر نھاده اید، نکتهسختی ھا و مشکSت عSوه بر چاره اندیشی و مشورت، خندیدن به آن ھاست. گاه در پایان روزکاری

م در یک روز زمستانی فرح بخش است. تا جایی کهای ظریف و یا اتفاقی جالب خنده ای را برلبان شما می نشاند که به اندازه یک ليوان چای گر

غلب وقتی در حال بحث و جدل ھستيد، نکته ای خنده دارامکان دارد با یکدیگر بگوئيد و بخندید، به ویژه زمانی که در شرایط سخت قرار می گيرید. ا

ش گذشته یاد کنيد و با رفتن به مکانھای خاصو لبخندی کوچک دعوا را به سمت صلح و آرامش راھبر می شود. در گفت وگوھایتان از خاطرات خو

کاری کوچک به دست آورید.خاطرات و یادواره ھایتان را زنده کنيد و به این ترتيب احساس شادمانی و لذت را به وسيله 



● با یکدیگر حرف بزنيد

 به در نمی کند. بياموزید که در مورد مسائلپس از گذراندن یک روز کاری سخت ھيچ چيز مانند ھمدردی و تسلی ھمسرتان خستگی را از تن شما

 از ھمسرتان در چاره جویی و مشورت کمککاری، مشکSت و درگيریھایتان با ھم صحبت کنيد و بدین ترتيب عSوه بر سبک کردن بار دل خود،

واقعيت شکل می دھيد و ھرگز شرمنده ھمسرتانبگيرید. در این صورت نه تنھا تسکين پيدا می کنيد بلکه توقعات خویش را از یکدیگر براساس 

نخواھيد شد.
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شادی ھا و غم ھايم را با تو تقسيم می کنم

عشق چيست؟ به نظر می رسد سؤال بسيار ساده ای مطرح شده است اما آیا واقعا

این طور است؟ھمه ما در مورد عشق صحبت می كنيم، در مورد آن كتاب ھای زیادی

خوانده ایم و این كلمه را بسيار زیاد به كار می بریم.

وقتی كسی عاشق می شود چه تغييری در رفتارش ایجاد می شود؟نگاھش رویایی و

بيشتر اوقات لبخند بر لبانش ظاھر می شود، در تنھایی ھا زمزمه ھای عاشقانه دارد،

برای دیدن معشوق لحظه شماری می كند، انجام كارھا را به سرعت پایان داده، قدم

ھا را سریع برمی دارد، نبضش تندتر می زند و برای مSقات با او شتاب می كند. چشم

ھایش می درخشد و مشتاقانه به لحظات با معشوق بودن فكر می كند. اما عشق

چيست؟

تقریبا بيشتر افراد در پاسخ به این سؤال جمSت مشابھی را می گویند از جمله این كه

» «اگر اتفاقی برایش بيفتد من می ميرم.»«او عزیزترین فرد است در قلب من.» «خيلی برایم ارزش دارد.» «زندگی بدون او غيرممكن است.

 كه دو نفر را به ھم مرتبط می«وقتی با او ھستم احساس خوبی دارم.» اما ھيچ كس دقيقا نمی گوید عشق چيست؟عشق احساسی است

حتی برای زمان كوتاه ھم نمی توانند از ھمكند و قابل توصيف نيست. افراد عاشق فقط به فكر شاد كردن معشوق ھستند و در عشق ھای عميق 

ای ھم بميرند و مواردی ھم دیده شده كه این كار رادور باشند. ھر نوع رابطه دیگر را به خاطر عشق خود فراموش كرده و فدا می كنند. حاضرند بر

انجام داده اند.

ی كسی كه تا به حال ھيچ ماده شيرینی راعشق احساسی غيرقابل توصيف است. فقط باید آن را تجربه كرد. آیا می توانيد مزه شكر را برا

مينطور است باید عاشق شد تا معنی عشق رانچشيده است توضيح دھيد؟ ھرگز قادر نخواھيد بود. بلكه آن فرد باید شكر را بچشد. عشق ھم ھ

درك كرد.

ارند با ھم ازدواج كنند. آیا فقط به خاطر این كه درازدواج یكی از آداب و رسوم قدیمی است. نمی توان به راحتی توضيح داد چگونه دو نفر عSقه د

كنار ھم زندگی می كنند؟ ازدواج در فرھنگ ھا و مذاھب مختلف ارزش باzتری دارد.

چشم می خورد ولی پس از گذشت چند سالدر اكثر خانواده ھا در ابتدای ازدواج عكس ھای زیبای شب عروسی و عكس ھایی از شادی ھا به 

گویی شادی ھا ھم كمتر شده، علت چيست؟ از بين رفتن عشق و عSقه؟



 بماند؟چگونه زوجين می توانند پيوندی بين قلب ھایشان به وجود آورند تا شادی ھا برای ھميشه باقی

 داشته باشند، مراقب شریك زندگی خودچطور پيوند زناشویی به پيوند قلب ھا تبدیل می شود؟وقتی دو نفر احساس نزدیكی زیادی با ھم

خواھند بود. افكار و دیدگاھشان یكی می شود.

ی كنند. زندگی كه ھمواره با سازش دوام پيدا كنددر تمام غم ھا و شادی ھا با ھم ھستند، در این خانواده ھيچ خطری وجود ندارد آنھا سازش نم

د. با ھم بودن تنھا با پيوند قلب ھا امكان پذیرچه لذتی خواھد داشت؟ به زندگی اطرافيان خود دقت كنيد بيشتر آنھا در حال سازش با یكدیگرن

است. چطور می شود ازدواج را به پيوند قلب ھا تبدیل كرد؟

ارید (نسبت به او نسبت به خودتان). ھمه مادر قدم اول باید خيلی شفاف در مورد ھمه چيز برخورد كرد. به ھمسر خود بگویيد چه احساسی د

د عكس العمل خود نداریم. با ھمسرمان ھم بایدلحظاتی با خود خلوت كرده و درد دل می كنيم. ما با خودمان شفاف ھستيم زیرا نگرانی در مور

ما و صداقت.» وقتی ھمه چيز را برای او بازگواین گونه باشيم. شفافيت در صحبت كردن دو منفعت دارد «آگاھی ھمسر از نقطه نظرھا و عSئق ش

تو راحت صحبت می كنم.» «من ھيچ چيز را از تومی كنيد مھم ترین پيام شما صداقت خواھد بود. «من كامS به تو اعتماد دارم.» «من كامS با 

مكن است غافل گير شوید. اما از او تشكر كنيد. وپنھان نمی كنم.» اما شما در برابر برخورد شفاف ھمسرتان چه عكس العملی دارید؟ در ابتدا م

طرح شده؟ آیا من قاضی خوبی ھستم؟ آیا فقطاین طور فكر كنيد كه اوz چه كسی با من صحبت می كند؟ ثانيا آیا شخص مھم تر است یا آنچه م

 مھار شخصيت خود نيست. با گفتگو یكدیگرمن تعيين می كنم چه چيز خوب و چه چيز بد است؟ به این ترتيب كسی برای حفظ زندگی مجبور به

را بھتر درك خواھيد كرد.

 آن را با احترام مطرح كنيد و اجازه دھيد ھمسرتانقدم بعدی احترام گذاشتن به فرد مقابل و عقاید اوست. البته اگر در موردی احساس بدی دارید

متوجه شود كه شما عSقمندید بعضی از امور تغيير كند.

ر دو خود را مھار كنند تا شاید بتوانند زندگیمتأسفانه در بيشتر خانواده ھا تا مدت ھای طوzنی طرفين از عقاید یكدیگر بی اطSع ھستند. ھ

مشترك را حفظ كنند. این زندگی لذتی نخواھد داشت.

ما برای ھم ساخته شده ایم؟

قرار است. اما آیا آنھا واقعا برای ھم ساختهیك زوج جوان دست در دست ھم در پارك قدم می زنند. به نظر می رسد رابطه صميمی بين آنھا بر

 داشته باشند؟ یا به عكس چنانچه در علم فيزیكشده اند؟ چه وقت دو نفر برای ھم ساخته شده اند؟ آیا باید عقاید و سليقه ھای كامS یكسانی

ه ھم عSقمند شوند؟ یا بر سر اختSف سليقه ھاآمده كه دو بار مخالف یكدیگر را جذب می كنند زوجين دارایی عقاید مخالف می توانند نسبت ب

ھميشه جنگ و دعوا خواھند داشت؟

فر برای ھم ساخته شده اند یعنی ھر یكمی توان گفت حداقل در بيشتر خانواده ھا اختSف سليقه امری طبيعی است. وقتی می گویيم دو ن

ھمسرش زوج بھتری باشد. آنھا ھنگام با ھمشخصی مناسب برای دیگری است. ھيچ شخص دیگری در دنيا به جز او وجود ندارد كه بتواند برای 

رد.بودن بھترین ساعات را در كنارھم می گذرانند و شادی دلپذیری تمام وجودشان را در بر می گي

يست. بلكه دوست داشتن به خاطر دیگری،یكی بودن عادات، طرز لباس پوشيدن و ھوای مورد عSقه تنھا عوامل موثر در نزدیك شدن دلھا ن

 است كه نشان می دھد این ھر دو برای ھماحساس تعلق به جسم و روح و قلب و كلمات فرد مقابل، احساس رضایت عميق در زمان با او بودن

ساخته شده اند.

ھدف اصلی در زندگی مشترك طرف مقابل را خوشحال كردن و خوشحال نگه داشتن است.

رده اند و ھيچ كس شك نمی كند كه آنھا برای ھمبا دقت به رابطه مادر و كودك در می یابيم آنھا با ھم یك حلقه ارتباطی بسيار قوی ایجاد ك

.ساخته شده اند. اگر زوجين ھم چنين حلقه ارتباطی را با ھم داشته باشند زندگی موفقی دارند

قاشی كنم، به سالن بدنسازی بروم، روزھایآیا فراموش كرده اید كه تصميم داشتيد ھمسرتان را خوشحال كنيد؟«من در جوانی عادت داشتم ن

ل زیاد ھمسرم و یا به این دليل كه او عSقه چندانی به اینتعطيل به كوه بروم و... ھنوز ھم به این امور عSقه دارم ولی بعد از ازدواج به دليل اشتغا

امور نشان نمی دھد این ھا را فراموش كرده ام.»

ق ھم توجه داشته باشند. متاسفانه بسياری ازاین حالت به روابط بسياری از خانواده ھا صدمه می زند. انتظار می رود زوجين بيشتر به عSی

و این مسئله روابط خانوادگی را خدشه دار می كند.تمایSت مخصوصا در خانم ھا در ھمان ابتدای ازدواج سركوب شده و اجازه بروز پيدا نمی كند. 

 خود مختار ھستند روز به روز شرایط را سختالبته مردانی ھم ھستند كه به برآورده كردن مطالبات ھمسرشان اھميت می دھند ولی افرادی كه



طالبات خود، آن را پنھان می كنند آنھا نگرانند كه مباداتر می كنند. البته بعضی از خانم ھا خود این مسئله را دامن می زنند و به جای مطرح كردن م

 رفع نيازھای خود می یافتند. آنچه مسلم استدردسری ایجاد كنند. در حالی كه اگر از ابتدا با ھمسرشان صحبت می كردند چه بسا راھی برای

سكوت راه حل مناسبی نيست.

ھر انسانی نيازمند آزادی است و باید در جھت احياء آن تSش كند.

 از معشوق بدست می آورید؟ و یا نگران صدمهآیا از آنچه به آن عشق می ورزید مراقبت ھم می كنيد؟آیا نگران از دست دادن چيزی ھستيد كه

دیدن معشوق خود می باشيد؟

 بورزید از او مراقبت می كنيد، زیرا عشقكسانی كه از عشق خود مراقبت می كنند زندگی موفقی خواھند داشت. اگر شما واقعا به كسی عشق

یعنی مراقبت. شما چگونه عاشقی ھستيد؟

كار شما در مورد عشقتان پاسخ ھای زیادی میاجازه دھيد مثالی بزنيم: ھمسر شما چند روزی است دیر به منزل می آید چه فكری می كنيد: اف

ی پيش آمده كه ھمسرم را مشغول كرده؟ اگردھد آیا شك دارید كه ممكن است او عاشق فرد دیگری شده؟ یا این كه فكر می كنيد نكند اشكال

عشقی وجود ندارد.جواب شما جواب آخر نيست باید در مورد رابطه خود با ھمسرتان تجدیدنظر كنيد در این رابطه 

ه باشد.دوست داشتن یعنی بخشيدن و از خودمادری كه فرزندش دیر به منزل می آید ھرگز تصور نمی كند او مادر دیگری برای خود پيدا كرد

احل زندگی یكی شدن با كسی كهگذشتن. zزمه عشق این است كه شما معشوق را خوشحال كنيد. عشق یعنی از صميم قلب در تمام مر

دوستش می دارید.

ستيد باید مراقب خوبی برای عشق خوددر غير این صورت عشقی وجود ندارد بلكه تظاھر به عشق ورزیدن و عاشق بودن است. اگر عاشق ھ

باشيد.

 لذتھای حاصل از آن زود از بين می رود مھم ترآیا عشق به تنھایی برای تداوم زندگی كافی است؟عشق یك راه انتقال است. جذابيت ھای روحی و

از آن این است كه شما بدانيد ھمسرتان از شما و شما از اویيد. شما باید با ھم سفر كنيد.

 می كنند و زندگی بدون عشق را ادامه میوقتی عشق از بين می رود چه اتفاقی می افتد؟ زوجين به دليل احساس وظيفه در كنار ھم زندگی

دھند.

ا عشق می گذاشتند در واقع اساس رابطه آنھااگر به عقب برگردیم در چند دھه گذشته زوجين بيشتر از یكدیگر مراقبت می كردند و اسم آن ر

ه این رابطه در زوجين موفق است. آنھایی كه مراقبمراقبت بود. مادر از كودك مراقبت می كند چون مسئوليت دارد و كودك به او تعلق دارد. مشاب

ھم باشند زندگی مشترك آنھا تداوم بيشتری دارد.

ا كسی ازدواج می كردم كه بھتر از این بود.» وافكاری نظير «من می خواھم آزاد باشم.» «من اشتباه كرده ام». «من خوشحال نيستم.» «باید ب

مورد مراقبت و توجه است «خود» است نهافكاری مشابه این ھا زندگی را به جدایی ختم می كند. این نوع تفكر یعنی «خودمحوری» آنچه 

 باعث تداوم زندگی است.دیگری. اگر این طور فكر كنم كه ھمسرم ھم به من تعلق دارد و باید مراقب او باشم. این فكر

منبع : روزنامه کيھان

http://vista.ir/?view=article&id=253417

شانس دريک قدمی است



بيانگر آن است كه شما خود شانس واقبالتان را رقم می شواھد علمی 

زنيد.

قرنھاست انسانھا قدرت شانس واقبال را دریافته اند و ھمه جا به دنبال

شكاراین قدرت ھستند.

نسل ھای قدیمی نيز ھمواره آیين ھای ویژه ای برای كمك گرفتن از خدایان

رسوم این  شاھد  ما  مواردی  در  اندو ھنوز ھم  داشته  اقبال  و  شانس 

ھستيم.

چرا انسانھا ھمچنان این گونه مراسم و سایر خرافات را از نسلی به نسل

دیگر منتقل می كنند جواب این سؤال را باید در قدرت شانس و اقبال جست

وجو كرد.

●با بخت و اقبال زندگی كن

وبد افراد خوش شانس  با  ارتباط  در  تحقيقی علمی  به  برای دستيابی 

شانس واین مسأله كه چرا یك عده ھمواره خوش شانس ھستند، دریك

 نفر افراد مختلف در سنين متفاوت به۴٠٠روزنامه محلی به طور متناوب آگھی دادم و خواستار داوطلبين بد شانس وخوش شانس شدم. حدود 

آگھی من جواب مثبت دادند.

 ساله با این داوطلبان مصاحبه كردم.١٠در طی یك دوره تحقيق 

نند: ربودن موقعيتھای شانس، ایجاد نگرش مثبتدر پایان این تحقيق دریافتم افراد خوش شانس راه خود را از طریق چندعامل عمده دنبال می ك

آنھا می كند.وخوش بينانه در خود نسبت به آینده وگزینش روحيه انعطاف پذیری كه كمك زیادی در زندگی به 

●افكارت را باز كن

دشناسایی می كنند وافراد بدشانس نيز ھموارهموقعيت ھای شانس را در نظر بگيرید، افراد خوش شانس ھمواره این موقعيت ھا را در اطراف خو

از این موقعيت ھا بی نصيب ھستند.

وه خوش شانس و بد شانس روزنامه ای دادم و از آنھابرای اینكه بيشتر این موضوع را پيگيری كنم در طول تحقيق در یك برنامه به افراد ھر دو گر

خواستم به من بگویند در داخل روزنامه چند عكس وجود دارد.

این كار برای افراد خوش شانس چند ثانيه بيشتر طول نكشيد. می دانيد چرا؟

ودم كه افراد گروه بدشانس ھا به این تيتر توجھیبه دليل اینكه در صفحه دوم روزنامه با تيتری درشت تعداد عكسھای داخل روزنامه را نوشته ب

نكرده بودند.

توقف كنيد این پيغام را به مسؤولين نشان دھيد وپيغام دیگری باز ھم درzبه zی صفحات روزنامه گذاشته بودم و در آن نوشته بودم (شمردن را م

 دzر برنده شوید) باز ھم افراد كم شانس آن را دریافت نكرده بودند.٢۵٠

●نتيجه این آزمایش:

ل افراد خوش شانس عSوه بر كار اصلی بهافراد بدشانس موقعيتھای شانس را به دليل بی توجھی به اطرافشان از دست می دھند و در مقاب

محيط اطراف خود نيز دقت و توجه بيشتری دارند.

رای تغيير و تعالی در زندگيشان در تSش بودند.این تنھا قسمتی از ماجراست، بسياری افراد خوش شانس كه جزو داوطلبين طرح من بودند مدام ب

ا تجربه می كرد. او متوجه شده بود مدت طوzنی استیكی از شيوه كاریش را تغيير می داد، دیگری راھھای مختلف با رویارویی با افراد گوناگون ر

سترش دھد و با افراد مختلف آشنا شود، برایكه در مھمانيھا فقط با افراد بخصوصی صحبت می كند برای اینكه بتواند دایره دوستی اش را گ

 لباس قرمز و یا مشكی دارند. بدینگونه او باخودش موانعی در نظر گرفت و سعی كرد برای مدتی در مھمانيھا فقط با افرادی ھم صحبت شود كه

افراد جدید و بيشتری آشنا شد.

●مثبت اندیش باش

 كنيد نماینده كشورتان در بازیھای المپيك ھستندیكی دیگر از مسائل عمده در این موارد نحوه نگرش افراد نسبت به موارد بداقبالی است. تصور



مسابقه تان را به خوبی انجام می دھيد و برنده مدال برنز می شوید.

ل می كنيد و برنده مدال نقره می شوید در كدام المپيكحال فكر كنيد برای دومين بار در المپيك شركت می كنيد و این بار حتی بھتر از دوره قبل عم

وشحال می شویم. اما تحقيقات نشان میاحساس خوشحالی بيشتری می كنيد؟اغلب ما بر این تصوریم كه بعد از گرفتن مدال نقره بيشتر خ

فكر می كنند كه اگر كمی بھتر عمل كرده بودیم، میدھد ورزشكارانی كه مدال برنز را برده اند، خوشحالتر ھستند زیرا مدال آوران نقره دائماً 

تر عمل كرده بودند، مدال برنز را نيز از دست دادهتوانستيم به مدال طS برسيم و برعكس مدال آوران برنز به مسأله فكر می كنند كه اگر كمی بد

ره به اتفاقات بدتر از آنچه كه روی داده فكر میبودند. روان شناسان به اینگونه افكار، افكار عكس واقعيت می گویند كه در طول آن شخص ھموا

كند.

كنند یا خير. از داوطلبان طرحم خواستم تصور كنندبرای پی بردن به این مسأله كه آیا افراد خوش شانس از شيوه رفتار عكس واقعيت استفاده می 

ح می كند و خواستم كه ارزیابی آنھا را از اتفاقاتدر بانكی ھستند كه ناگھان دزدی مسلح وارد می شود و با شليك گلوله ای بازوی آنھا را مجرو

مزبور بدانم.

 طول كارشان در بانك سارق مسلحی به آنجاافراد بدشانس سعی داشتند این مسأله را به دیگران بقبوzنند كه از شانس بد آنھا است كه در

به سر آنھا شليك می شد.حمله كرده است. افراد خوش شانس نيز گفتند ممكن بود اتفاق بدتر از این ھم بيفتد و گلوله 

یشان را ھميشه مدنظر داشته باشند واین نوع طرز تفكر به مردم كمك می كند احساس بھتری نسبت به خودشان داشته باشند خواسته ھا

احتمال شانس و موفقيت را در زندگی خودشان افزایش دھند.

●یاد بگيریم خوش شانس باشيم

 به دست آوردن شانس خوب باشد؟سپس نھایتاً با آزمایشات انجام شده می خواستم بدانم كه آیا افكار و رفتار می تواند باعث

ایت آنھا از برنامه ھای زندگيشان بود به آنھا ارائه كردم تادر ابتدا در مSقاتھای تك نفره با داوطلبان فرمھایی را كه در ارتباط با شانس و چگونگی رض

به افراد بدشانس به آنھا ارائه كردم. به عنوانبرای من تكميل كنند. در این فرم ھا عوامل عمده شانس را مشخص كردم و راھھایی در جھت كمك 

ر عمل كنند و برای مقابله با بدشانسی ھميشه به بدترمثال به آنھا آموختم چگونه قدر فرصتھای پيش آمده را در اطرافشان بدانند، چگونه قدرتمندت

از آنچه ممكن است،پيش بياید بيندیشند.

د.از آنھا خواستم تمرینھای مشخصی برای یك ماه انجام دھند و در پایان ماه گزارشی به من دھن

نتایج این طرح واقعاً شگفت انگيز بود.

تر احساس می كردند.درصد از داوطلبان شادتر از قبل بودند از زندگيشان رضایت بيشتری داشتند و خود را خوشبخت ٨٠

تن افكار منفی، بدشانسی او به طور كلی ناپدیدیكی از داوطلبان بدشانس گفته بود پس از تغيير روحيه، خوش بين بودن به آینده و كنار گذاش

 اما آن را نخریده بود. در ھفته بعد زمانی كه مجدداًشده است. او نوشته بود روزی برای خرید رفته بود پيراھنی را كه دوست داشت، پيدا كرده بود

حت شود و این مسأله را به پای بدشانسی خود بنویسدبرای خرید پيراھن رفته بود آن پيراھن به فروش رفته بود و او به جای اینكه نااميد و نارا

ت به گذشته شادتر كرده بود.گشته بود و پيراھن مناسب تری با قيمت ارزانتر پيدا كرده بود. اینگونه اتفاقات او را نسب

ذار است و ثابت می شود كه راھھای فراوان ومؤثریتجربيات این خانم نشان می دھد كه چگونه رفتار و افكار ما بر روی شانس و اقبال ما تأثيرگ

برای سود بردن از قدرت شانس برای ھمه ما موجود است.

منبع : شبکه خبری ورلد نيوز
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شخصيت با خصيصه ھای فردی

دیگری به ھيچ شخص  فردی"،  " خصيصه ھای  ویژگی  با  مردان  و  زنان 

" بارز سبك  ندارند. شش ویژگی و رفتار زیر از جمله خصوصيات  شباھت 

خصيصه ھای فردی" است.

تأثير باورھا و احساسات خود١ با این ویژگی تحت  - زندگی درونی: افراد 

ھستند خواه دیگران این ارزش ھای آنھا را قبول داشته یا نداشته باشد.

نزدیك و صميمانه٢ - دنيای خود: آنھا افرادی مستقل ھستند و به روابط 

معدودی احتياج دارند.

- این دسته افراد طرز زندگی جالب، غير معمولی، و اغلب عجيب و غریب٣

دارند.

- آنھا به چيزھای مرموز ، پوشيده، فراحسی ( منظور پاسخ به محرك ھای۴

بيرونی بدون ھيچ گونه تماس حسی شناخته شده است كه شكل ھای

مختلفی دارد مانند غيبگویی ، پيشگویی و ... ) و فوق طبيعی عSقه مندند.

- آنھا به اندیشه ھای مجرد بھا می دھند.۵

 نسبت به دیگران و واكنش ھای آنھا در برابر- علی رغم آنكه این سبك شخصيتی تحت تأثير درون خویشتن است و به دل و ذھن خود توجه دارد،۶

خود حساس است.

ھمسر مناسب شخصيت با خصوصيات فردی

د با شخصيت ھای ماجراجو و جدی و پرشور كناراین تيپ شخصيتی معموzً خود را با نيازھای دیگران تطبيق نمی دھد و به ھمين دليل نمی توان

zشخصيت فارغ البال می تواند با این دستهبياید. " خصيصه ھای فردی "، طالب ھمسری است كه او را به ھمان شكلی كه ھست بپذیرد. معمو ً

بتوانند دنيای كوچكی از آن خود بسازند كه در آناز مردم كنار بياید، اگر زن و مرد با شخصيت خصيصه ھای فردی با ھم ازدواج كنند ممكن است 

دنيای حقيقی متعارف، فرصتی برای خودنمایی نداشته باشند.

ضی از این اشخاص فرصت و توانایی پرداختن بهبرای كنار آمدن با شخصيت خصيصه ھای فردی، به او كمك كنيد تا به روحيه اش بيشتر برسد. بع

كنند، بی جھت به او فشار نياورید تا خود را باعSیق و خواسته ھای خود را ندارند و در نتيجه ناخشنود می شوند و خود را ناموفق احساس می 

ت فشار قرار ندھيد . به جای آنكه فقط به اینشرایط دنيای حقيقی شما سازگار كند. برای ھم رنگ شدن با دنيای حقيقی او نيز خودتان را تح

د. برای كنار آمدن با ھم آماده باشيد و گاه راھھایمطلب فكر كنيد كه دنيای شما متفاوت است، بھتراست با یكدیگر درباره این تفاوت ھا بحث كني

ی در دنيای درون خود غرق می شوند كه باید زمانجداگانه خود را بيپمایيد. بسياری از شخصيت ھای " خصيصه فردی" فراموش كارند. آنھا به قدر

 را به ھنگام خواب به آنھا متذكر شد.پرداخت اجاره خانه، خرید مایحتاج زندگی ، خرید لباس برای بچه ھا و یا خاموش كردن چراغھا

آنھا را به سه دسته كلی تقسيم نموده اند.محققان و روان شناسان، به گونه دیگری نيز از شخصيت تقسيم بندی ھایی به عمل آورده اند و 

وه اغلب غير عادی به نظر می رسند. دسته دوم، "دسته اول شخصيت ھای پارانوئيد، اسكيزوئيد و اسكيزوتایپی را در بر می گيرد. افراد این گر

جتنابی و وابسته وسواسی راشخصيت ھای ضد اجتماعی " مرزی، نمایشی و خود شيفته را شامل می شود و دسته سوم، " شخصيت ا

) اختzSت شخصيتی نيز دقيقاً به صورت فوق تقسيمDSM- IVتشكيل می دھد. براساس راھنمای تشخيصی و آماری اختSل ھای روانی "، (

بندی شده است، كه در زیر اشاره ای كامSً كوتاه و گذرا به ھر یك داریم.

منبع : سایت اینترنتی فساھو
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شخصيت پرشور

نمندی می كنند و می توانند بدون ترس ازپرشورھا شخصيت بسيار قدرتمندی دارند، آنھا در درون خویش بيش از ھرگونه شخصيتی احساس توا

به مقررات توجه زیادی دارند به شدت منضبط اند.شكست ، مسئوليت ھای بزرگ را پذیرا شوند. آنھا با قدرت، اختيار و مسئوليت، راحت ھستند و 

ری را كه برای تحقق ھدفھایشان zزم باشد انجام میآنھا قوانين را وضع می كنند و دیگران را ملزم به رعایت قوانين می نمایند. پرشورھا ھر كا

ت دارند. آنھا در ابراز وجود كردن مھارت دارند.دھند و شدیداً ھدف گرا ھستند. شجاعت از دیگر خصوصيات شخصيتی آنھاست. عمل و ماجرا را دوس

ھمسر مناسب شخصيت پرشور

بل اطمينان، " پذیرنده" ، قدرتمند، مستقل و با عزتپرشورھا، باید پادشاه و ملكه زندگی خود باشند. زنان و مردان " پرشور" خواھان ھمسرانی قا

، مشروط بر آنكه شدت این ویژگی در آنھانفس ھستند. مناسب ترین ھمسران پرشورھا ، مھر طلب ھا، از خود گذشته ھا ، و حساس ھا ھستند

در حد اعتدال باشد.

رند، اجتناب كنيد ضمناً نمایشی ھا كه اسباباگر شما شخصيتی پرشور دارید از ازدواج با اشخاصی كه ویژگی ھای شخصيتی مراقب یا متلون دا

 مناسب شما نيستند. زنان پرشور نيز به دليل ميل بهحسادت شما را فراھم می كنند و یا " با اعتماد به نفس ھا" كه دستور كاری از آن خود دارند

سلطه جویی و استيS طلبی بھتر است با مردان مھر طلب ازدواج كنند.

جھت زندگی با شخصيت ھای پرشور توصيه می شود:

د، ھرگز سعی نكنيد زیر آب قدرت او را بزنيد.خود را بشناسيد. بر روی توانمندی ھای خود حساب كنيد ولی مراقب رقابت با " پرشورھا" باشي

ایين تری را در اشغال خود داشته باشند. قوی باشيدپرشورھا دوست دارند اطرافيانی قوی، ارزشمند و وفادار داشته باشيد، به شرط آنكه جایگاه پ

ا اتخاذ كنيد، به جای احساسات به دليل و منطقو عزت نفس خود را حفظ كنيد. به صرف این كه در حضور یك قدرتمند ھستيد نباید موضع ضعيفی ر

طقی مطرح كنيد. باید این واقعيت را بپذیریدمتوسل شوید. پرشورھا اغلب به احساسات افراد بھا نمی دھند. سعی كنيد، مطالب را به شكل من

ی دیگری پيدا كنيد.كه شخصيت پر شور، مشربی تند دارد، بی جھت او را خشمگين نسازید. برای حل مسائل خود راھھا

منبع : مطالب ارسال شده
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شخصيت جدی



برای جدی ھا، اشخاصی خشك و جدی ھستند و 

از آنھا  گذارند.  نمی  باقی  جایی  احساسات  ابراز 

ضمن در  اما  ھستند،  مطلع  خود  ھای  توانمندی 

محدودیت ھای خود را نيز می شناسند. آنھا گرفتار

خود بزرگ بينی نمی شوند و خود را مسئول اعمال

خویش می دانند. این شخصيت ھا، متفكر، تحليل گر

و ارزیاب ھستند و قبل از ھر اقدامی آن را در ذھن خود

پرورانند و سبك - سنگين می كنند. جدی ھا می 

ارزیابی در  آنھا  كنند.  می  ارزیابی  دائماً  را  دیگران 

دیگران به اندازه ارزیابی خود اھميت قائل می شوند.

آنھا مسائل را پيش بينی می كنند و وقتی اتفاقات

آنھا با  شدن  روبرو  برای  دھد  می  رخ  ناخوشایند 

آمادگی zزم را دارند. جدی ھا ادب را رعایت می كنند

و اگر احساس كنند نسبت به دیگران بی ادبی كرده

اند یا كاری را از روی بی فكری انجام داده اند بسيار

ناراحت می شوند.

ھمسر مناسب شخصيت جدی

جدی ھا، طالب ھمسرانی ھستند كه به شدت پذیرا

باشند و آنھا را آن طور كه ھستند قبول كنند. مناسب

ترین ھمسر برای جدی ھا " مھر طلب " ھا ھستند.

ما احتماzً بھتر است " جدی ھا " كسانی را به ھمسریجدی با جدی نيز می تواند كنار بياید زیرا ھر دو از دنيا ، درك و برداشت مشابھی دارند؛ ا

ھا" شخصيت ھای مناسبی برای ھمسری جدی ھابرگزینند كه در زمينه ھای اجتماعی قوی تر باشند. " ماجراجوھا " " متلون ھا " و "نمایشی 

نيستند.

منبع : مطالب ارسال شده
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شخصيت حساس

اختی، سازگاری دارند.- آشنایی: " حساس ھا" آشناھا را به ناآشناھا ترجيح می دھند. آنھا با عادت، تكرار و یكنو١

سيار مھم است كه دیگران راجع به آنھا چگونه می- توجه به دیگران: حساس ھا به نظر دیگران درباره خودشان عميقاً توجه دارند، و برایشان ب٢

اندیشند.

 ورزند.- احتياط: در ارتباط با دیگران بسيار محتاطانه عمل می كنند. از قصاوت عجوzنه خودداری می٣



- رعایت جانب ادب: شخصيت حساس، به معنای واقعی كلمه راعی ادب است.۴

 دیگران تماس برقرار نمایند. در حد عالی خود ظاھر- وظيفه شناسی: حساسھا اگر بدانند از آنھا چه انتظاری می رود، چه باید بكنند و چگونه با۵

می شوند.

در ميان نمی گذارند.- آنھا به سادگی افكار خود را با دیگران ، حتی با كسانی كه به خوبی آنھا را می شناسند، ۶

ھمسر مناسب شخصيت حساس

 " به حساب آیند. شخصيت " ماجراجو"وظيفه شناس ھا ، با اعتماد به نفس ھا و نمایشی ھا می توانند ھمسر مناسبی برای " حساس ھا

بدترین گونه شخصيتی برای ھمسر حساس است، زیرا از خطر و ماجواجویی استقبال می كند.

كنار آمدن با شخصيت حساس

راضی كردن شما به ھر سازی كه می زنيدشخصيت حساس را با تمام ویژگی ھایش بپذیرید، او را شكنجه احساسی نكنيد، نخواھيد كه برای 

تماعات و گردھمایی ھا بروید. با او حرف بزنيد، به اوبرقصد؛ با او سازش كنيد. در برخورد با ناشناخته ھا به شخصيت حساس كمك كنيد، با او به اج

بگویيد برای یافتن راه حلی جھت برخورد با مشكل او عSقه مند ھستيد.

منبع : سایت اینترنتی فساھو
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شخصيت فارغ البال

مردان و زنان فارغ البال بيشتر با ویژگی ھای زیر شناخته می شوند.

راحتی خود بھا می دھند. برای وقت آزادشان ارزش- آنھا حق مسلم خود می دانند كه ھر طور می خواھند از زندگی لذت ببرند. آنھا به آسایش و ١

فراوان قائلند و می خواھند خوشبختی را جستجو كنند.

تند از این حد فراتر روند.- فارغ البال ھا ، طبق مقررات رفتار می كنند. آنچه zزم است را ارائه می دھند و حاضر نيس٢

 از حد وظيفه و مسئوليت خود، كاری صورت دھند.- آنھا در برابر ھر فشاری كه آن را غير منطقی بدانند، مقاومت می كنند و حاضر نيستند بيش٣

گيرند. برای آنھا عجله كار بی موردی است. این اشخاص- زنان و مردان " فارغ البال" با زمان برخورد راحت دارند. آنھا زیر فشار زمان قرار نمی ۴

آسان گير و خوشبين ھستند و معتقدند كاری كه باید بشود، می شود.

دیگری خوب ھستند و حق دارند از بھترین زندگی ھا- فارغ البال ھا تحت تأثير مقام باz دست قرار نمی گيرند و معتقدند كه به اندازه ھر شخص ۵

برخوردار باشند.

ھمسر مناسب شخصيت فارغ البال

ی دیگران نمی اندیشد و برای راضی كردن دیگران راه درازیفارغ البال ھا به ھمسری فھيم، و از خود مایه گذار احتياج دارد. او قبل از خود به نيازھا

ھرطلب باشد. فارغ البال اغلب با "مراقب"نمی رود: ولی می خواھد مورد توجه ھمسرش باشد. ھمسر " فارغ البال" باید از خود گذشته و م

بال به شادی و خوشی عSقه مند است. اما فارغسازگار است. ولی با " نمایشی" و " متلون" ھمخوانی ندارد. شخصيت "ماجراجو" مانند فارغ ال

 این دو گونه شخصيتی با ھم ھمخوانی ندارند.البال می خواھد، قانونگذار باشد؛ " ماجراجو" ھم كه استاد شكستن قانون است. به ھمين دليل

ای " فارغ البال" شریك شوید؛ در فعاليت ھا واگر می خواھيد در كنار یك شخصيت فارغ البال زندگی راحتی داشته باشيد سعی كنيد در شادی ھ

شيد. زندگی با فارغ البال به از خود گذشتگیتفریحات او مشاركت كنيد؛ از وی به خوبی مراقبت كنيد؛ زندگی را سخت نگيرید و واقع بين با



يشتر به جنبه ھای مثبت وی توجه نمائيد.بيشتری احتياج دارد. به جای این كه بخواھيد جنبه ھای منفی اش را تغيير دھيد، سعی كنيد ب

منبع : مطالب ارسال شده
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شخصيت ماجراجو

زنان و مردان ماجراجو، تن به خطراتی می دھند كه سایرین از انجامش ابا

دارند، آنھا برخSف اغلب ما ، نگران و وحشت زده نمی شوند، آنھا در لبه ھا

زندگی می كنند، با محدودیت ھا می ستيزند و جان خود را به مخاطره می

اندازند. برای آنھا تن به خطر دادن ، معادل پاداش است. آنھا می گویند اگر

خطری نباشد سودی ھم در كار نيست.

اكثر آنھا تحت تأثير عقاید دیگران و ھنجارھای اجتماعی قرار نمی گيرند و به

ارزشھای خود معتقدند. آنھا به راحتی به فعاليتھای پر خطر تن می دھند و

می گویند زندگی باید مخاطره آميز باشد. در زندگی استقSل دارند. آنقدرھا

است. مسئول  خود  قبال  در  معتقدند ھر كس  و  نيستند  دیگران  نگران 

 دوستی آنھا را برای خود می خرند. به سياحت و سير وھمچنين آنھا از ھنر متقاعد كردن برخوردارند و به راحتی دیگران را تحت تأثير قرار داده و

 برای دیگران مسئله ساز می شوند. در برابر ھرسفر عSقه بسيار دارند. پرجنب و جوش و شرورند. در كودكی و نوجوانی به شرارت تن می دھند و

آ مھم  ویژگی ھای  از  یكی  ایستند جسور و شجاعند.  می  آنھا سوء استفاده كند  از  بخواھد  زندگی٠٣٩;&#٠٣٩نھا &#كس كه  ;در حال 

 كه باید آن را در لحظه; است. آنھا به خاطر حوادث و رویدادھای گذشته تأسف نمی خورند، برای آنھا زندگی چيزی است٠٣٩;&#٠٣٩كردن&#

اكنون پيدا كرد.

● ھمسر مناسب شخصيت ماجراجو

ه به شخصيت ھای نمایشی، از خود گذشته وماجواجوھا اكثراً طالب ھمسران كم توقعی ھستند كه از خود زیاد مایه بگذارند. اشخاص آميخت

وظيفه شناس ، برای ھمسری ماجواجوھا مناسب ھستند.

منبع : مطالب ارسال شده
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شخصيت متلون

شخصيت ھای متلون به راحتی با تغييرات احساسی کنار می آیند. ویژگی

ھای بارزشان به شرح زیر است:

) متلون ھا در روابط خود گرم و صميمی ھستند. ھيچ ارتباطی ميان آنھا و١

ارتباطی دست کم گرفته نمی نيست. ھيچ  دیگران جزئی و بی اھميت 

شود. این افراد بسيار پر انرژی ھستند.

نيز به فعاليت تشویق٢ توانند دیگران را  ) متلون ھا مبتکر ھستند و می 

کنند.

)متلون ھا کنجکاو و خيالپردازند و ذھنی باز دارند. آنھا دوست دارند فرھنگ٣

ھا، نقش ھا و نظامھای ارزشی دیگران را تجربه کنند و در مسيری جدید به

راه بيفتند.

ر رابطه ای با تمام وجود ظاھر می شوند و) متلون ھا احساس خود را نشان می دھند. آنھا به لحاظ احساسی، فعال و واکنشی ھستند و درھ۴

در دور کردن نظر خود از واقعيت ھای دردناک مھارت دارند.

می کنند. از ریسک کردن نمی ترسند. برداشت) متلون ھا می خواھند خوش باشند و تجربه ھای جدید داشته باشند. آنھا ھر چيزی را امتحان ۵

تلون ھا بسيار متوقع ھستند، آنھا می خواھندروشنی از خویشتن ندارند، بدین معنا که آنھا نمی دانند چه کسی ھستند و چه ھویتی دارند. م

. ھر چه شخصيت متلون بارزتر باشد، روابط ادامه دار دردنيای خود را از شما پر کنند. آنھا به ندرت حاضر می شوند خود را به خاطر شما تعدیل کنند

زندگی زناشویی دشوارتر می شود.

●ھمسر مناسب شخصيت متلون

ی آنھا به سرعت گردن نھند. شخصيت ھایمتلون ھا به ھمسرانی جالب، قوی، با عSقه و رمانتيک احتياج دارند که در ضمن به خواسته ھا

لون برخوردار ھستيد باید کسی را به ھمسریماجراجو، اغلب نظر متلون ھا را جلب می کند. اگر شما تا اندازه ای از ویژگی ھای شخصيت مت

برگزینيد که آرام، با ثبات و تاحدی رمانتيک باشد.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=74497

شخصيت مراقب

مراقب ھا، با شش ویژگی زیر شناسایی می شوند:

تاج نيست، به سادگی تصميم می گيرد و می- استقSل: شخصيت " مراقب" از استقSل زیاد برخوردار است. به توصيه و مشاوره با دیگران مح١

تواند از خودش مراقبت كند.

 جوانب را در نظر می گيرد.- احتياط: در برخورد با دیگران متوجه و ھشيار است و قبل از برقراری ارتباط با اشخاص ھمه٢



- زمينه ھای دركی: شخصيت مراقب به خوبی گوش می دھد تا از كم و كيف دقيق مطالب آگاه شود.٣

- دفاع از خود: مراقب به ویژه وقتی مورد حمله قرار می گيرد به خوبی از خود دفاع می كند.۴

- حساسيت نسبت به انتقاد: انتقاد را جدی می گيرد، ولی ھرگز مرعوب آن نمی شود.۵

- وفاداری و صداقت: شخصيت مراقب به صداقت و وفاداری بھای فراوان می دھد.۶

كنار آمدن با شخصيت مراقب

نيد تا چه اندازه به احترام و توجه شما- شخصيت مراقب ممكن است بسيار با اعتماد به نفس، مستقل، محكم و قاطع باشد. ممكن است ندا١

نيازدارد، این خواسته ی او را به تكرار برآورده سازید.

یر به شما اعتماد كند اما اصرار در موردش مؤثر واقع- در توجه كردن به او تردیدی به خود راه ندھيد گرچه ممكن است او بسيار دیر جواب دھد و د٢

می شود . این مسير را بپيمایيد.

 دیواره دفاعی او نفوذ كنيد تا احساسات عميقش را- احتياط و خویشتن داری او را به حساب بی تفاوتی وی نگذارید. انتظار نداشته باشيد كه به٣

با شما در ميان بگذارد. اگر ارتباط شما با او محكم و با ثبات است به او اطمينان كنيد.

لمداد كردن او احساساتتان را با او در ميان بگذارید.- بھترین راه برخورد و انتقاد از شخصيت " مراقب " این است كه بدون انتقاد و بدون مقصر ق۴

بگویيد به او اھميت می دھيد و خواھان روابط بھتر ھستيد.

استقبال می كند.- در معاشرت ھای اجتماعی سررشته كار را به دست گيرید. شخصيت " مراقب" از این رفتار شما ۵

رد و به راحتی شما را نمی بخشد.- توجه داشته باشيد اگر دانسته یا نادانسته به او بی اعتنایی كنيد موضوع را به دل می گي۶

منبع : سایت اینترنتی فساھو

http://vista.ir/?view=article&id=14168

شخصيت مھر طلب

متوجه و  مراقب  مند،  عSقه  موجودی  مھرطلب"   "

و تر  مشتاق  تر،  محبت  پر  را  شما كسی  است، 

تر از او نسبت به خود پيدا نمی كنيد. تيپ دلواپس 

مھر طلب برای جلب محبت دیگران تSش فراوان می

تمام وقت، پول و انرژی خود را مصرف می  ًSكند. مث

كند ولی آن را به حساب سخاوتمندی و فداكاری می

افتادن از حریف را گذارد، در یك مسابقه جرئت جلو 

ندارد و انگار یك دست نامرئی مانع حركت، جلو افتادن

و موفقيت او می شود. گاھی وقت ھا شخصيت ھای

تحت و  باشند  مقدار عصبی ھم  یك  اگر  مھر طلب 

پيدا می كنند. آن وقت مشكل  بگيرند  قرار  اضطراب 

مثSً یك شخصيت سالم می گوید " من محبت شما



یك ولی  برم"  می  لذت  آن  از  و  دارم  دوست  را 

شخصيت عصبی مھر طلب می گوید: " من به محبت

شما احتياج حياتی دارم و مجبورم به ھر قيمتی كه

قائل است. محبت ھمه كس ، خواه یك رھگذرشده آن را به دست آورم ولو این كه از آن لذتی ھم نبرم" یعنی برای محبت ارزشی بيش از حد 

 می تواند حالت روحی او را از این رو به آن رو گرداندناشناس، برای او اھميت حياتی دارد و یك بی اعتنایی مختصر یا یك لبخند مھرآميز و صميمانه

 و مھمترین بھایی كه می پردازد گذشتن ازیا اصوzً دیدش را نسبت به زندگی تغيير دھد. در ازای جلب محبت حاضر است ھر بھایی بپردازد

" مھر طلب ھا" به دیگران متكی ھستند و از آنھا بهاستقSل رأی و آزادی است . او با ھم بودن را خيلی ترجيح می دھد و تنھایی را دوست ندارد. 

نند.خوبی خط می گيرند. ھنگام تصميم گيری نظرات دیگران را می پرسند و به توصيه آنھا عمل می ك

ھمسر مناسب برای شخصيت مھر طلب

ی توانند نيازھای ھمسرشان را تشخيص دھند و بهزنان و مردان " مھر طلب" می توانند با سایر گونه ھای شخصيتی كنار بيایند آنھا به خوبی م

 و در این شرایط ترجيح می دھد ھمسرش عھده داررفع آنھا اقدام نمایند اما اشكاzتی نيز دارند. "مھر طلب" گوش شنوا دارد و سر به زیر است

 ضد اجتماعی " طرف نشود؛ این اشخاص بهامور باشد. شخصيت " مھرطلب " باید مواظب باشد كه با گونه اختSل شخصيتی " سادیستی " یا "

 طلب ، شخصيت وظيفه شناس، ھمسرراحتی می توانند موجب رنجش و آزار شخصيت مھرطلب را فراھم سازند. احتماzً برای شخصيت مھر

خوبی می شود. شخصيت ھای " مھر طلب " و " پرشور" ھم به خوبی با ھم كنار می آیند.

چند توصيه برای زندگی با مھر طلب ھا

ما ارزانی می كند احساس گناه نكنيد.- شخصيت " مھر طلب " به راضی كردن شما عSقه دارد، وی را بپذیرید و به خاطر آنچه او به ش١

 بينی می كند و این اميال را در اولویت قرار- توجھات او را فرض مسلم و مفت ندانيد. شخصيت مھرطلب در زندگی به خوبی اميال شما را پيش٢

طرح نسازد و منتظر می ماند تا نيازھای او رامی دھد. ولی وقتی چيزی از شما می خواھد، ممكن است به روی خود نياورد و خواسته ھایش را م

تشخيص دھيد، پس سعی كنيد در تشخيص نيازھایش كوشا باشيد.

 تكذیب دیگران است، لذا انتقاد كردن از "- از آنجایی كه او نسبت به نظر دیگران در مورد خودش بسيار حساس است و ذھنش اسير تأیيد و٣

ً واكنش سازنده ای نيست. ھنگامی كهمھرطلب" او را نسبت به خودش مردد می كند و چه بسا در مقام سرزنش خود بر می آید كه لزوما

د تذكر گوشزد نمایيد.خواستيد از او انتقاد كنيد ھميشه اول خصوصيات مثبت وی را برشمارید و بعد مطالبی را در ح

 زیادتر باشد، بيشتر می خواھد شما را- به نظرات مثبت وی بھا دھيد و از آن استقبال كنيد. شخصيت مھر طلب ھرچه شدت مھر طلبی اش۴

باید نيازھایش را بشناسيد و مواظب باشيدراضی كند و برای راضی كردن شما حرفی بزند ولی ممكن است نظر دیگری داشته باشد. بنابراین 

جواب می دھد " بله بسيار عالی است" درحرف او با سخن دلش یكی باشد. مثSً شما می گویيد، می خواھيد روز جمعه به كوه برویم و وی 

حالی كه ممكن است دلش بخواھد كارھای عقب افتاده اش را انجام دھد.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=14167

شخصيت نمايشی



شخصيت نمایشی می تواند روی زندگی ھمه اطرافيان خود اثر بگذارد.

ویژگی ھای شخصيتی وی عبارت اند از:

- احساسات: زنان و مردان نمایشی در یك دنيای احساسی زندگی می كنند١

احساس گرا ھستند، احساسات وعواطف خود را ابراز می كنند، گرم و پرمحبت ھستند.

 می كنند. عاشق تخيل و ماجراھا و داستانه ھای- زندگی را زنده و با روح می بينند، تصوراتی سرشار دارند، داستان ھای سرگرم كننده تعریف٢

عاشقانه خوش فرجام ھستند.

ار گيرند، آنھا اغلب كانون توجھند. وقتی- " شخصيت ھای نمایشی" دوست دارند كه دیده شوند، می خواھند جلب نظر كنند و مورد توجه قر٣

ھمه چشمھا را متوجه خود ببينند، شكوفا می شوند.

 لذت می برند.- وضع ظاھر: آنھا به آراستگی بھای فراوان می دھند، از لباس، از مد و از طرز لباس پوشيدن۴

را به خود جلب می كنند.- جذابيت جنسی: افراد نمایشی از جنسيت خود راضی ھستند با دیگران گرم می گيرند و نگاھھا ۵

می سازند.- ایجاد ارتباط: نمایشی ھا به راحتی به دیگران اعتماد می كنند و با آنھا ارتباط برقرار ۶

كنند.- توجه به عقاید دیگران: نمایشی ھا با اشتياق به دیدگاه ھا و پيشنھادات دیگران توجه می ٧

ھمسر مناسب شخصيت نمایشی

رسند، اما به نظر می رسد رابطه ای در" شخصيت ھای نمایشی" تحت تأثير گونه شخصيتی خود می توانند با انواع شخصيت ھا به تفاھم ب

این ميان شخصيت وظيفه شناس می تواند ھمسر خوبیزندگی آنھا دوام پيدا می كند كه بتواند تعادلی در زندگی زناشویی آنھا برقرار سازد و در 

برای شخصيت نمایشی باشد.

می آیند. این دو شخصيت، توجه دیگران را جلب میزن و شوھرھای "نمایشی" و" با اعتماد به نفس" به دليل تشابھاتی كه دارند با یكدیگر كنار 

 مھر طلب نيز از زندگی با شخصيت نمایشی راضیكنند و می توانند از توجه آنھا برخوردار گردند و مشتركاً از آن استفاده كنند. شخصيت ھای

ھستند.

چند توصيه برای زندگی با " نمایشی " ھا

ر برنامه ھای اجتماعی مشاركت كنيد، به سفر بروید،- به او آزادی احساس بدھيد و از نتایج ناشی از آن برخوردارشوید، پروبال او را نبندید، د١

ميھمانی بدھيد، در ميھمانی ھا شركت كنيد.

كنيد." ھمسر نمایشی" شما می خواھد با او به- از او تعریف كنيد. از طرز لباس پوشيدن و وضع ظاھرش تعریف كنيد. از موفقيت ھایش تعریف ٢

 تعریف كنيد برایش زیاد نيست ولی صداقت را فراموشصراحت حرف بزنيد و به ویژه احساسات مثبت خود را با او در ميان بگذارید. ھر چه قدر از وی

ن می خواند.نكنيد، اگر به حرفی كه می زنيد، معتقد نباشيد او خيلی سریع این مطلب را در چھره و كSمتا

ت بدھيد. بی مھری و بی توجھی او را دلگير می- رمانتيك باشيد، برایش گل، شيرینی و ھدیه تدارك ببينيد. در مناسبت ھای مختلف به او كار٣

كند.

بت به اموری كه با پول ارتباط دارند، بی توجه- واقع بين باشيد. " شخصيت نمایشی"، انجام دادن بعضی از كارھا را دوست ندارد از جمله نس۴

. او را به انجام بھتر كارھا تشویق كنيد؛ اما ھرگزاست. بھتر است مسئوليت ھای مالی را خودتان تقبل كنيد. به جزئيات امور شخصاً رسيدگی كنيد

 در ضمن به او كمك كنيد تا به مسئوليت ھایی مانند،انتظار نداشته باشيد كه بتواند در انجام دادن این قبيل كارھا در سطح و حد شما ظاھر شود.

تلفن كردن، شركت در جلسات و به خصوص جلسات مرتبط با فرزندان، عمل نماید.

ا نشان می دھد، ولی زود ھمه چيز را- كينه به دل نگيرید، شخصيت نمایشی مسائل را به دل نمی گيرد. او احساسات منفی و مثبتش ر۵

فراموش می كند.

منبع : سایت اینترنتی فساھو

http://vista.ir/?view=article&id=14176



شخصيت وابسته

این اشخاص خود را ضعيف ، تھی و حقير می پندارند و اعتماد به

نفسشان بسيار پایين است. خود را صاحب رأی نمی دانند. برای

كسب محبت و حمایت دیگران به اقدام ھای افراطی دست می

زنند. این گونه افراد چون از قطع حمایت یا تأیيد می ترسند، اغلب

در ابراز مخالفت با سایر افراد، به ویژه كسانی كه به آنھا وابسته

دارند. مشكل  شخصيتDSMIVھستند،  تشخيصی  ھای  مSك   

وابسته را اینگونه توصيف می كند

- نياز فراگير و مفرط به حمایت شدن كه به رفتار سلطه پذیری،١

وابستگی و ترس از جدایی منجر می شود.

- بدون راھنمایی و اطمينان بخشی مفرط دیگران در تصميم گيری٢

ھای روزمره دچار مشكل می شود.

- نياز دارد كه دیگران مسئوليت بيشتری در زمينه ھای مھم زندگی او بپذیرند.٣

 كه ناخوشایند ھستند.- برای كسب محبت و حمایت دیگران افراط می كند، تا جایی كه داوطلبِ انجام كارھایی می شود۴

ماندگی می كند.- در مواقع تنھایی به دليل ترس زیاد از ناتوانی برای مراقبت از خود احساس ناراحتی یا در۵

منبع مراقبت و حمایت به جستجو می پردازد. - در زمانی كه یك رابطه صميمانه قطع می شود مُصرانه برای ایجاد رابطه دیگران به عنوان ۶

ود تصميم بگيرند. صميمانه از آنھا بخواھيد كه برای راضیبرای كنار آمدن با وابسته ھا، به جای تصميم گيری برای آنھا، به آنھا كمك كنيد تا برای خ

كردن از اشخاص منفعل دشوار است و آنھا را تشویقكردن دیگران، صداقت بيش از اندازه به خرج ندھند . به خاطر داشته باشيد كه بھره برداری ن

كنيد كه به روان درمانگر مراجعه كنند.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=74502

شخصيت وسواسی

این اشخاص بسيار دقيق و مرتب و خوش قول و در

عين حال بداخSق اند. زندگی با چنين مردمی بسيار

سخت است. شما ھزار لطيفه می گویيد آنھا نمی



خندند. ھيچ تSشی را در راستای زیبا سازی زندگی

قالب خشك ریاضی یك  در  نمی پسندند. زندگی را 

می بينند و ھر كاری را در ساعت خاصی انجام می

دھند. كارھایشان را رأس ساعت خاصی شروع می

اینھا پایان می دھند.  كنند و در ساعت خاصی ھم 

بررسی می را  كارھایشان  دائماً  اند.  موفق   ًzمعمو

گروه این  مقابل  در  دارند.  از حد  بيش  احتياط  كنند 

شخصيتی، مردم بی قيد قرار دارند.

 ( جدول تشخيصی آماری بيماری روانی )DSMIVدر " 

" ویژگی ھای زیر را برای شخصيت وسواسی توصيف

كرده اند.

) اشتغال ذھنی نسبت به جزئيات، قواعد، فھرست١

ھا، نظم ھا، سازماندھی یا برنامه ھا تا اندازه ای كه

ھدف اصلی فعاليت گم می شود.

كارھایشان می٢ تكميل  از  مانع  آنھا  ) كمال گرایی 

شود.

اندازه ای كه٣ تا  توليد  و  به كار  ) شيفتگی شدید 

فعاليت ھای تفریحی و دوستی ھا نادیده گرفته می

شوند.

یت فرھنگی یا مذھبی تبيين نمی شود.) وظيفه شناسی افراطی، دقت زیاد و انعطاف ناپذیری در مورد مسائل اخSقی و ارزشی كه با ھو۴

) ناتوانی در دور انداختن اشياء كھنه و حتی بی ارزش.۵

در انجام كارھا به طور كامل قبول كنند.) اكراه در واگذاری تكاليف به دیگران یا ھمكاری با دیگران مگر این كه دیگران روش وی را ۶

) ناخن خشكی نسبت به خود و دیگران.٧

) انعطاف ناپذیری و سرسختی.٨

) باید تSش كنيد و آنھا را به روان درمانگرھا ارجاع دھيد. اما فراموشObsessive-Compulsiveبرای كنار آمدن با اختSل شخصيت وسواسی جدی ( 

 آمده است " حتی وقتیDSMIVدارد. با رعایت آنچه در نكنيد كه او در باورھا و دیدگاھای خود مقاوم است و تغيير كردن برای وی حكم یك فاجعه را 

 شود، ممكن است لجوجانه از تنشخصی مبتS به اختSل شخصيت وسواسی جبری احساس می كند كه ممكن است، مصالحه به سود او تمام

دادن به این كار خودداری كند و آن را خSف اصول بداند".

منبع : سایت اینترنتی فساھو
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شخصيت وظيفه شناس



وظيفه شناس ھا به اصول اخSقی پای بند ھستند و تا كارشان را درست و تمام انجام

ندھند، آرام نمی گيرند. آنھا به خانواده خود وفادارند و از مقامات مافوق اطاعت می كنند.

كار زیاد، ویژگی بارز این گونه ی شخصيتی است وظيفه شناس ھا موفقيت طلب ھستند،

ھيچ پزشك، وكيل، دانشمند یا مقام اداری موفق بدون برخورداری از این ویژگی شخصيتی

نمی تواند در كارش موفقيتی كسب كند.

● ھشت ویژگی شخصيت وظيفه شناس

وظيفه شناس ھا در مقایسه با سایرین از این ھشت ویژگی بھره بيشتری دارند

- كار زیاد١

- كار درست: شخصيت وظيفه شناس به درست انجام دادن كارھا توجه دارد. او پایبند٢

وجدان است و به ارزش ھا و اصول اخSقی بھا می دھد.

- راه درست: ھمه چيز باید درست انجام شود شخصيت وظيفه شناس معنای این جمله٣

را به خوبی می داند ؛ از رسيدگی به حساب ھای مالی گرفته تا دستيابی به ھدف ھای

مقام مافوق، و طرز تميز كردن زیر سيگاری ھا، ھمه اینھا باید درست انجام شود.

- كمال طلبی: وظيفه شناس ھا می خواھند ھمه ی كارھا بدون كمترین لغزش و به۴

مطلوب ترین شكل ممكن انجام شود.

.- ثابت قدم: این افراد به نقطه نظرھای خود پایبندند و در معرض نامSیمات مصمم تر می شوند۵

دھندگان خوبی ھستند ؛ توجه به جزئيات از جمله- توجه به جزئيات: وظيفه شناس ھا به نظم و ترتيب و جزئيات امر توجه دارند. آنھا سازمان ۶

ویژگی ھای این گونه شخصيتی است.

- احتياط: در تمام امور زندگی محتاط و دقيق و مراقب ھستند.٧

ده ای دارند و یا قبSً داشته اند و یا احتماzً خواھند- صرفه جویی: وظيفه شناس ھا صرفه جو ھستند. آنھا از دور انداختن چيزھایی كه برایشان فای٨

داشت خودداری می كنند.

● چند توصيه برای زندگی با وظيفه شناس

داشته باشند. به او فشار نياورید، كه ترا به خدا ،- با روی خوش، از خود صبر و شكيبایی به خرج دھيد و بگذارید وظيفه شناس ھا عادات خود را ١

انجام ندھد دست بردار نيست.امروز را به ما اختصاص بده بھتر است به خود بگویيد من ھمسرم را می شناسم او تا كارش را 

اده كنيد.- انتظار نداشته باشيد كه شخصيت وظيفه شناس تغيير بكند شما نيز از توانمندی ھایتان استف٢

د تا تسليم شوید و یا قانع گردید، سعی كنيد به- ھرگز با او بحث نكنيد و درگير جنگ قدرت نشوید. او آن قدر بحث و مشاجره را ادامه می دھ٣

حرفھایش به راحتی گوش كنيد.

ورد، راضی باشيد.- از شرایط خود شاد باشيد و از امنيت و ثباتی كه ھمسر وظيفه شناس شما به زندگی تان می آ۴

 یا وضعيت ظاھری شما حرفی نزند ولی او به- از او انتظار تعریف و تمجيد نداشته باشيد. ھمسر وظيفه شناس شما ممكن است در مورد لباس۵

خوبی متوجه شماست.

- انعطاف پذیر باشيد.۶

●ھمسر مناسب وظيفه شناس ھا

می پسندند. از سوی دیگر وظيفه شناساشخاص وظيفه شناس، اغلب افرادی كه احساسات خود را بروز دھند مانند شخصيت ھای نمایشی را 

حتماzً با استقبال وظيفه شناس ھا روبروھا، ماجواجوھا و كسانی را كه ریسك می كنند، دوست دارند. اشخاص به نسبت جدی و حساس نيز ا

ل ( بی خيال ) آنھا را ناراحت می كندمی شوند. شخصيت وظيفه شناس، با افراد پرشور و یا مراقب ھمخوانی ندارد و شخصيت فارغ البا

منبع : مطالب ارسال شده
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شرط اساسی برای داشتن يک زندگی سعادتمند

شرط اساسی برای داشتن یک زندگی سعادتمند داشتن یک رابطة خوب و

صميمی با ھمسر و فرزندان می باشد. از طرفی عشق ورزیدن به ھمسر و

نيازمند درک تقاوت ھای جسمی و روحی آنھا  خانواده و دوست داشتن 

یکدیگر می باشد. تفاوت در دیدگاھھای زن و مرد به قدری زیاد است که

درک این تفاوت ھا می تواند کمک بسياری به حل مشکSت خانوادگی کند.

دقت داشته باشيد که ھمسر ایده آل بطور مطلق وجود نخواھد داشت. زن

و شوھر دو انسان با تفاوتھای بسيار ھستند و لزومی ندارد که دو طرف

ھمانند یکدیگر فکر و عمل کنند. بعضی ھا بر این عقيده ھستند که طرف

مقابلشان باید اخSق و رفتار خود را اصSح کند و وقتی زوجين تصميم می

گيرند یکدیگر را تغيير دھند مطمئناعًشق کم کم تيره می شود و به جایی

می رسد که اثری از آن در زندگی مشاھده نمی شود. ولی زن و شوھری

که به این تفاوتھا واقف ھستند به لحاظ اینکه سطح توقعاتشان از یکدیگر

کمتر می شود می توانند گامھای مثبتی در جھت بھبود روابط بردارندو باعث

شيرین تر شدن زندگيشان شوند.

درک تفاوتھای طرفين باعث افزایش عشق می شود، ارتباطات را بھبود می

 زنان و مردان خصوصيات کامSً مشابھی دارندبخشد و باzخره به زندگی مفھوم تازه ای می بخشد. وقتی ما به اشتباه بر این باور باشيم که

ناخودآگاه روابط ما بر اساس انتظارات غير واقعی شکل می گيرد.

بعدھا مشکSت بزرگی را ایجاد می کند. ھمبن طورزنان می پندارند که رفتار مردان به ھنگام عSقمند شدن مثل آنان می باشد و ھمين تفکر غلط 

ا باید بدانيد که عشق و محبت ھمسرتان با شمامردان نيز فکر می کنند که عملکرد زنان به ھنگام عSقمند شدن باید ھمانند خودشان باشد. شم

ه کنند ولی مردان عشق خود را طور دیگری بيانکامSً فرق می کند. برای مثال زنان وقتی عSقمند فردی می شوند دوست دارند به او کامSً توج

با  ھمسرشان دربارة موضوعی که باعثمی کنند. واکنش مردان و زنان نسبت به استرس مختلف است. زنان ھنگام استرس دوست دارند 

کنند و بعد تصميم بگيرند. با درک این تفاوت ھاناراحتی آنھا شده صحبت کنند ولی مردان ھنگام استرس در خود فرو روند و دربارة موضوع فکر 

ری دیگر تعبير خواھيد کرد. شما به وضوحزندگی شما شکل تازه ای به خود می گيرد. در نتيجه عکس العمل ھا و رفتارھای ھمسرتان را طو

 تمام سعی خود را برای عاشق بودن انجاممشاھده می کنيد که ھمسرتان تمام تSش خود را برای راحتی شما انجام می دھد و یا به عبارتی

ع به تغيير می کند و این حس جدید باعث میمی دھد. وقتی شما بتوانيد نيت عاشقانه ھمدیگر را مشاھده کنيد روابط شما بطور خودکار شرو

ت غير واقعی را کنار گذاشته ای و به ھمسرشود که بجای مشاجرات خانوادگی نيروی خود را معطوف توجه به عSقه ھمسرتان کنيد زیرا توقعا

خود عSقه دارید.

 زندگی زناشویی بسيار حائز اھميت است.از جمله تفاوتھای مھم زن و مرد تفاوت در ميل جنسی آنھا است. درک و شناخت این تفاوتھا در

عالی آميخته شود چرا که اگر این ميل در وجود زن وميل و خواسته ھای جنسی ھيچ وقت از بين نمی رود و نباید از بين برود بلکه باید با عواطف 



شوھر از ميان برود امکان ندارد که ھماھنگی و توفيق تام و تمام ميان آن دو حاصل شود.

 نيز اگر رعایت آیيم خاص و پر اھميت آن شودھمانطوری که اگر قلب، معده و کبد خوب کار کند شخص از سSمت خود لذت می برد، در امور جنسی

 خوبی و خوشی می گذرد. اما اگر روابط جنسی زنزن و شوھر از ادمه زندگی جنسی با ھمدیگر لذت می برند و زندگی آن دو در سایر امور نيز به

بتابد تابنده نيست و شادابی و درخشندگی بر محيطو شوھر بر پایه توافق و تعادل صحيح نباشد ھرگز آن نور اميد که باید از چشمان زن و شوھر 

زناشویی حکمفرما نيست.

ریزه ای بسپارند چرا که این امر بر جنبه ھایامور جنسی در زندگی بشر بسيار پر اھميت تر از آن است که آن را به دست اعمال کورکورانه غ

روحی، جسمی، عقSنی، فکری و اجتماعی در زندگی تأثير فوق العاده ای دارد.

غرق سر مستی ميل و جاذبه یکدیگرند ولیعاشق و معشوق و دو نامزد و زن و شوھری که تازه زندگی زناشویی را آغاز کرده اند ھر لحظه 

د؟ آن عشق نخستين کجا می رود؟ھمينکه مدتی گذشت چه تغييراتی رخ می دھد که آن ميل و کشش به بی ميلی و تنفر تبدیل می شو

ورد از او متنفر می شود بخصوصجواب این است که ھدف عشق وصال به معشوق به تمام معناست. اگر عاشق در وصال معشوق شکست بخ

 زن و شوھری در وصال یکدیگر سيراب و سر مستاگر این عدم موفقيت در وصال مکرر شود و ادامه یابد به نفرت شدیدی مبدل می گردد. اما اگر

ه مرد برای او فSن لباس را نخریده و مرد دیگرشوند محبت و عSقه آنھا نسبت به یکدیگر بيشتر می شود. در اینصورت زن دیگر توجه نمی کند ک

 کوچک و بزرگ ميانشان به خوشی و شادمانیاھميت نمی دھد که زن چرا با او بر سر بعضی مسائل در امور زندگی اختSف نظر دارد. اختSفات

می گذرد و ھميشه نسبت به یکدیگر گذشت خواھند داشت.

 ھای ھر یک به چشم دیگری زیبا به نظر میعجب این است که وقتی یک زن و شوھر به خوبی می توانند آتش ميل یکدیگر را فرو بنشانند عيب

 ميل مرد نشان داد مرد محبت خود را بيشتر میرسد. مرد اگر به زن تندی کرد زن با لطف و مھربانی به او پاسخ می دھدو زن اگر رفتاری خSف

کند تا او را بر سر مھر آورد.

رد را از پيوند با ھمدیگر به باzترین حدضامن خوشبختی در عشق زناشویی وصال کاملی است که ميل جنسی را به خوبی فرو نشاند و زن و م

ر جایی برای اختSف و مشاجره باقی نمی گذاردخود برساند و این وصال پر از لذت است که آتش عشق را ميان آن دو شعله ور می گرداند و دیگ

بلکه رضایت از یکدیگر حتی در حالت فقر و بينوایی ميانشان برقرار خواھد ماند.

بود روابط و داشتن یک زندگی شاد و نھایتاًبنابراین شناخت خصوصيات یکدیگر و درک تفاوت ھای ھمدیگر می توانند کمک بسيار بزرگی در بھ

رسيدن به خوشبختی واقعی بکند

منبع : تھران مانيا
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شريک در کار منزل

روزھایی در زندگی پيش می آید كه زن و مرد برای ابراز نكردن محبت، بھانه

ھای مختلفی را می آورند. بھانه ھایی ھمچون ما برای تأمين خوشبختی و

رفاه خانواده كار می كنيم و وقت كافی برای سپری كردن در كنار اعضای

خانواده نداریم. در چنين شرایطی دوطرف احساس می كنند كه آزادی شان

بی نيز احساس  مدتی  از  محدود شده است و پس  زندگی مشترك  در 



ھدفی در زندگی می كنند. زیرا صرفاً به كار و انجام امور روزمره و تكراری

می پردازند و فكر می كنند آنچه انجام می دھند ارزش و بھایی ندارد.

بدین ترتيب با كمترین اختSف و مشكلی احساس ناكامی و شكست كرده و

انگيزه ای برای تSش و حل مشكل در خود نمی بينند. مشاركت در كارھای

خانه یكی از مسائلی است كه در ھر خانواده ای مطرح می شود.

خانم ھایی ھستند كه از تقسيم نشدن كار در خانه شكایت می كنند و

به شدت آنان  دارند،  كمتری  مشاركت  خانه  كارھای  در  مردان  معتقدند 

واده معتقدند مشاجره زوج ھا بر سر كارھایاحساس خستگی و تنھایی می كنند، گویی ھيچ گاه ھمراھی در زندگی نداشته اند. پژوھشگران خان

م كار نيز تقدیر نمی شود.خانه بيشتر به خاطر این است كه چه كسی، چه كاری انجام دھد و معموzً از افراد پس از انجا

 این در حالی است كه مردھا تصور می كنندخانم ھا عقيده دارند بيشتر از مردھا سعی و تSش می كنند و مسئوليت بيشتری در خانه دارند،

ی تسھيل این رفتار در خانواده باید نوعی ھمكاری وخيلی بيش از آن چه زن ھا می دانند كار می كنند. پژوھشگران خانواده بر این باورند كه برا

 و سعادت پيش روند. با این ھمه بسياری از خانممشاركت ميان اعضا وجود داشته باشد تا آنان در كنار ھمدیگر با روندی ھماھنگ به سوی تكامل

د، اما به اعتقاد كارشناسان ھنگامی كه فضایھا معتقدند مردان به دليل خستگی ناشی از كار نمی توانند مشاركت فعال در خانه داشته باشن

شاركت زن و مرد در این فضا افزایش پيدا میخانه شاد و پرانرژی باشد و صميميت ميان اعضا به صورت ھماھنگ وجود داشته باشد در نتيجه م

كند.

● خانه را به خانه تبدیل كنيم نه خوابگاه

 بی حوصله ھستند، پس از مدتی استرسكارشناسان مسائل خانواده می گویند وقتی زن و مرد خستگی كار بيرون را به منزل می آورند و

رشان خواھند داشت. پس فاصله زن و شوھربيشتری نيز در فضای خانه حكمفرما می شود و به دنبال آن حرف كمتری نيز برای تبادل با ھمس

آن استرس كار، جای خود را به احساس امنيت وبيشتر می شود. حال آن كه خانه ھمواره محلی برای آرامش و راحتی اعضای خانواده است تا در 

شادی بدھد.

جه آن زوج ھا احساس بھتری نسبت به خودمشاركت در كارھای خانه یكی از عواملی است كه موجب صميميت ميان زن و مرد می شود و در نتي

Sش كنند. تقسيم كار خانه از عوامل مھم درو طرف مقابلشان خواھند داشت. ھمه زوج ھای جوان می توانند برای ایجاد حس مشاركت درخانه ت

ه زن و چه مرد، آن را خسته كننده میاداره منزل است، آشپزی، نظافت، شست وشوی لباس ھا، شستن ظرف ھا از جمله كارھایی است كه چ

دانند.

ی خانواده ھا این زنان ھستند كه با وجود اشتغال دراما در برخی خانواده ھا، زن ومرد با مشاركت یكدیگر این وظایف را انجام می دھند و در برخ

دن تقسيم كار در خانه بر عھده خانم ھا است.بيرون، وظایف خانه را ھم به خوبی انجام می دھند. با این ھمه كارشناسان می گویند پيش كشي

چرا كه مردان عSقه كمتری به كار در منزل دارند.

ر خانه زمان بگذارند و اطمينان حاصل كنند كهخانم ھا باید درباره چگونگی تقسيم كارھای خانه با ھمسرشان صحبت كنند و برای تقسيم كار د

، چرا كه این اقدام موجب استحكام زندگیھمه اعضای خانواده از این تقسيم راضی ھستند. زنان باید قدردان زحمات ھمسر در منزل باشند

خانوادگی می شود و مرد را تشویق می كند كه ھمكاری بيشتری كند.

رك این است كه زن و شوھر در ھمه امور باحسن موسوی مددكار اجتماعی درباره افزایش مشاركت مردھا در خانه می گوید: معنای زندگی مشت

 و مرد در انجام فعاليت ھای خانه است.یكدیگر مشاركت كنند و یكی از عواملی كه موجب گرم شدن فضای عاطفی زوجين می شود مشاركت زن

ست و حضور مرد در كنار زن در منزل خانه را بهوی تأكيد می كند: انجام فعاليت مردان در خانه نشان دھنده احترام آنھا نسبت به ھمسرشان ا

جود آورند تا مرد با رضایت كامل در كنار زن به انجام امورخانه تبدیل می كند نه خوابگاه. به گفته او، زنان باید شرایط شاد و پرانرژی در منزل به و

منزل بپردازد.

بفھماند كه به تنھایی قادر به انجام امور منزل نيست ووی تأكيد می كند: گاھی مواقع اگر مرد در انجام امور منزل مشاركتی ندارد زن باید به مرد 

خواھان كمك و حمایت مرد است.

● یك اعتقاد قدیمی



ه باشند. آنان معتقدند در بيرون از منزل به ميزانبرخی از مردان معتقدند به دليل خستگی كاری نمی توانند در منزل به صورت فعال مشاركت داشت

ل حضوری فعال داشته باشند. مھناز عسگریان عضو ھيأتكافی انگيزه و انرژی شان را صرف می كنند، بنابراین دیگر نمی توانند در كنار زنان در منز

ردھا و زنان بایدخستگی محل كار خود را بيرون ازعلمی دانشگاه و روان شناس در این باره می گوید: یك اعتقاد قدیمی در جامعه مطرح است كه م

امروز استرس ھای مختلف در محيط كار و اجتماعمنزل بگذارند آنگاه وارد خانه شوند. این موضوع شعاری بيش نيست. چرا كه در زندگی ماشينی 

قعيت ھای موجود تطابق دھند.بر روی افراد تأثير می گذارد. بنابراین زن و مردند كه باید به نوعی خود را با محيط و وا

وھر باید یاد بگيرند كه خوب گوش كنند و زمينه دركوی با اشاره به این كه در جامعه باید آموزش ھای zزم به زوجين داده شود، می گوید: زن و ش

مسائل مختلف را داشته باشند.

وانند بر روی مسائل مھم زندگی كه از جمله آنبه گفته او وقتی افراد مجال مساعدی برای گفت وگو با یكدیگر نداشته باشند در نتيجه نمی ت

 موجب افزایش مشاركت زن و مرد در خانه میمشاركت در كارھای خانه اتفاق نظر داشته باشند. وی تأكيد می كند: گفت وگوی مناسب در خانه

شود و در نتيجه امنيت و آرامش كه حق مسلم تك تك اعضای خانواده است افزایش پيدا می كند.

نواده زمانی افزایش پيدا می كند كه روح واز سوی دیگر دكتر بيات جامعه شناس درباره مشاركت زن ومرد در خانه می گوید: مشاركت در خا

كت و ھمبستگی درون خانواده می شود.محتوای خانواده به صورت عشق و دوستی و محبت بنا شده باشد و این عامل موجب باz رفتن مشار

كSت یكدیگر ھماھنگ باشند.به گفته او اگر اھداف خانواده با یكدیگر مشترك باشد زن و مرد بيشتر می توانند در رفع مش

كند و در نتيجه مشاركت افراد در خانه كاھش میزمانی كه نھاد خانواده در خدمت كار قرار بگيرد، خستگی ناشی از كار به خانواده سرایت می 

دارند در نتيجه مردان با انگيزه بيشتری كارھای خانه را انجامیابد. بيات تأكيد می كند: اگر زنان روح خانواده و محتوای خانواده را پرانرژی و شاد نگه 

می دھند.

منبع : روزنامه ایران
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شريک زندگی ؟

با ازدواج کردن ما تنھا صاحب یک ھمسر نمی شویم، بلکه صاحب دنيایی

جدید می شویم ! از این زمان ، او یار، ھم صحبت و بھترین دوست ما خواھد

بود.

او شریک لحظه ھا، روزھا و سال ھای ما است و در خوشی و ناخوشی ،

شکست و پيروزی در کنار ما می ماند. ھمچنين او در رویاھا و ترس ھای

مان با ما شریک است . وقتی بيمار ھستيم ، از ما مراقبت می کند . وقتی

به کمک نياز داریم ، تمام تSش خود را به کار می برد و ھر کاری که بتواند

انجام می دھد . وقتی رازی داشته باشيم ، آن را نگاه خواھد داشت . صبح

که چشم ھای مان را باز می کنيم ، اولين کسی که می بينيم اوست .

حتی اگر در کنارمان نباشد ، به ما می اندیشد و با تمام قلب و روح و ذھنش

برای ما دعا خواھد کرد. خSصه او تمام دنيای ما و ما تمام دنيای او خواھيم



شد.

شریک زندگی ما با حمایت ھای بی دریغش ، احتياچات مان را برطرف می

کند و احساس امنيت ، راحتی و آسودگی را برای ما به ارمغان می آورد.

ی ، فداکاری و آرامشی که قلب ھا را لبریز میرابطه ميان زن و شوھر ، شگفت انگيز ترین رابطه بشری است . این مقدار عشق ، محبت ، نزدیک

انتھایش می تواند چنين احساس لطيف و چنين رابطهکند ، توصيف ناپذیر است . تنھا خداوند بخشنده ، با قدرت و رحمت بيکران خود و دانایی بی 

مبارکی را ميان ھمسران به وجود آورد و آن را ریشه دار کند .

ن را از نزدیک می بيند و آن ھا را به ما گوشزدھمسر ھمان فردی است که از جانب خداوند مامور شده تا در کنار ما باشد. کسی که عيب ھای ما

وانه ما است.می کند . کسی که به ما عشق ، حمایت ، فرزند و اميد می دھد . کسی که در برابر دیگران پشت

برای اینکه شریک خوبی برای زندگی یکدیگر باشيد باید ابتدا به تمرین زندگی بپردازید.

● تمرین زندگی

) ھمه ما درزندگی شخصی مشکSتی با ھمسرمان داریم.١

و بچه گانه ترین کار ، قھر کردن است . البتهمشکل شما چيست ؟ فرزند؟ پول؟ خانواده .... مشکل شما ھر چيزی که ھست قھر نکنيد . بدترین 

منظور من این نيست که ناراحتی خود را نشان ندھيد ، اما قھر نکيد.

) به راحتی از کنار احتSفات اساسی خود نگذرید .٢

دی مدتی با ھمسرش قھر می کرد، و یعد ازمردی را می شناختم که بر سر رفت و آمد با والدین ھمسرش مشکل داست . بعد از ھر رفت یا آم

مدتی آشتی می کردند و دوباره این چرخه ادامه پيدا می کرد.

) با یکدیگر بر سر مسائل ایجاد شده صحبت کنيد.٣

 ارائه بدھيد و نظر او را جویا شوید . مانند دوستحتی اگر شده شب را تا نيمه ھای شب بيدار بمانيد با ھمسرتان حرف بزنيد، راه حل ھای مختلف

و گفتگو عامل اصلی ناراحتی را پيدا کردند .من ، که باzخره متقاعد شد به جای قھر کردن با ھمسرش صحبت کند . آن ھا پس از دو روز بحث 

) نخواھيد که یکدیگر را محکوم کنيد و مقصر را پيدا کنيد.۴

ر ھم جلوه کند باز گوشه ای از این ناراحتیبه دنبال راه حل اختSف باشيد نه ضربه زدن به شخصيت یکدیگر. او ھمسر شماست . حتی اگر مقص

دامن شما را می گيرد.

) در زندگی مشترک ، غرور بی معنی ترین واژه است.۵

zبه درخواست بخشش کنيد ، با منطق قاطعيتعذرخواھی کردن از ابھت شما کم نمی کند. بدون این که خود را کوچک جلوه دھيد یا با عجز و 

عذرخواھی کنيد.

) سعی کنيد ھيچ لحظه ای را برای ابراز احساسات صميمانه از دست ندھيد.۶

اجازه دھيد نزدیک ترین کسان شما بدانند که برایتان مھم ھستند.

) قبل از ازدواج به شغل ھمسر خود توجه کنيد.٧

ه شده است.بدانيد حرفه او ھمان کاری است که او ھر روز انجام می دھد و شخصيتش بر مبنای آن شغل ساخت

) به شما خانم ھای عزیز توصيه می کنم با کلماتی واضح ، بدون کنایه زدن صحبت کنيد.٨

پيدا کردن فردی خاص ندارد ، بلکه نيازمندیادتان باشد که یک ازدواج موفق ھيچ گاه به سرعت صورت نمی گيرد و تنھا بستگی به شانس یا 

گذشت و سختکوشی است.

ه باز می ماند .) نيروی شتاب دھنده به موتور ھر ازدواجی باید از عشق و احساس باشد وگرنه در نيمه ھای را٩

ير این صورت ، محيط خانواده گرم و رضایتآن چه باعث پذیرفتن اشتباھات ، گذشت ، ھمدردی و ھمدلی می شود ، عSقه و احساس است . در غ

بخش نخواھد بود.

) ازدواجی موفق است که بر پایه عقل و عاطفه بنا شود .١٠

دھد تا آن ھا را رنگ آميزی کرده و تابلویعقل مواردی را که باید در نظر گرفته شوند بدون دخالت عشق یررسی کند و سپس به عشق اجازه 

ر یگيرید . ھيچ گاه از روی اجبار ، ھيجان یازیبای خوشبختی را تکميل نماید . عشق ، احساس و دوراندیشی در ازدواج را تواما با ھم درنظ



حسابگری ازدواج نکنيد.

) اگر می خواھيد عشق و عSقه خود و ھمسرتان را مادام العمر کنيد .١١

صميمانه اول ازدواج را تجدید کنيد . به انگيزه عشق واول باید زمان کافی برای با ھم بودن و ابراز محبت کردن داشته باشيد . ھر از گاھی رابطه 

ر پشيمانی از اشتباھات باعث می شود تا شما بيش ازازدواج تان بيندیشيد. خاطرات گذشته را مرور کنيد . با یکدیگر صادق باشيد . صداقت و اظھا

حد به یکدیگر نزدیک شوید.

يد و ھم اکنون خوشبخت باشيد.طوری زندگی کنيد که منتظر خوشبختی در آینده نباشيد . قدر ھمين لحظات ساده زندگی را بدان

منبع : ارتباط موفق
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شش اشتباه بزرگ که در ابتدای روابط مرتکب ميشويم

● سواzت کافی نميپرسيم

ما چنان به دنبال این ھستيم که باید کسی را دوست داشته باشيم که

وقت کافی برای پرداختن به این که چرا نباید او را دوست داشته باشيم پيدا

نميکنيم .

● نشانه ھای ھشدار که حاکی از مشکSت بالقوه است را نادیده ميگيریم

تيرگی و وخامت انباشته روابط یک شبه از ھم نميپاشد .ماھھا و سالھا 

شده zزم است تا عشق نھایتاً بميرد .

● سازشکاریھای ناپخته و زود ھنگام مرتکب ميشویم

خطر سازش عجوzنه و زود ھنگام در این است که حس خود باوری تان را در

قSبی تفاھم  احساس  با  را  آن  و  ميدھيد  از دست  رابطه  ابتدای  ھمان 

جایگزین ميکنيد .و ھمينطور وقتی برای اجتناب از درگيری و برخورد سازش

ميکنيد مرتکب اشتباه شده اید

● تسليم کوری شھوانی ميشویم

وقتی که دیگران را با شھوت ميبينيد کسانی را جذب ميکنيد که با شما صرفاً کنار می آیند .

● گول مادیات را ميخوریم

ی نادرست وارد ميشوید .وقتی ھمسرتان را صرفاً بر اساس مادیات و نه بر اساس معنویات انتخاب ميکنيد ، به رابطه ا

● تعھد را بر تفاھم مقدم ميداریم

احتمال این که مرتکب اشتباه آخر بشوید زمانی زیاد ميشود که :

▪ بيشتر تمایل به متاھل بودن دارید تا مجرد بودن .

▪ از خواستگاریھا خسته شده و خواستار سامان گرفتن ھستيد .

▪ ھنگامی که بچه بودید شما را دوست نداشتند .



▪ برای ازدواج تحت فشارید.

▪ زن ھستيد و فکر می کنيد بزودی امکان باروری شما از بين ميرود.

▪ شدیدا نيازمند احساس دوست داشته شدن ھستيد .

▪ در ھر کسی براحتی چيزی برای دوست داشتن او پيدا ميکنيد .

منبع : تھران امروز
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شش روش برای جبران صدمات عاطفی در زندگی مشترک

) عذر خواھی کنيد :١

عذر خواھی صادقانه و صميمانه معجزه می کند ، به ویژه اگر جزء افرادی

باشيد که معموzْ به سختی قبول می کنند که اشتباه کرده اند . می توانيد

چيزھایی از این قبيل بگویيد : متأسفم ، عذر می خواھم ، کاری که انجام

دادم واقعاْ احمقانه بود ، نمی دانم چه اتفاقی برایم افتاده بود.

) عواطف خود را با او در ميان بگذارید :٢

صادق باشيد و احساساتی که باعث ایجاد عصبانيت در شما شده است را

با طرف مقابل در ميان بگذارید . از ترس ھا ، ناراحتی ھا و نا امنی ھای خود

با او حرف بزنيد. زمانی که شریک زندگيتان از احساسات درونيتان اطSع پيدا

تا اینکه فقط بر قرار کند ،  با شما ارتباط  کند ، خيلی راحت تر می تواند 

شاھد عصبانيتتان باشد .

در ميان گذاشتن چيزھایی که در قلب و ذھنتان می گذره ، می تواند اختSف

زیادی را در بھبود رابطه ایجاد کرده و نزدیکی و صميميت بيشتری را ميان

شما ایجاد کند .

ت کنم ، فقط نمی دانم چرا یک مرتبه خونسردیمی توانيد بگویيد : زمانيکه عصبانی می شوم واقعاْ نگران بچه ام می شوم . نمی خواھم اذیت

خودم را از دست می دھم .

) با نگرش ھمسرتان آشنا شوید :٣

 باشيد تا در زمان بروز مشکل ، با فشار و تعارضحتماْ zزم نيست دیدگاھھای او را تمام و کمال بپذیرید ، فقط کافی است از آنھا اطSع داشته

یش گوش می کنيد . با این کار می توانيدکمتری روبرو شوید . با این که ھمسرتان متوجه می شود که به او اھميت می دھيد و به حرف ھا

. ميتوانيد بگویيد : متوجه ميشوم تو چه می گویی ،مشکSت را از دیدگاه آنھا نيز تحليل و بررسی کرده و با آنھا اظھار ھمدردی و ھمفکری کنيد 

منظورت را گرفتم ، من تا کنو به قضيه این طوری نگاه نکرده بودم .

) مسئوليت قسمتی از اشتباھاتتان را به گردن بگيرید :۴

٪ مقصر باشد . عدم توانایی در قبول مسئوليت ، حقيقتاْ فرو رفتن در zک تدافعی است١٠٠کمتر اتفاق می افتد که در یک در گيری یکی از طرفين 



و ھيچ مشکلی را حل نمی کند .

ن مقصر ھستيم و به جر و بحث ھا دامن می زنيم ،می توانيد بگویيد : من نباید یک چنين کاری را انجام ميدادم ، من فکر می کنم ھر دو نفرما

متوجه می شوم که چرا یک چنين واکنشی نسبت به من نشان دادی .

) به توافق برسيد :۵

تازگی برایتان افتاده تمرکز کنيد و سعی کنيد که آن رابه جای اینکه بيایيد و در مورد اختSفات گذشته خود با ھم بحث کنيد ، بر روی مشکلی که به 

ین مسئله که باید فرزندان سالمی را تربيت کرده وحل نمایيد . به عنوان مثال شاید شيوه ھای تربيتی شما دو نفر متفاوت باشد ، اما بر روی ا

تحویل جامعه دھيد با ھم به توافق برسيد.

م توافق نداشته باشيم ، اما ھر دو به دنبال یکمی توانيد بگویيد : ما ھدف مشترکی داریم ، شاید بر روی تکنيک ھای به کار گرفته شده با ھ

نتيجه ھستيم !

) قول بدھيد که رفتارتان را عوض می کنيد :۶

 باید رفتار خود را تغيير دھيد که طرف مقابل بتواند قبول کندمتاسفم ، اما اگر بخواھيد رفتارھای زننده ی خود را تکرار کنيد ، کار به جایی نمی برید .

که شما در شرف تغيير کردن ھستيد .

 شوم، اگر خواستم دیر بيایم حتماْ زنگ می زنم و اطSعچيزھایی از این قبيل بگویيد : از این به بعد قول می دھم که نيم ساعت زودتر از خواب بلند

می دھم .

http://kadbanoooo.blogfa.com/٨٧٠٢.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=109121

شغل بانوان

● شغل بانوان

درست است که بر مردان واجب است مخارج خانواده را تامين

کنند و بانوان شرعا در این باره مسؤوليتی ندارند،ليکن خانمھا نيز

بيکاری فراغت و  باشند.در اسSم از  باید شغل و کاری داشته 

مذمت شده است.

و زیاد  خواب  متعال  فرمود:خداوند  السSم  عليه  صادق  امام   ▪

) ميدارد  رامبغوض  زیاد  عليه١فراغت  صادق  باز ھم حضرت   (

السSم فرمود:خواب زیاد،دین و دنيای انسان را ضایع و تلف می

) حضرت زھرا عليھا السSم ھم درخانه کار ميکرد و زحمت٢کند (

)٣می کشيد (

و کاری داشته نباشد،باید شغل  باشد چه  نيازمند  انسان چه 



ندھد.کار کند و جھان را آباد بيھوده ھدر  باشد وعمر خویش را 

نماید.اگر محتاج بود درآمدش را صرف خانواده ميکند و اگر نبود در

امور خيریه و کمک به مستمندان بمصرف می رساند.بيکاری مSل

بيماریھای روانی و باعث  آور و خسته کننده است، و چه بسا 

جسمانی و فساد اخSق ميشود.

بانوان شوھردار کاری است که در داخل منزل برای  بھترین کار 

انجام بگيرد.امور خانه داری و بچه داری و شوھرداری بھترین و

آسانترین اشتغاzت بانوان است.بانوانی خوش سليقه و فداکار

می توانند خانه رابصورت بھشت برین و مھد پرورش کودکان خوب

و استراحتگاه شوھران مجاھد و پر تSش خویش در آورند.و این

)۴ خوب شوھرداری کند (کار بسيار بزرگ و ارزنده ای است.رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:جھاد زن به این است که

؟فرمود:ھر زنی که بمنظور اصSح امور خانه چيزی را▪ ام سلمه از رسول خدا صلی الله عليه و آله پرسيد:کار کردن زن در خانه چه مقدار فضيلت دارد

دا واقع شود بعذاب الھی گرفتارنخواھد شد.ام سلمهاز جائی بردارد و در جای دیگر بگذارد خدا نظر مرحمت باوخواھد کرد و ھر کس که مورد نظر خ

ود:ھنگاميکه زن آبستن ميشود خدا به او اجر کسیعرض کرد:یا رسول الله!پدر و مادرم بقربانت،برای زنان ثوابھای بيشتری بفرمائيد.رسول خدا فرم

 خطاب می رسد گناھانت آمرزیده شد.اعمالت را از سررا ميدھد که با نفس و مالش در راه خدا جھادميکند.ھنگاميکه بچه اش را بر زمين نھاد به او

)۵ بنده در نامه عملش نوشته ميشود (بگير.و ھنگامی که بچه اش را شير ميدھدخدا در برابر ھر مرتبه شير دادن ثواب آزاد کردن یک

 نيز نباید بيھوده صرف کرد.در آن اوقات خوبستخانمھای خانه دار عSوه بر کارھای خانه داری گاھی فراغت دیگری ھم پيدا ميکنند،که آنھا را

توانند کتابھای سودم باشند:می  انتخاب کنند و ھمواره مشغول  بخوانند و در رشته ھای مفيد تحقيقاشتغاzت مرتبی را برای خودشان  ند 

قاله در اختيار دیگران قرار دھند.وکنجکاوی کنند،و بر علوم و اطSعات خویش بيفزایند.و نتيجه تحقيقاتشان را بصورت کتاب یا م

این کارھا می توانند ھم به اقتصاد خانواده کمکمی توانند بکارھای ھنری مانند نقاشی،خطاطی،گلدوزی،خياطی،بافندگی،بپردازند.با اشتغال به 

روانی و ضعف اعصاب نيز تا حد زیادی محفوظخواھندکنند ھم به توليد و ترقی اقتصادی جامعه.بعSوه در اثر اشتغال بکاراز ابتSء به بيماریھای 

)۶،دوست دارد (ماند.امير المؤمنين عليه السSم فرمود:خدا مؤمنی را که به حرفه و کاری مشغول و امين باشد

 در داخل منزل انجام ميگيرد،تا به خانه داری وبھر حال خوب است بانوان نيز شغل و کاری داشته باشند و بھترین کار برای آنھا کاری است که

شوھرداری و بچه داری نيز خوب برسند.

رین و مناسب ترین شغلھا برای بانوان اشتغاzتاما بعض بانوان ميل دارند یا احساس ضرورت می کنند که درخارج منزل بکاری مشغول باشند.بھت

تران که ھم شغل بسيارارزنده ای است و ھم بافرھنگی یا پرستاری است.می توانند در دبستان یادبيرستان یا کودکستان به تعليم و تربيت دخ

خاب نمایند.این قبيل اشتغاzت ھم با طبع لطيف وآفرینش لطيف آنھا سازگار است مشغول باشند.یاشغل پزشکی بيماریھای زنان یا پرستاری را انت

دارند یا کمتر پيدا ميکنند.مھربان بانوان تناسب دارد،ھم در انجام آنھانيازی به خلطه و معاشرت با مردان بيگانه را ن

زیر توجه نمایند:به بانوانی که می خواھند در خارج منزل به کاری اشتغال داشته باشند توصيه ميشود به نکات 

صفای خانوادگی را بر ھم ميزند و زندگی رابر شما و) در انتخاب شغل با شوھرتان تفاھم کنيد و بدون اجازه او شغل نگيرید،که این امر آرامش و ١

نمھا توصيه ميشود که اگر در شغل ھمسرشانفرزندانتان تلخ ميگرداند.و این حق شوھر است که اجازه بدھد یاندھد.به شوھران این قبيل خا

دمت ميکند ھم به اقتصاد خانواده.مانعی نمی بينند لجبازی نکنند و اجازه بدھند به شغل مورد پسندش مشغول باشد،ھم به مردم خ

ار بروید از خلطه و معاشرت با مردان بيگانه حتی) در خارج منزل و در محل کار حجاب اسSمی را کامS رعایت نمایيد.ساده و بی آرایش به محل ک٢

ر و زیور نيست بلکه به متانت وسنگينی والقوه اجتناب کنيد.اداره جای کار و خدمت است نه جای رقابت و خودنمائی.شخصيت به لباس و ز

شيد ھم احساسات و عواطف لطيف ھمسرتان راکاردانی و انجام وظيفه است.آرامش و وقار و سنگينی یک زن مسلمان را حفظ کنيد.ھم محترم با

ید.جریحه دار نسازید. لباسھای زیبا و آرایش و زر و زیورتان رادر خانه و برای ھمسرتان بگذار

 داری و شوھرداری و بچه داری نيزغفلت نکنيد:با کمک و) در عين حال که شما در خارج کار ميکنيد اما شوھر وفرزندانتان انتظار دارند از کار خانه٣

يد و در مواقع مناسب با ھم انجام دھيد.منزلھمکاری شوھرتان نظافت منزل و طبخ غذا وشستن ظروف و لباسھا و سایر امور خانه را تنظيم کن



شما باید مانند منزل سایر مردم بلکه بھتر اداره شود.

سازید.کار خارج منزل مقدمه،و منزل آسایشگاه شماکار کردن خارج منزل مجوز این نيست که بکارھای منزل نرسيد و شوھر وفرزندانتان را ناراحت 

است.از تنظيم آسایشگاه غفلت نکنيد.

 تعاون و ھمکاری نمایند.از او انتظار نداشته باشندبه شوھران چنين بانوانی نيز توصيه ميشود که در امر خانه داری وبچه داری حتما با ھمسرشان

ضای شرع است نه مطابق انصاف و وجدان،نه رسمکه ھم به شغلش ادامه بدھد و ھم کارھای منزل را به تنھائی انجام دھد.چنين انتظاری نه مقت

صفا و محبت و آئين ھمسرداری.

-اگر بچه۴سب حال و وقت،کارھائی را بپذیرد و انجام دھد. انصاف اقتضا دارد که کارھای منزل را در بين خودشان تقسيم نمایند و ھر یک از آنھا با تنا

حل کار برود.مبادا او را تنھا دراتاق بگذارد و برود که کاردار است،یا او را به کودکستانی بسپارد یا نزد شخص امين و دلسوز و مھربانی بگذارد و به م

ھد شد.بسيار ناروا و خطرناکی است.عSوه برخطرات احتمالی،موجب ترس و عقده و بيماریھای روانی خوا

تان تفاھم نمائيد و با اجازه وصSحدید او کار) اگر احساس ضرورت ميکنيد که به شغل دیگری غير ازمشاغل مذکور مشغول باشيد، حتما با ھمسر۵

ب کنيد که کمتر با مردان بيگانه در تماس و ارتباطبگيرید.و اگر موافقت نکرد از آن شغل منصرف شوید.ودر صورت موافقت سعی کنيد شغلی را انتخا

بيرون رفتن را حتمارعایت کنيد.باشيد که نه بصSح خودتان ميباشد نه بصSح جامعه.و بھر حال حجاب اسSمی و ساده و بی آرایش 

● بچه داری

 پر مسئوليتی است.مقدس ترین وارزندهیکی از وظائف سنگين و حساس بانوان بچه داری است.بچه داری کار آسانی نيست بلکه شغل بسيار

ترین شغلی است که دستگاه آفرینش بر عھده بانوان گذاشته است.

در اینجا باید چند مطلب به طور اختصار مورد بررسی قرار گيرد:

) ثمره ازدواج١

امل دیگری و از جمله تمایSت جنسی محرک آنانگر چه کمتر اتفاق ميافتد که زن و مرد به منظور بچه دار شدن تن به ازدواج بدھند،معموz عو

رزند ميوه درخت زناشویی و یک آرزویميباشد.ليکن طولی نميکشد که ھدف طبيعی آفرینش روشن شده عشق به فرزند ظاھر ميگردد.وجود ف

سازد،مرد و زن را به خانه و زندگی عSقه مندطبيعی است.ازدواج بی فرزند مانند درخت بی بار است.وجودفرزند پيوند زناشویی را استوار مي

ه خانه و کاشانه دلگرم ميسازد.ميگرداند محيط خانه را با صفا و طراوت ميکند.مرد را به تSش وکوشش بيشتر وادار و زن را ب

زودگذر و عشقھای دروغين بنا ميشود بدین جھتازدواج در آغاز کار بر پایه ھای لرزان و ناپایدار ھوسرانی وتمتعات جسمانی و معاشقه ھای 

د ھمان بچه دار شدن است.جوانی وھوسرانیھمواره در معرض انحSل و جدایی است، نيرومندترین عاملی که ميتواند پایداری آنرا تضمين کن

یادگاری که از  باقی ميماند و اسباب آرامش وبزودی ميگذرد،تمایSت جنسی فروکش ميکند،عشقھای ظاھربه سردی ميگراید. تنھا  آن دوران 

عادت انسان در اینست که فرزندان صالحیدلگرمی مرد و زن را فراھم ميسازد وجود فرزند است.بدین جھت امام سجاد عليه السSم فرمود:س

)٧داشته باشد که به آنان استعانت جوید. (

)٨▪ پيغمبر اسSم (ص) فرمود:فرزند صالح گياه خوشبویی است ازگياھان بھشت. (

)٩ملل افتخار خواھم کرد. (▪ رسول خدا فرمود:بر تعداد فرزندانتان بيفزایيد زیرا من در قيامت به زیادی شما بر سایر 

با ناموس آفرینش انسان مبارزه ميکنند؟!چقدر نادانند افرادیکه با بھانه ھای بيجا از بچه دار شدن خودداری مينمایند و بدینوسيله 

) تربيت فرزند٢

و مسئوليت دارند ليکن ثقل این کارمعموz بر دوشمھم ترین و حساس ترین وظيفه بانوان پرورش و تربيت فرزنداست.در این باره پدر و مادر ھر د

مادران ميباشد.

وظيفه سنگين و مقدس مادری آشنا باشند و با برنامهزیرا آنھا ھستند که ميتوانند مرتبا از کودکان خویش مراقبت وحفاظت نمایند.اگر مادران به 

 کلی دگرگون سازند.بنابراین ترقی وتنزل،پيشرفت وصحيح نونھاzن اجتماع را پرورش دھند ميتوانند اوضاع عمومی یک اجتماع بلکه جھان را به طور

عقب ماندگی اجتماع در دست بانوان و به اختيار آنھاست.

)١٠بدین جھت پيغمبر اسSم (ص) فرمود:بھشت در زیر پای مادران است. (

 بود.ھر درسی را که در محيط خانه و در دامن پدر واطفالی که ھم اکنون در محيط کوچک خانه پرورش می یابند مردان و زنان آینده اجتماع خواھند

تماع نيز حتما اصSح خواھد شد. چون اجتماع به غير ازمادر فرا گيرند در اجتماع فردا به مرحله عمل خواھند رسانيد.اگرخانواده ھا اصSح گردند اج



ھمين خانواده ھا چيزی نيست.

سری خور،زور شنو،ترسو،خجول، نادان،خودخواه،پولاگر کودکان امروز،تندخو،ستيزه گر، متجاوز،چاپلوس،دروغگو،بد اخSق،کوتاه فکر،بی اراده،تو 

گر امروز تو سری خور شما بودند فرداتو سریپرست،zابالی پرورش یابند جامعه بزرگ فردا نيز به ھمين صفات واخSق زشت گرفتار خواھد شد.ا

 زورگویان چاپلوسی خواھند کرد.خور ستمگران خواھند شد.اگر امروز با تملق و چاپلوسی از شماچيزی گرفتند فردا ھم در مقابل

ای با  اخSق،خيرخواه،بردبار،دلدار،  ھمت،خوش  درستکار،شجاع،بلند  امروز  کودکان  اگر  بالعکس  متجاوز،عدالتخواه،بزرگو  نشنو،غير  مان،زور 

 را به صورت کاملتری ظاھر خواھند ساخت.نفس،حقگو،امانتدار،دانا،روشنفکر،راستگو، صریح اللھجه تربيت شوند فردا ھم ھمين صفات عالی

ن ترین مسؤوليت را خواھند داشت.بنابراین،پدران و مادران و باzخص مادران در قبال فرزندان خویش و اجتماع بزرگترین و سنگي

خدمت را نسبت به اجتماع آینده خواھند نمود.واگر دراگر مطابق نقشه صحيح و برنامه دقيق تربيتی در تربيت کودکان خویش اقدام نمایند بزرگترین 

ه السSم فرمود: حق فرزندت اینست که بدانیانجام این وظيفه بزرگ سھل انگاری کنند در قيامت مسؤول خواھندبود.بدین جھت امام سجاد علي

ی اش به سوی خدا و کمک کردنش به فرمانبرداریکه او از تو ميباشد.بد باشد یا خوب با تو نسبت دارد.در قبال پرورش و تادیب او و راھنمای

 نيک خواھد داشت و در مقابل بد رفتاری کيفر بدمسؤوليت داری.رفتارت با او رفتار کسی باشد که یقين دارددر مقابل احسان کردن به او پاداش

)١١خواھد دید. (

اشد بلکه رموز آنرا باید یاد گرفت.ليکن دراین اوراقدر اینجا باید یادآور شویم که چنان نيست که ھر بانویی از شغل مادری و تربيت صحيح آگاه ب

حث دقيق و دامنه داریست که به کتاب جداگانه ای نيازمندکوتاه نميتوان وارد فن تربيت شد و مباحث دقيق آنرا موردتجزیه و تحليل قرار داد.آن خود ب

 مند ميتوانند آنھا را تھيه ومطالعه نمایند و از) .خوشبختانه کتابھایی در این باره تاليف شده دراختيار خوانندگان قرار دارد.مادران عSقه١٢است (

تجربيات خودشان نيز استفاده کنند.

ه ای ھم انجام دھد.با بکار بستن دستورھایاگر بانوی با ھوش وعSقه مندی باشد ميتواند عSوه بر تربيت کردن فرزندان،خدمات علمی ارزند

اند به وسيله اطSعات جالبی که در این باره بدستتربيتی و مSحظه آثار ونتائج آنھا بزودی در فن تربيت تخصص پيدا خواھد کرد.در آنصورت ميتو

آورده در راه اصSح و تکميل کتابھای تربيتی خدمات علمی و ارزنده ای انجام دھد.

يم و تربيت فرق نميگذارند.تربيت را نيزیک نوع تعليمليکن یادآوری یک نکته ضرورت دارد.بسياری از مردم از معنای صحيح تربيت غافل بوده بين تعل

تربيتی و به یا  یاد دادن یک سلسله مفاھيم ومطالب سودمند دینی  با  پندارند.خيال ميکنند  پند و اندرزھای حکما و شعراء ونقلمی   وسيله 

S گمان ميکنند اگر آیات و روایات مربوطبه مذمتسرگذشت مردان نيک ميتوان کودک را کامS تحت تاثير قرار داد ومطابق دلخواه تربيتش نمود.مث

تگویی از بر کنند،و حتی در حضور مردم بخوانند و جایزهدروغگویی را به اطفال یاد دادند و وادارشان کردند چندین حدیث و داستان درباره فضيلت راس

بگيرند،راستگو تربيت خواھند شد.

وداستانھای آموزنده بی اثر نيست.ليکن آثاری را که از تربيتدر صورتيکه در موردتربيت به این مقدار نميتوان اکتفا نمود.البته از بر کردن آیه و حدیث 

حيح و کامل باشيم باید کودک را در شرائط و اوضاعانتظار داریم نباید از این قبيل برنامه ھای صوری انتظار داشته باشيم.اگر در صدد تربيت ص

 پرورش یابد.خاصی قرار دھيم و محيط صالح و مناسبی برایش بوجود آوریم که طبعا راستگو و صالح ودرستکار

ت،خيرخواھی،مھر،وفا،صميميت،عدالت،کار ومحيط نشو و نما و پرورش کودک اگر محيطراستی،درستی،امانتداری، ایمان،پاکيزگی،انضباط،شجاع

ميش تربيت  گرفته  خو  صفات  ھمين  با  نيز  باشد،کودک  ھمتی،غيرت،فداکاری  آزادی،بلند  محيطکوشش،عفت،  در  اگر  ھمچنين  ود.و 

آزادی،بغ تجاوز، عدم رعایت حقوق،عدم  بازی،چاپلوسی،کثافت،تعدی و  توزی،ستيزه گری،لجبازی،کوتاهخيانت،نادرستی،دروغ،حيله  ض و کينه 

خواھد شد.فکری،نفاق ودو رویی پرورش یافت خواه ناخواه بدین صفات زشت خو گرفته فاسد وبد عمل تربيت 

 صدھا آیه و روایت وشعر و داستان به مقدار یک عملو در اینصورت پند و اندرزھای دینی و ادبی گر چه آنھا را از بر بخواند اصSحش نخواھد کرد.

وسيله آیه و حدیث کودک را راستگو تربيت نمایند.پدر وآموزنده تاثير نخواھد کرد-دو صد گفته چون نيم کردار نيست پدر و مادر دروغگو نميتوانند ب

آنمقدارکه به سخنان شما توجه دارد در اعمال ومادر کثيف و بی انضباط با عمل خودشان بچه را کثيف و بی انضباط بار ميآورند.کودک بيش از 

رفتارتان دقت ميکند.

گی و روابط خودشان و اخSق و رفتارشان را اصSح کنندبنابراین پدر و مادرانيکه در صدد اصSح و تربيت فرزندان خویش ھستند باید قبS محيط خانواد

تا فرزندانشان خواه ناخواه صالح و شایسته تربيت شوند.

● تغذیه و بھداشت



 بد اخSقی،زیرکی و کودنی کودکانیکی از کارھای حساس بانوان تغذیه اطفال است.سSمت وبيماری،زشتی و زیبایی،حتی خوش اخSقی و

 سنين مختلف نيز تغيير پيدا می کند.مربوط به چگونگی تغذیه آنھا است. احتياجات غذائی آنان بابزرگساzن یکسان نخواھد بود و در

یک بانوی بچه دار باید ھمه این جھات را رعایت کند.

ھست.به ھمين جھت شير مادر برای نوزاداز ھربھترین و کاملترین غذاھا شير است.تمام موادی که برای تغذیه ورشد بدن ضرورت دارد در شير 

غذائی سالم تر و بھتر می باشد.

،تقلب بردار نيست.نيازی ھم به جوشاندنزیرا مواد موجود در شير مادر با دستگاه گوارش طفل مناسب بوده براحتی ھضم می شود.به عSوه

ندارد تا بعض مواد غذایی آن در اثر جوشاندن از بين برود.

) .١٣وجود ندارد (بدین جھت حضرت علی عليه السSم فرمود:برای طفل ھيچ غذایی بھتر و با برکت تر از شير مادر 

ل مھمی که کودک را مستعد بيماری می کند▪ دکتر عبد الحسين طبا رئيس منطقه مدیترانه شرقی بھداشت جھانی در پيام خود می گوید: عام

) .١۴محروم کردن وی از شير مادر یعنی یگانه بيمه زندگی اوست (

 وسيله شير خوردن در اختيار آنھا گذارده می شود.ليکن مادران بچه شير ده باید بدین موضوع توجه داشته باشند که مواد مختلف غذایی اطفال به

 مقدار خوراک او بستگی دارد.به ھر نسبت کهمواد موجود در شير ھم باید به وسيله غذای مادر تامين شود.یعنی چگونگی شير مادر به نوع و

ادران شير ده zزم است که در آن ایام از غذایغذای مادر متنوع و کامل باشد به ھمان نسبت شيرش نيز کامل و غنی خواھد بود.بنابراین،بر م

تياجات غذایی خودشان و نوزادشان را تامين کند.خودشان کامS مراقبت نمایند.باید غذای آنھا از حيث غذائيت به قدری غنی باشد که بتواند اح

ر نيز zزم است که برنامه غذایی ھمسر بچهاگر این جھت را مراعات نکنند ممکن است سSمت خودشان و طفلشان درمعرض خطر قرار گيرد.بر پد

او و فرزندش را تامين نماید.و اگر در این بارهشيرده اش را طوری مرتب سازد که از جھت غذائيت بسيار غنی و کامل باشد و بدین وسيله سSمت 

ر گرفت یا از کتابھای غذاشناسی استفاده نمود.کوتاھی نمود جریمه اش را به دکتر و دارو خواھد پرداخت.در این باره می توان از پزشک دستو

ید انواع سبزیھا،ميوه ھا،حبوبات،گوشت،تخم مرغ،لبنياتولی به طور کلی غذای مادر باید متنوع و گوناگون باشد،باید از انواع خوراکيھا ميل کند.با

 بدون تردید آثار نيک یا بدی در نوزاد خواھدگذاشت کهدر برنامه غذایی او گنجانده شود،و از ھمه اینھا گاه گاه استفاده کند.به ھر حال،شير مادر

ن انتخاب نکنيد زیرا شير طبيعت نوزادرا دگرگوننمی توان آنھا را نادیده گرفت.بدین جھت علی عليه السSم فرمود:زنان احمق را برای شير داد

) .١۵خواھد ساخت (

د و صفات زن شيرده را به طفل شيرخوارسرایت می دھد▪ حضرت باقر عليه السSم فرمود:زنان زیبا را برای شير دادن انتخاب کنيد زیرا شير اثر دار

)١۶. (

 بار بياید،و معده و دستگاه گوارشش سالم بماند.اگر نظمنوزاد را منظم و در ساعتھای معين شير بدھيد،تا با نظم و ترتيب عادت کند و بردبار و صبور

کند.و ترتيب را رعایت نکردید و ھر وقت گریه کرد پستان دردھانش گذاشتيد با ھمين وضع عادت می 

بی نظمی را از دست نخواھد داد.حریت وآزادی راگاه و بيگاه گریه را سر می دھد و اسباب مزاحمت شما را فراھم می سازد.در بزرگی نيز ھمين 

 کند یا به گریه و زاری متوسل می شود. خيالاز دست می دھد.در مشکSت زندگی صبر و حوصله ندارد و بااندک چيزی یا ستيزه گری را آغاز می

يد بزودی با برنامه دلخواه شماعادت خواھد کرد.نکنيد که رعایت نظم و ترتيب درباره نوزاد دشوار است.اگرچند روزی صبر و حوصله به خرج بدھ

ير سير کرد.در موقع شير دادن طفل را در دامنکارشناسان تغذیه اطفال اظھار می دارند که ھر سه یا چھار ساعت یک بار باید نوزاد را از ش

د و ھمين احساس در شخصيت آینده اش مؤثربگذارید.زیرا عSوه بر اینکه شير خوردن برایش آسان است،از شمااحساس محبت و مھربانی می کن

.زیرا ممکن است در ھمان حاليکه پستانتان در دھانخواھد بود.ھنگامی که در رختخواب خوابيده اید نوزاد را پھلوی خودتان نگذارید و شير بدھيد

ن امر را خيلی بعيد مشمارید زیرا از این قبيل حوادثاوست خوابتان ببرد و بدین وسيله آن طفل بيگناه که نمی تواند ازخویش دفاع کند خفه شود.ای

بسيار اتفاق افتاده است.

ز شير زن می باشد و قند کمتری دارد قدری آب وقدریاگر پستان شما شير ندارد می توانيد از شير گاو استفاده نمایيد.ولی چون شير گاو غليظتر ا

 دقيقه بجوشانيد تا اگر دارای ميکروب است کشتهشکر به آن اضافه کنيد.یا از شيرھای پاستوریزه استفاده کنيد یااینکه شير را در حدود بيست

شود.

ھر دفعه که او را شير ميدھيد شيشه وسر شيشه راشير داغ یا سرد به بچه ندھيد مواظب باشيد حرارتش به اندازه حرارت شير مادر باشد.بعد از 

 رساند.مواظب باشيد شير فاسد ومانده به اوکامS بشویيد،مخصوصا در تابستان،زیرا ممکن است آلوده ومتعفن گردد و به سSمت شيرخوار آسيب



گردد.ندھيد.برای شير دادن بھتر است از شيشه ھای درجه دار استفاده کنيد تا مقدار خوراکش منظم 

نواع مختلفی دارد باید پزشک تعيين کندچهاگر می خواھيد از شير خشک استفاده کنيد حتما با پزشک اطفال مشورت نمایيد زیرا شير خشک ا

نوعی از آنھا با دستگاه گوارش طفل شما تناسب دارد به ھر حال دقت کنيد تازه باشد.

يد می توانيد از سوپ رقيق استفاده کنيد.می توانيد گاھی ھم آب ميوه به کودک بدھيد.از پنج شش ماھگی کم کم به غذا خوردن عادتش بدھ

ر تازه نيز مفيد است.از نه ماه به بعد از غذاھای خوراکیمی توانيد بيسکویت یا نان قندی تازه را در آب حل کرده به او بخورانيد. ماست شيرین و پني

شنه است آبش بدھيد.گریه و بيتابی اطفال گاھی درخودتان قدری به او بدھيد.نوزاد ھم مانند شما احتياج به آب پيدامی کند اگر احساس کردید ت

پ استخوان برای اطفال مفيد است.اما تامیاثر تشنگی می باشد.غذاھای رقيق و متنوع به او بدھيد مخصوصاميوه جات و سبزیھای پخته و سو

توانيد دستگاه گوارش جدید و بی عيب آنھا را به وسيله چای مسموم نسازید.

را زود بزود عوض کنيد.بھداشت و نظافت کودک را کامS رعایت کنيد.رختخواب ولباسھایش ھميشه تميز باشد. کھنه ھایش 

بل ميکروبھا چندان استقامتی ندارد،اگربھداشت رادستھایش را با آب و صابون بشویيد،از حمام دادن و شستشوی او غفلت نکنيد.زیرا کودک در مقا

رعایت نکنيد ممکن است بيمار یا تلف شود.

ه وسيله واکسن قبS از آنھا جلوگيری کنيد.عSجاز بيماری ھائی که واکسن دارند مانند:آبله،سرخک،سياه سرفه،آبله مرغان،مخملک،فلج اطفال،ب

واقعه را قبل از وقوع باید کرد.

خوشبختانه واکسن این قبيل بيماریھا در بھداریھا مجانا در اختيارشما گذاشته می شود.

د پرورش دھيد و از خویشتن به یادگاربگذارید.اگر قوانين نظافت و بھداشت را کامS رعایت کنيد می توانيدفرزندانی سالم و شاداب و نيرومن

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=275185

شما علم غيب نداريد

به نياز  بدون  نفر  یکی از خصوصيات یک رابطه صميمانه این است که دو 

توضيح دادن و با اشاره کوتاھی متوجه منظور ھم می شوند.

این توانایی گاه تا جایی پيش می رود که حتی تنھا با نگاه و بدون رد و بدل

شدن کSم می توانند مفاھيم موردنظرشان را به ھم انتقال دھند. اما نکته

مھمی که باید مورد توجه قرار دھيد این است که رابطه زناشویی با روابط

دوستانه از بعضی جھات متفاوت است و این موضوع ھم یکی از آنھاست.

د تصور کنند که رابطه دوستانه آنھا درست مانندیک زن و شوھر ممکن است خيلی با ھم صميمی باشند و رابطه دوستانه ای داشته باشند اما نبای

. زنان معموz عSقه مندند بدون اشاره مستقيم و با ایمارابطه شان با دیگر دوستانشان است. چرا که از این لحاظ بين زنان و مردان تفاوت وجود دارد

 و بدون حاشيه سر اصل مطلب بروند و حرف شانو اشاره منظورشان را بيان کنند در حالی که مردان کامS برعکس ھستند و مایلند کامS مستقيم

را بزنند.

وچ با ھم بحث کنند. در حالی که اگر از اول رک واین تفاوت بين زنان و مردان باعث می شود زن و شوھرھا دچار اختSف شوند و گاھی سر ھيچ و پ

اید گفت» برخی آقایان بھتر است که در مواردیراست خواسته شان را به ھم بگویند، اصS مشکلی پيش نمی آید. البته از آنجا که «ھر راست نش



کنند تا شرایط برای بيان اصل مطلب مھياکه فکر می کنند اظھارنظر مستقيم باعث دلخوری و ناراحتی ھمسرشان می شود، کمی مقدمه چينی 

شود و باعث مقاومت و جبھه گيری ھمسرشان نشود.

اما نکته ای که ھر دو طرف باید در نظر بگيرند این است که «به در نگو تا دیوار بشنود».

به خودش بگویيد و از طفره رفتن و صغری کبری چيدناگر با ھمسرتان مشکل دارید، از رفتارش ناراضی ھستيد یا می خواھيد که کاری را انجام دھد 

 تر به مقصود خواھيد رسيد و دیگر مجبور نيستيد لقمهو مثال زدن ھای مرتبط و نامرتبط خودداری کنيد. مطمئن باشيد به این ترتيب سریع تر و راحت

را دور سرتان بچرخانيد!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=93697

شما ھم دچار روزمره گی شده ايد؟

«خيلی وقت است فكر می كنم دیگر خودم نيستم! زندگی شده است تكرار

به آن قدر  زندگی  تكراری.  نتایج  و  بی معنی  و  تكراری  كارھای  مكررات: 

می دانيد چه نمی كنم. شما  را حس  زمان  دیگر گذر  كه  افتاده  روزمرگی 

اتفاقی افتاده؟»

این را خيلی جاھا می شنویم؛ به خصوص از این روزھا حرف ھایی مشابه 

زبان جوان ترھا و ھمه به دنبال راه حلی برای این سرگشتگی ھستند. ھر

كسی به طریقی می خواھد از این تكرارھا فرار كند. اما پيدا كردن مشكل

اصلی آن قدر پيچيده است كه مجالی برای پيدا كردن راه حل باقی نمی ماند

و این مشكلی است كه ھر كسی در زندگی آن را تجربه كرده است. حتی

خود شما!

البته اگر فكر می كنيد ھدف این است كه شما را راھنمایی كنيم تا ھمين

امروز شكل زندگی تان تغيير كند، شاید انتظار خيلی معقولی نباشد اما باز

كردن موضوع می تواند در تغيير مكررات كمك بزرگی برای ھمه باشد.

● تله آرامش

اگر فھرستی از آنچه ممكن است پاسخ ھای شما رااگر از شما بپرسند ترجيح می دھيد فردا چه كارھایی را انجام دھيد، چه جوابی خواھيد داد؟ 

مواردی است كه قبS تجربه كرده اید و به ندرت ممكنشامل شود تھيه كنيد، بدون شك در غالب موارد خواھيد دید آنچه در فھرست تان دارید عموماً 

است مورد تازه ای در آن به چشم بخورد.

به طور ناخود آگاه برایشان خوشایند و آرامش بخشاصوz افراد به آنچه قبS انجام داده اند آشنا ھستند و این چنين افكار، احساسات و اعمالی 

 به یك عمل ناخودآگاه ذھنی می شود. بدین ترتيبخواھد بود. چون انسان از آنچه برایش ناشناخته است می گریزد و این فرار در طی زمان تبدیل

Sحا محدوده آرامش گفته می شود.شما یك حلقه نامرئی به دور خودتان می كشيد كه درون آن احساس آرامش می كنيد و به آن اصط

ند: «وظيفه من ھر روز صبح این است ساله كه چند سال است در یك شركت مھندسی كار می كند تجربه ای از این موضوع را بيان می ك٢٩سعيد 



شده است كه انجام دادن روزمره آن به ھيچ وجه كاركه گزارشی از فعاليت ھای روز قبل به رئيس شركت ارائه كنم. این كار آن قدر برای من عادی 

 شكل ارائه گزارش را تغيير دھم. آن روزسختی محسوب نمی شود. اما چند ھفته پيش یك روز صبح رئيس به اتاق من آمد و از من خواست كه

ر كرد!»یكی از بدترین روزھای كاری من در این چند ماه بود اما ھر طور بود باzخره شكل گزارش تغيي

اب قانع كننده ای نيست. اگر می شد در آن روز افكارفكر می كنيد مشكل سعيد در آن روز چه بود؟ عدم توانایی در تغيير شكل گزارش؟ مسلما این جو

واھد شد، این تغيير خيلی تنش زاست، چرا من بایدسعيد را روی كاغذ ثبت كرد، بدون تردید شما چيزھایی شبيه: من نمی توانم، این كار تمام نخ

این تغييرات را اعمال كنم و مواردی از این دست را می توانستيد ببينيد.

ضوع دغدغه آفرین است. چون شما را به مبارزهدر واقع مساله ھمان محدوده آرامش افراد است. روبرو شدن با مسائل تازه به خودی خود یك مو

خطر كردن بپرھيزید. واقعيت ساده زندگی اینمی طلبد و از آن طرف صدایی ھست كه می خواھد شما را به داخل محدوده خودتان بكشاند تا از 

تردید یك كودك با نگاه كردن به دیگران نه حرف زدن یاد خواھداست كه تنھا با انجام دادن كارھا می توان یاد گرفت چگونه باید آنھا را انجام داد. بدون 

ای آرامش تنگی كه ما برای خودمان درست می كنيم، آنگرفت و نه راه رفتن. فكر كنيد اگر بچه ھا افكاری شبيه بزرگ ترھا داشتند با این محدوده ھ

 می ماندند.وقت ھيچ كدام ھيچ كاری در زندگی شان یاد نمی گرفتند و تا آخر عمر در بستر گرم و نرم شان

 حرف بزنند و راه بروند. در واقع با پذیرش مسائل جدید وبچه ھا می دانند باید آن قدر غلط بگویند و زمين بخورند تا باzخره یاد بگيرند چگونه درست

ی زندگی با آرامش روحی بيشتری اتفاق خواھد افتاد.تجربيات تازه محدوده آرامش  ما گسترده تر خواھد شد و بدین ترتيب پذیرش اتفاقات و فشارھا

فت می شود برخورد كرد؟ فكر می كنيد فرق افراد باخب حاz كه می دانيم باید شروع به فعاليت كنيم، چطور باید با آن صدای درونی كه مانع پيشر

ی درونی، مشابه آنچه سعيد تجربه كرده را دارند ولیاراده با افراد دیگر چيست؟ آنھا این صدای درونی را ندارند؟ بدون شك آنھا ھم این تردیدھا

تفاوت آنھا این است كه كمتر به كلمه «اما» فكر می كنند.

د: اما اگر این كار را بكنم، بچه ھای دیگر به منبچه ھا زمانی ساختن محدوده آرامش را آغاز می كنند كه مفھوم اما را در زندگی یاد می گيرن

ه چيست؟ آنھا شروع می كنند به انجام ندادن بسياریمی خندند. اما اگر اینطوری شود، مامان من را دعوا می كند و ھزاران ھزار امای دیگر. نتيج

محدوده آرامش شان تنگ تر و تنگ تر می شود. واقعا اگر واژه اماكارھا و در واقع از خطر كردن و انجام كارھای تازه فرار می كنند. بدین ترتيب روز به روز 

ا چيزی كه باقی می ماند خواست شماست واز ذھن ما حذف می شد، چقدر راحت تر می توانستيم بر ھدف ھایمان تمركز كنيم. بدون اما تنھ

بدین ترتيب شما با اراده ترین فردی خواھيد شد كه در دنيا وجود دارد.

دون تردید مدیون شانس ھایی است كه در زندگیاما فكر نمی كنيد بعضی افراد در دنيا ھستند كه از شما خوش شانس ترند؟ موفقيت ھای آنھا ب

آورده اند.

مان افراد موفق درباره رموز موفقيت شان سؤال كنيد، بهاین جمSت را معموzً افرادی كه در بخشی از زندگی ناموفق بوده اند می گویند. اما اگر از ھ

به شانس آنكه  از  بيش  بسيار  آنھا  فعلی  متوجه خواھيد شد وضعيت  كه  داد  توضيحاتی خواھند  مدیونشما  باشد،  داشته  بستگی   شان 

ود آنھا را كامS نادیده گرفته اید.تSش ھای شان بوده است. ھمان تSش ھایی كه به دور از چشم شما انجام شده و به ھمين دليل وج

یك بار دیگر مطالب را در ذھن تان مرور كنيد، یكاحتماz اzن این سوال در ذھن شماست كه این مسائل چه ربطی به یكنواختی زندگی دارد... اگر 

ه ھركسی برای خودش آفریده است.ارتباط كامS منطقی بدست خواھد آمد: یكنواختی ناشی از ماندن در محدوده آرامش تنگی  است ك

محدوده را با تجربيات تازه گسترش دھيم، خود به خوداگر ما بتوانيم یك قدم پای مان را از این محدوده فراتر بگذاریم و در واقع سعی كنيم این 

یی كه در زندگی آسان و راحت انجام می شوندفعاليت ھای بيشتری برای انجام دادن خواھيم داشت و این یعنی تنوع در زندگی. ھمه آن چيزھا

 به زندگی اضافه نخواھد كرد. در فراتر رفتن از آنچهداخل محدوده آرامش مان قرار می گيرند و انجام دادن آنھا ھيچ نتيجه تازه ای و ھيچ ھيجانی

ی می توان به این رضایت دست یافت؟ و آیا بدون اینعادت كرده ایم رضایت از پيشرفت و یادگرفتن چيزھای تازه نھفته است. فكر می كنيد جور دیگر

رضایت و بدون یادگرفتن چيزھای جدید كسی می تواند ادعا كند كه زندگی یكنواختی ندارد

منبع : روزنامه تھران امروز
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شناخت تفاوتھای زن و مرد

اولين گام در برقراری یک رابطه موفق بين زن و شوھر شناخت تفاوتھای

فردی زن و مرد است. عدم شناخت این تفاوتھا باعث ایجاد سوء تفاھم،

نھایتاً شکست یک رابطه می شود. بطور مثال زنھا معموzً برای تنش و 

بيشتر گوش می مردھا  زنند در حالی که  بيشتر حرف می  تخليه خود، 

دھند. مردھا حتی در موقع ناراحتی، برای حرف زدن فرصت می خواھند و به

تدریج آمادگی حرف زدن را پيدا می کنند. اگر در این حالت زن، به اجبار مرد را

وادار به حرف زدن کند، نوعی عقب نشينی در مرد ایجاد می شود و به

سکوتش ادامه می دھد. بنابراین زن باید بداند که ھمسرش در چه مواقعی

آمادگی صحبت کردن دارد.

دکتر جان گری در این باره می گوید:

کند اما وقتی مرد احساس کند زنش از او«زنی که احساساتش را با شوھرش در ميان می گذارد، طبيعتاً ھمسرش را به حرف زدن تشویق می 

اگر داشته باشد در برابر ابراز آن مقاومت می کندتوقع صحبت دارد، ترجيح می دھد که سکوت کند و حرفی نزند. او حرفی برای گفتن ندارد و حتی 

زیرا توقع زنش را احساس می کند».

 زن احساس ناراحتی می کند. دکتر جان گریدر مقابل زن احساس می کند که حرف نزدن مرد دليل بر عدم عSقه او به ھمسرش است و بنابراین

عقيده دارد:

ی سازد. وقتی زن انتظار دارد که شوھرش«مرد می خواھد به ھمان شکلی که ھست پذیرفته شود و بعد به تدریج گفتنی ھای خود را مطرح م

که مورد پذیرش زنش قرار ندارد. مردی کهبيشتر حرف بزند و یا وقتی از اینکه او خود را عقب می کشد ناراحت است، مرد احساس می کند 

ه عقب بکشد، نياز فراوانی به گوش کردن دارد.احساس می کند برای در ميان گذاشتن احساسات و برای اینکه لب به سخن بگشاید باید خود را ب

او می خواھد ھمسرش از گوش دادن او تشکر کند تا به تدریج نوبت حرف زدن او فرا برسد.»

بنابراین شناخت کافی در این مواقع نجات دھنده یک رابطه است.

منبع : روزنامه ایران
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شناخت صحيح عقل و احساس طرفين



بانوی آب، ھمسرآفتاب و کوثر کثير ھستی، حضرت ناب،  نور  ابتدا وzدت 

زھرای اطھر (س) و روز مادر و روز زن را به ھمگان تبریک می گویيم و به

مناسبت روز زن در این ستون به یک نکته محوری از ارتباطات زن و مرد اعم

یا ھر نوع ارتباط ميان فردی برادر و خواھر  یا  یا پدر ودختر  از زن و شوھر 

پردازیم - اميد که مورد منطبق بر ھنجار ھای اجتماعی یا اخS قی، می 

توجه قرار گيرد.

● بررسی تفاوت ھای زن و مرد از دید جسمی و روانی عقل و احساس

چيست؟

ھمان طور که ذکر شد خداوند نظام خلقت را بدون ھيچ نقص و عيب آفریده و

قرار داده با این تفاوت که در مرد قوه تعقل و دربه انسان ھا عقل و شعور و حس عطا کرده، ھمين طور ھم در زن و مرد مشترکا عقل و احساس را 

اط خالی به وسيله یکدیگر است.زن قوه حس و ادراک حسی را رجحان بخشيده و این به دليل ھماھنگی و نظم بيشتر و پر کردن نق

 بلکه ھر دو z زمه و ممدوح می باشند و انسان ھااگر از قوه تعقل و به کارگيری آن تعریف و تمجيد به ميان ميآید به معنی سرزنش احساس نيست

به مسووليت و وظایفی که بر عھده دارند و زناندر مواردی بسته به شرایط باید از ھر کدام که مناسب تر است استفاده کنند. مردان با توجه 

د. در قرآن و احادیث ائمه اطھار(ع) ھيچ کدام را برمتناسب با مسووليت خود، یکی از تعقل و دیگری از احساسات پاک و خدادادی باید استفاده کنن

ت.دیگری رجحان نداده اند و مساله برتری ھمان تقوی است که z زمه تقوی ھم عقل و ھم احساس اس

ی کرده، سعی دارند این دو قوه خدادادی را بهولی عامه مردم بدون شناخت و توجه به حقيقت زن، زن را موجودی احساساتی و مرد را عاقل تلق

ر شرایط مناسب سازگارند و بدون ھمدیگر نمی توانندنفع مرد و به ضعف زن جلوه دھند ولی از این مھم، غافلند که این دو کامS به ھم وابسته و د

سيد محمد حسين طباطبایی در کتاب «قرآن درکاری از پيش ببرند و برای اثبات این مطلب بيایيد پای سخن فيلسوف شھير و عالی مقام حضرت 

عقل و وظيفه آن که ھمانا تميز دادن خير از شر و نفعاسS م در مقام اثبات وحی بنشينيم که بعد از طرح وجه تمایز انسان از حيوان به واسطه قوه 

ری بودن فعل یا ترک را درک کند (منظور عقلاز ضرر است می فرمایند: «... البته مراد ما از حکم عقل است) و قضاوت عقل این است که ضرو

ت که عقل روی خواست آن عمل درک رااست) اما دعوت به سوی فعل یا ترک و خواستن یکی از آن دو در حقيقت کار عاطفه و احساسی اس

 و قراردادی است درک و قضاوت و حکم در آن ھاانجام می دھد و نفع بی مزاحم فعل را تصدیق یا تکذیب می کند، آری چون این درک ھا اعتباری

یکی است، دقت کافی شود».

ه و احساس و صS ح دیدش اعمال شود نهبا بيان این مطلب وابستگی این دو مطلب روشن شد و دیدیم که کارھای عقل باید تحت نظر عاطف

جدای از آن.

ار ميآید چون در بحث باz استاد مطرحاگر دقت داشته باشيم متوجه خواھيم شد که ھمه جا عقل کارساز نبوده و گاھی ھم مزاحم به شم

ایط ميل دارد به نفع خود حکم کرده تا جاییفرمودند که کار عقل خير خود از شر می باشد و مسلم است که انسان عاقل ھمه جا و در ھمه شر

عقل بدون کمک احساس صحيح است.که حتی ستم کند و ھر چه را سر راھش ھست از ميان ببرد تا به ھدف خود برسد و این در صورت 

و در قسمتی می فرماید: «... و از این جا روشندر باب این که آیا برای ھدایت و سعادت انسان عقل کافی است، در ھمين کتاب آن را رد کرده 

سوی اختS ف دعوت می کند و در انساناست که ھدایت به سوی قانونی که رافع اختS ف باشد کار عقل نيست زیرا ھمين عقل است که به 

تخلفات نسبت به قوانين جاریه که روزانه اتفاق میغریزه استخدام و حفظ منافع به طور اطS ق و آزادی کامل عمل به وجود ميآورد. ... این ھمه 

تS ف ھدایت می کرد و به حسب غریزه با تخلفافتد از کسانی است که دارای عقلند وگرنه گناه محسوب نمی شد و اگر عقل به قوانين رافع اخ

رت تخلف انسان ھا حکمی ندارد و جلو آزادیميانه نداشت به تخلفات رضایت نمی داد و از آن ھا ممانعت می نمود. روشن است که عقل در صو

نی: یعنی به درستی که انسان ھمين که خود رامطلق را نمی گيرد و غریزه استخدام را به حال خود می گذارد ان اz نسان ليطغی ان راه استغ

مستغنی و بی نياز دید از حد خود تجاوز و تعدی خواھد کرد».

و به قوه ای که آن عقل را ھدایت کند اشاره میدر این جا حکم نارسایی عقل ھویدا می شود. عS مه طباطبایی راه نجات بشر را عقل نمی داند 

در ميان نوع انسان غير از درک عقلی باید وجودکند و در صفحات بعد می خوانيم «... از مقدمات باz باید نتيجه گرفت که سخنی دیگر از درک 

از افرد انسان (فرستادگان و پيامبران) آن را به نامداشته باشد که ھدایت نامبرده آفرینش به وسيله آن انجام گيرد و آن راه درکی است که برخی 



 وحی و نبوت این است که عقل برای نشان دادن«وحی» آسمانی ناميده اند... چنان که از آیات وحی ونبوت بر ميآید (خS صه مطلب است) z زمه

 مردم ظلم و فساد نمی کردند به مجرد این که عقلراه واتمام حجت کافی نباشد یعنی اگر پيامبران مبعوث نبودند و احکام الھی تبليغ نمی شد و

ن در ھمه موارد به پيروی قانون حکم نمی کند نمیداشتند و قبح ظلم و فساد را می فھميدند در پيشگاه خدا قابل مواخذه نبودند ... پس عقل چو

دوام حکم به پيروی قانون می کند و حکم را بهتواند وسيله کافی برای ھدایت مداوم انسان باشد ولی طریق وحی بی استثنا و به طور کليت و 

آخر این مطلب استاد در جواب کسانی که حجتدست خدائی می سپارد... خداوند می فرماید ان الحکم اz § (یعنی حکم تنھا از آن خداست» در 

بدون آن ھيچ «ان کل نفس لما عليھا حافظ»باطنی را عقل می شمارند می فرمایند «اگر عقل با نظارت وحی و خداوند حکم کند صحيح است و 

فرماید وحی یک نوع تکليم آسمانی (غيریعنی ھيچ نفسی بی نگھبان نيست» البته ذکر این نکته ضروری است که ھمان گونه که استاد می 

در برخی از افراد و آن ھم در مقام نبوت و بامادی) است که از راه حس و تفکر عقلی درک نمی شود بلکه با درک و شعور دیگری است که گاھی 

خواست خدا پيدا می شود.

اب کسانی که مرد را به داشتن قوه عاقله وپس نقش عقل و کار آن و در نتيجه کامل نبودن آن برای ھدایت و سعادت بشری مشخص شد و در جو

مل یا یک وسيله؟ و آیا برتری آن در مرد جوابگوینقصان آن رادر زن نسبت داده باید گفت: کدام عقل؟ اصوz عقل را چه می انگارید؟ راھنمای کا

ھرگز نه. ھمه انسان ھا اعم از زن و مردمشکS ت و معضS ت بشری است و آیا احساسات مانع راھشگائی در مسير پر پيچ و خم زندگی است؟ 

 می توانند از عقل استفاده کنند و نه از عواطفدر ھنگامی که باید تسليم اوامر پروردگارشان در راه خوشبختی و رفاه باشند نه به طور کامل

محدود بشر است. در نتيجه برتری آن موجود وواحساسات بلکه از باورھا و بينش ھا باید کمک بگيرند که آن ماورا» ماده و درک و حس وعقل 

محکوم کردن دیگری بی دليل و اشتباه است و این اشتباه به خود آنان باز می گردد.

● عملکرد عقل واحساس در زن ومرد

می گویند احساسات زن بر عقلش غلبه دارد و درمرد برعکس.

 بود توجه نداشته باشيم، مطلب مذکور را عيبالبته اگر بر مطلب قبل که شناسائی عقل در انسان توسط استاد عS مه طباطبائی و شواھد دیگر

zیل استاد که ھمانا تفسير قرآن و الھام از حقایق امورو نقصان در زن می دانيم و از ھر راه دليلی سعی بر توجيه یا نفی آن داریم، ولی اگر به د 

 درک حسی را بر عقل z زم می دانيم. چرا که انسانعالم است توجه کافی را مبذول داریم، آن را تصدیق کرده و حتی در اکثر موارد غلبه عاطفی و

ست که به تعاون اجتماعی تن در داده و وجوهھا تنھا علم نيستند تنھا ماده و یک مکانيزم مادی نيستند و به خاطر عواطف و احساساتشان ا

ر کار بود انسان ھا با کاميپيوترھا و ماشين ھای مجھزمشترک در خود و دیگران یافته احتياجات خود و دیگران را برآورده می کنند. اگر تنھا عقل د

 که عاطفه و احساس جائی دارد، بلکه الھامات وتفاوتی نداشتند و چه بسا می دانيم که به ساحت مقدس خداوندی عقل راه ندارد. البته نه این

جام ھمه انسانھاست و باید به آن دست پيداادراکات غير مادی محسوس در بشر (غير از وحی و نبوت) در راه سير و سلوک به مقامی که سران

مات محسوس است.کنند مطمئنا از راه تعقل امکان پذیر نيست واگر اشتباه نکنيم و از راه ادراکات حس و الھا

● تحقيق در ماھيت زن واھدف خلقت انسان

اکنون باید به دو مطلب اشاره کرد اول این کهبا توجه به آیه «و ما خلقت الجن و اz نس اz ليعبدون» ھدف از آفرینش انسان روشن می شود. 

. عبادت ھمان عبودیت و بندگی انسانھاست وعبادت چيست و دوم این که عبادت به وسيله چه قوه ای در انسان و از چه راھی امکانپذیر است

چگونگی آفرینش و ساختار شخصيتی انسانحالت عارضی و صوری نمی تواند باشد چون خداوند ھرچه از بشر درخواست نموده بنا به فطرت و 

يفا» و موجود ضعيف نياز به نيرویی ما فوقاست. بندگی ھم ھمواره با عبد ھمراه و دمساز است چرا که انسان ضعيف است. «خلق اz نسان ضع

سک شده و اگر ھوشيار باشد می داند که قدرتقدرت خود دارد و ھمواره با حيل و ترفند به این قدرت و آن قدرت برای نجات وسعادت خود متم

واقعی حق تعالی و فرامين نجات بخش است.

ه وبالعکس. (مطلب اول).ھرچه قوه عبودیت و رقيت انسان در مقابل آفریدگارش زیادتر باشد سعادت و نجات او تضمين شد

را چگونه و با کمک گرفتن از چه قوائی که درحال با یک بررسی کوتاه در زن و مرد می توان دریافت که این دو موجود حالت بندگی و عبادت 

دسترسشان است باید به دست آورند؟ (مطلب دوم).

ه عقل منفعت و مضار خود را تشخيص می دھد واگر بگوئيد از راه تعقل، پاسخ کامS صحيح ارائه نداده اید چرا که در بحث استاد مشخص شد ک

ر نظر بگيریم حکم عقل این است که شخص نبایدچه بسا در این راه به خطا می رود. چرا که اگر به عنوان مثال انفاق مادی را از طرف شخص د

ش خود را در قيامت می گيرد عقل چون منفعتانفاق کند چون چيزی را از دست می دھد و اگر بگوئيد که چون فرد معتقدبه قيامت است و پادا



دم آن به ذھنش خطور می کند و می گوید من چيزیخود را در پاداش اخروی می یابد انفاق می کند که باز اینجا سد راه است و وجود قيامت یا ع

را قبول دارم که ببينم پس راحتی امروز را برای نفع آینده نباید به خطر اندازم.

 پاداش توصيه می کند. ولی به قول استاد، عقل چارهالبته این مورد در ھمه افراد کليت ندارد و گاھی ھم عقل ھمان انفاق مادی را بدون توجه به

ساز تمام مسائل و مشکS ت بشری نمی باشد و قوای دیگری را باید به کمک گيرد.

گوئيم که حس به تنھائی کارساز نيست در مواردحال این سوال پيش ميآید که راه عبودیت آیا از طریق حس امکان پذیراست؟ که در جواب باید ب

و موقعيت از روی شدت عواطف انفاقبسياری حس از خطا مصون نيست. گاھی خير را از شر تشخيص نمی دھد و ممکن است مثS بدون علت 

چاره بشر از چنگ جھل، گرفتاری، سقوط و نابودیکند. پس چه باید کرد؟ جواب این است که در این مسير که نھایت ھدف خلقت انسان و تنھا راه 

کرد و ھيچ کدام را نباید به نفع دیگری طرد وو گام به سوی سعادت و آسودگی و تکامل و ... می باشد از این دو موھبت الھی باید استفاده 

محکوم یا رجحان و برتری داد چرا که مواھب الھی را نمی توان بS استفاده گذارد.

انيت نزدیک می کند استفاده کند و چون کارھای مردمرد در راه تعبد می تواند تعقل کند بھترین راھی که او را به خدایش در مقام عبودیت و انس

غلبه دھد ولی زن به خاطر نوع مسووليت و وظيفهتعقلی ومحاسبه ای و استدz لی است و تا z زم نياید نمی تواند قوه احساسات خود را بر عقل 

نافع خود بگذرد و بر تذکرات عقل که به نفع او حکم میاش در راه بندگی و موارد مذکور می تواند آنچنان قوه حس و عاطفه اش را به کار گيرد، از م

وشن است که قوه احساسات گاھی آنچنان قوی تر از عقلکند بی توجه مانده بر آن غلبه کند، موانع را از سرراھش بردارد و به راحتی ایثار کند و ر

است که در حد اعجاز و خS قيت ھای شگفت آور و چه بسا طاقت فرسا پيش می رود.

ن سوال مطرح است که ميدان عقل وسيع ترحس و عاطفه حد ومرز نمی شناسد. با ذھن و مغز کاری ندارد بلکه از دل نشات می گيرد حال ای

است یا حس؟ اگر بگوئيم عقل، کامS صحيح نيست چرا که عقل منفعت می شناسد و مضار.

Sمه طباطبائی عقل ھمچون پاسبانی است کهآنچه با چشمانش می بيند تصدیق می کند و وھميات را قبول ندارد و به قول استاد گرانقدر ع 

 چه ھست ميدانش وسيع تر از عقل است.نگھدارنده و حافظ منافع است و اگر بگوئيم حس، البته به طور یقين شاید درست نباشد اما ھر

ه ھيچ کدام، اشتباه نگفته ایم بلکه وحی و الھامات مافوقدر تاریخ زندگی انبيا بنگرید وحی و الھامات آیا از راه حس بوده یا عقل؟ اگر قبول کنيم ک

د پروردگار بوده که توانسته اند خدا و مS ئکهاین دو قدرت ھستند، ولی آن چه مسلم است حس قوی و دور از اشتباه پيامبران و افراد خاص نز

مقربين را دریابند نه عقلشان.

 و عقل خداپرستی و عقل عبادت و...و ھمين طور در مقام عبودیت گفته شده: حس خداپرستی، حس عبادت، حس حقيقت جویی، حس انسانيت

 توسط انسان ھا می باشد.عنوان نشده است و این خود دليل متقن و استواری بر استفاده از احساسات صحيح در راه شناخت

مله این که طبيعت زن توجه به جزئيات است وروانشناسان اجتماعی به نکات دیگری ھم در ویژگی ھای زن و مرد به تفصيل پرداخته اند، از ج

 با بی اعتنایی روبرو می شود، به حساب طبيعت اوطبيعت مرد توجه به کليات است. بنابراین اگر زن به جزئيات پرداخت و احساس کرد از طرف مرد

ن و مرد در گرو شناخت صحيح عقل و احساس آنھابگذارد نه غرض و مرض و بر عکس - بنابراین نتيجه مجموعه مباحث این است که اصS ح ارتباط ز

از یکدیگر است.

منبع : روزنامه مردم ساzری
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شناخت ھدف زندگی



بسياری از مردم نمی دانند ھدف از زندگی كردن چيست و تصوری گنگ و

را ھم سپری زندگی ھدفمندی  تبع  به  و  دارند  زندگی"  "ھدف  از  مبھم 

نمی كنند. اگر شما ھم از این دسته افرادید می خواھم به شما بگویم كه

دوست عزیز،ھدف از زندگی، زندگی كردن ھدفمند است. آیا در زندگی ھدف

خاصی را دنبال می كنی؟ به عبارتی آیا به معنای واقعی "زندگی" می كنی

آن زندگی  در  كرده ای؟ ھدف  غرق  روزمرگی ھا  در  را  خودت  كه  این  یا 

چيزیست كه با ھمه وجودت به آن عSقه مندی و برای رسيدن به آن سخت

تSش می كنی و ھمه سختی ھا را به جان می خری تا از لذت و خوشی ھای

آن پيروزی بھره مند شوی. ھنگامی كه بدانی ثمره تSش و فعاليت ھای تو به

دیگران ھم سود می رساند و ممكن است زندگی آنھا را نيز ھدفمند كرده

كه گرفت  خواھد  وجودت شكل  در  قدرتمند  آنچنان  انگيزه ای  دھد،  تغيير 

می توانی مشكل ترین كارھا را نيز انجام دھی.

وقتی حس كنی كه برای دیگران مفيد ھستی،  شور و شوق و نيرویی راید

فت را از زندگی پيدا نكنی، ھمواره جایی خالی درالوصف پيدا می كنی كه در عبور از ھر مانعی به كمكت خواھد آمد. دوست عزیز بدان كه اگر ھد

د ولی لذتی از آن نمی بری.وجودت حس می كنی و انگار كه چيزی گم كرده باشی سرگردان و بی ھدف زندگی را سپری خواھی كر

ترس و آسيب پذیری را به ھمراه می آورند واین كمبودھای درونی ھستند كه احساس ھای تلخ نااميدی، درماندگی، پوچی، طردشدگی، ناامنی، 

زندگی را به كامتان تلخ خواھند كرد.

تو نمی توانی ھدف زندگی خود را در بين كتاب ھا وپيدا كردن ھدف زندگی امر واجبيست و ھيچ كس نباید آن را به حاشيه رانده از آن غافل شود. 

يفه فقط برعھده توست یا باید آن را كشفمجSت و آگھی ھای بازرگانی پيدا كنی یا از كسی بخواھی كه ھدف زندگيت را مشخص كند. این وظ

كنی یا این كه خلقش كنی.

ی دھند.ـ عSقه و خواسته ھای تو، تصميم وعزم و اراده ات عواملی ھستند كه ھدفت از زندگی را شكل م

▪ به چه چيز بيش از ھمه عSقه داری؟

▪ دوست داری به چه كاری مشغول باشی و در چه كاری مھارت ھای بيشتری داری؟

▪ چه چيزی باعث می شود كه صبح از رختخواب بيرون بيایی؟

▪ دوست داری چه كار كنی كه دیگران را خوشحال كند یا گره ای از مشكSتشان باز نماید؟

نجام دھی؟▪ آیا از كمك كردن به دیگران شاد می شوی؟ اگر این طور است دوست داری چگونه این كار را ا

▪ اگر بدانی شكست نمی خوری، دست به چه كاری خواھی زد؟

ما استعدادھا، توانایی ھا و نيروھای بالقوه ای دارد كهخداوند انسان را موجودی یگانه ومتفاوت از بقيه آفریده ھایش خلق نموده است و ھر كدام از 

يت را بيابی، از زندگيت لذت خواھی برد چرا كهباید آنھا را در ھمين "ھدف زندگی" جان بخشيم و به عرصه عمل درآوریم. ھنگامی كه ھدف زندگ

سعی و كوشش فراوان در جھت تحقق ھدفت فعاليتھر روز صبح با انگيزه انجام كارھای مورد عSقه ات از رختخواب بيرون می آیی، تمام روز با 

ضایت روی لب ھایشان می نشيند، پی می بری كهمی كنی و ھنگامی كه می بينی دیگران از نتایج كارھایت بھره می گيرند و لبخندی سرشار از ر

ی خوش را تجربه می كنی. از ملزومات تعيينتSش ھایت بيھوده نبوده است. به این ترتيب با خستگی رضایت بخشی به رختخواب می روی و خواب

.ھدف اینست كه خود را به درستی بشناسی و از تمامی نقاط قوت و ضعف خود به تمامی آگاه باشی

مام وجود به انجام می رسانی. وقتی كه ما دریابيمتو در كاری كه به آن عSقه مندی مھارت داری و آنچه را كه دوست داشته باشی به خوبی و با ت

 كرد كه ما را در مسير نيل به آن ھدف قرار داده تاكه به واقع به چه چيز عSقه مندیم، ھيجان و شور و اشتياقی بی مانند درونمان احساس خواھيم

ااميد و افسرده شویم چرا كه می بينيم چقدربه انتھا كمكمان خواھد كرد. گاھی اوقات ھم پيدایش این ھدف و كشف آن باعث می شود كه ما ن

ریم. تو باید این دو احساس متضاد را كنار ھم جمعفرصت ھا را از دست داده ایم و تا برآورده كردن آرزوھایمان چه راه سخت و طوzنی در پيش دا

ی بدان كه شروع یك كار ھميشه دشوارست ولیكنی و آن نيروی بزرگ و انگيزه قدرتمند را برای جبران فرصت ھای از دست رفته به خدمت بگير



پ پردازیھای روزانه در ميایی و به دنيای واقعيات  ا می گذاری. به خاطر داشته باش كه مسافت ھزارھمين كه قدم اول را برداری، از آن خيال 

 از جمع كردن سنگریزه ھا آغاز می كند. این یككيلومتری با شروع از یك گام پيموده می شود و كسی كه می خواھد كوه را جابه جا كند، ابتدا

ضرب المثل معروف چينی است.

م می گيری كه به آن برسی و نقشه راه راھنگامی كه دریابی به واقع از زندگی چه می خواھی و عSقه و خواسته ات در زندگی چيست، تصمي

 شوند را حذف می كند. وقتی كه مسير بهترسيم می كنی. این نقشه مسيرھای گنگ و مبھم را روشن كرده و راھھایی كه به بن بست ختم می

عاد آن را به چشم ببينی. رویاھایتان راوضوح و روشنی مشخص شد، ماھيت و شكل ھدف نيز اندك اندك روشن می شود و تو خواھی توانست اب

دست خواھد داد. آرزوھا و تSش ھایی كه برای تحققفراموش نكنيد و به آنھا جان ببخشيد چرا كه بدون این آرزوھا زندگی پویایی و نشاطش را از 

آنھا صورت می گيرند، زندگی را به جریانی پربار، مفيد، پویا و لذت بخش تبدیل خواھند كرد.

منبع : روزنامه تفاھم
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شنونده بايد عاقل باشد

ا بودن، بهما نمی توانيم رابطه خوبی با دیگران برقرار كنيم مگر آنكه در كنار آنھا باشيم. ليكن تنھ

.صورت فيزیكی در اطراف دیگران كافی نيست و zزم است با آنھا ارتباط روحی نيز برقرار سازیم

ساندنروانشناسان راه ھای برقراری این تماس را مورد بررسی قرار داده اند.فرایند ارتباط یعنی ر

پيام به شخص دیگر و یا درك آنچه دیگری می كوشد به ما بگوید، یك مھارت اجتماعی كه برای

نهتمامی روابط انسانی از اھميتی بنيادی برخوردار است. ارتباط روشن و صریح، برخوردھای روزا

ما  یا والدینمان از  با دیگران را تسھيل می سازد، zزم است دقيقاً آنچه را كه كارفرما  میما 

ه طرفخواھند، بفھميم؛ zزم است آنچه را كه از فروشنده می خواھيم، به او بگویيم؛ اگر آنچه را ك

با افراد  كه  ھنگامی  است:  ای  ساده  كار  ھا  اختSف  حل  بفھميم؛  دقيق  گوید،  می  مقابل 

يم. ھمچنين ارتباط روشن و واضح بر مبنای روابطمشكSتشان به ما مراجعه می كنند دوست داریم بدانيم دقيقاً چه كمكی می توانيم به آنھا بكن

نكه درباره آنچه آنھا احساس می كنند و آنچه آنان راصميمانه است. ما نمی توانيم با دیگران رابطه نزدیك برقرار كرده یا آن را حفظ كنيم مگر آ

مگر آنكه راجع به ما چيزی بدانند. با اینكه مایليمخوشحال یا ناراحت می كند، چيزی بدانيم. ما نمی توانيم مورد عSقه یا محبوب دیگران باشيم 

 آید و كژفھمی ھا به سادگی می تواند فرآیند ارتباط رافرآیند ارتباط را كار ساده ای تلقی كنيم، اما این امر پيچيده تر از آن است كه به نظر می

مخدوش كند.

ریشه ھای كژفھمی

چيزی نيست كه منظورش بوده است: ممكن استشخصی پيامی دارد كه می خواھد آن را منتقل كند. اما آنچه او در عمل می گوید دقيقاً ھمان 

آنچه فرد دوم در حقيقت می شنود امكان دارد ھمانیاو بيشتر و یا كمتر از آنچه قصدش بود صحبت كند یا آنكه صرفاً آن را بد بيان كرده باشد. 

نونده می شنود، برداشت سوم از ھمان پيامنباشد كه گفته شده است؛ شاید فرد بخشی از پيام را حذف و یا تحریف كرده است. لذا، آنچه ش

تن آن را داشته یا حتی براساس آنچه گویندهمورد نظر خواھد بود. ھنگامی كه شنونده پاسخ می دھد، این پاسخ براساس آنچه گوینده قصد گف

ز دستخوش ھمين فرآیند تحریف قرار می گيردواقعاً گفته است نبوده، بلكه براساس آن چيزی است كه در حقيقت شنيده است. پاسخ شنونده ني



وی فرد نيز كه ابتدا سخن گفته بود میپاسخ گفته شده ممكن است با پاسخ مورد نظر اندكی تفاوت داشته باشد و پاسخ شنيده شده از س

يز یا حتی مضحك به بار آورد. روانشناسی به نامتواند با پاسخی كه عمSً گفته شده یكی نباشد. این فرآیند تحریف می تواند نتایجی فاجعه آم

ی پيش آمده بود. ھنگامی كه واتزzویك می رسد، بهواتزzویك حكایتی را در این باره نقل می كند كه ھنگام مSقات با مدیر یك مركز بھداشت روان

ئول پذیرش تصور می كند كه او می گوید:سوی مسئول پذیرش رفته و می گوید (یا فكر می كند كه گفته است) «نام من واتزzویك ست» . مس

فته خود اصرار می كند و می گوید: «اما من«نام من اسSویك نيست» و لذا پاسخ می دھد «من ھم كه نگفتم چنين چيزی است.» واتزzویك بر گ

و نفر متقاعد شده اند كه دیگری حتماً مریضبه شما می گویم كه این طور است. پس چرا شما می گویيد چنين چيزی نيست؟» در این زمان ھر د

است.

فھمی پيام نقش دارند:خطاھای گوینده در اغلب اوقات، به خاطر یكی دو اشتباه رایج كه در زیر ارائه می شود در كژ

ی آنچه را كه گفته شده است به خاطر بسپارد،- كوشش برای سخن گفتن بيش از حد در یك پيام: در نتيجه، احتمال اینكه شنونده بتواند تمام١

 كار كنيم. سعی می كنم فردا به كتابخانه بروم، چونكم می شود، مثSً، این مورد را در نظر بگيرید: «ما در اینجا جمع شده ایم تا بر روی گزارش

ز دارم. ھمين طور سعی می كنم تا رئيس كتابخانهكه طرح جدیدی برای قسمت آخر گزارش پيدا كرده ام. تصادفاً به یك ماشين برای فردا صبح نيا

نشجویان علوم اجتماعی در این گزارش به ما كمك كنند،را مSقات كنم و ببينم آیا می تواند منابع متعددی را به ما معرفی كند. تصور می كنم كه دا

پس ما می توانيم قسمتی از این گزارش را برعھده آنھا بگذاریم.»

ح بفھمد، اطSعات از دست خواھد رفت.- گفتار بيش از اندازه آرام و یكنواخت یا سریع: اگر شنونده نتواند حرف گوینده را به وضو٢

در و مادر می آید، بنابراین، از ماشين من استفاده- محو كردن بخش اصلی پيام با بيان جزئيات بی ارزش: «خواھرم فردا به منزل ما برای دیدن پ٣

ھمان ما است را مSقات كند. آقای رضایی ھمانیخواھد كرد و ھمچنين به این خاطر به منزلمان می آید كه آقای رضایی را كه فردا شب او ھم م

بروم دانشگاه چون كه امتحان شيمی دارم. درساست كه در كارخانه ماشين سازی كار می كرد بگذریم. من به یك ماشين نياز دارم. فردا باید 

خوبی است، اما استاد ما گاھی اوقات سرحال نيست...»

درس را با استفاده از عSیم محلی بگوید. وی به- در نظر نگرفتن دیدگاه شنونده: مثSً، شخص ممكن است به افرادی كه در شھر ناآشنا ھستند آ۴

فروش آنجا می ایستد.»جای آنكه نام خيابان را ذكر كند، می گوید: «برو به ھمون گوشه ای كه معموzً پيرمرد سبزی 

خطاھای شنونده

شنونده ھا نيز به واسطه خطاھای رایج در كژفھمی پيام نقش دارند:

ر متداول است كه شنونده به جای گوش كردن، در- فكر كردن به یك مسأله دیگر به جای گوش فرا دادن به آنچه گوینده می گوید. این امر بسيا١

انی كه گوینده مشغول صحبت است و پيش ازفكر پاسخ دادن باشد. اگر با كسی مشكلی داریم و در حال گفت وگو ھستيم، غالباً در ھمان زم

آنكه تمامی حقایق را بدانيم، به دنبال یك راه حل می گردیم. مانند مثال زیر:

خاطر والدینم به زور وارد دانشگاه شده ام، ناراحتم.گوینده: در رابطه با نمره ھایم مشكل دارم. فكر می كنم دليل اصلی آن است كه از اینكه به 

ن چيزی است كه به من احساس زنده بودن میعملی كه واقعاً دلم می خواھد انجام دھم این است كه تعميركار شوم، چون كار ماشين آzت ھما

دھد.

شنونده: تا حاz روش «پس خام» را امتحان كردی؟

- شنيدن آنچه مورد انتظار است و نه آنچه واقعاً گفته شده است.٢

شنونده: چطوری؟

گوینده: خيلی بد

شنونده: خدا را شكر!

- فقط توجه به آخرین چيزی كه گفته شده است و نادیده گرفتن بقيه پيام.٣

مكارانم با ھم تبانی كرده اند البته فكر می كنم اگرگوینده: واقعاً از كارم متنفرم. نمی دانم چه كار كنم، رئيس ھميشه باzی سرم حاضر است و ھ

كارم را عوض می كردم، مجبور بودم بيكار بمانم شاید چندان ھم شغل بدی نباشد

شنونده: خب پس كارت را دوست داری، مگه نه!

- توجه به جزئيات بی ارزش و از دست دادن معنای اصلی پيام:۴



م. رویداد بزرگ ھفته قبل آن بود كه یك فيلم خاصی راگوینده: اzن تنھا تر از ھر وقت دیگری ھستم. اكثر اوقاتم را به نشستن در اتاقم صرف می كن

قتشان را با من صرف كنند؟دیدم. نمی دانم. از خودم می پرسم آیا طوریم است، آیا دليلی دارد كه دیگران نمی خواھند و

شنونده: چطور ممكنه تو از این گونه فيلم ھا خوشت بياد؟

كاھش كژفھمی ھا

Sعات به فرد درباره عملكرد اوست. در یك تعریفبرای كاھش تحریف ھای ارتباطی، دو گام مفيد وجود دارد: ارائه پسخوراند به معنای ارائه اط

یا خير. اگر شما شنونده ھستيد، می توانيد با گفتنپسخوراند عبارت است از: ارائه اطSعاتی راجع به اینكه آیا پيام مورد نظر دریافت شده است 

د. اگر شما گوینده ھستيد، و این موضوع كه پيام خود«بگذار ببينم درست متوجه شدم....» و یا «پس به عبارت دیگر....» به گوینده پسخوراند بدھي

وراند بدھد. (اجازه دھيد ببينيم حرفم را واضح زدهرا رسانده باشيد، اھميت خاصی داشته باشد، می توانيد از شنونده بخواھيد گھگاه به شما پسخ

ل كژ فھمی ھا در ھمان ابتدای امر روشنام. من چه گفتم؟ از حرف من چه چيزی دستگيرت شد؟) با فراھم آوردن پسخورانم برای طرف مقاب

خواھند شد.

احساس نمی كند كه مورد انتقاد شدید دیگران قرارجو پذیرا و غير تھدیدكننده جوی است كه در آن فرد احساس نمی كند مورد محاكمه قرار گيرد، 

این حرف بی معناست» احتراز شود. درگرفته است. چنين چيزی كمك می كند تا از قضاوت ھای ارزشی مثل «خب خيلی احمقانه بود» یا «

د، مگر آنكه نظر شما را بخواھند. غالبا والدین بهمجموع، معموz بھتر است از گفتن اینكه: «معتقدید طرف مقابل اشتباه كرده است» خودداری كني

وری داشته باشند:خاطر ارائه قضاوت ھای ارزشی كودكان را وادار به سكوت می كنند، بدون آنكه واقعا چنين منظ

كودك: نگاه كن مامان! یك اتفاق جالب افتاد. داشتم كنار چشمه بازی می كردم كه....

مادر: تو نباید كنار چشمه بازی می كردی.

كودك: خوب بگذریم، رضا و من....

مادر: من دوست ندارم تو با رضا بازی كنی.

يد، بيشتر احتمال می رود تمامی عقاید ووقتی آدم ھا مطمئن می شوند كه شما به رغم تمامی گفته ھایشان، راجع به آنھا قضاوت نمی كن

احساس ھا و نيز تردیدھایی كه راجع به افكار و رفتارشان دارند، با شما در ميان بگذارند.

مھارت ھای شنونده فعال

ی مبتنی بر پسخوراند ھستند و معموz جوی توأم بادر یك ارتباط، این مسئله از اھميت ویژه ای برخوردار است، زیرا این روش ھا به ميزان زیاد

ان شرایط رشد را در یك كSم تحت عنواناطمينان و اعتماد به وجود می آورند كه باعث به حداقل رسيدن كژ فھمی ھا می شود. شاید بتو

ل كند، ھمان شرایط را فراھم می آورد. شرایطمھارتھای گوش فرا دادن فعال مطرح نمود، زیرا شنونده برای فردی كه می كوشد پيامی را منتق

ه گوینده به عنوان یك شخص، بدون توجه بهرشد و شكوفایی عبارتند از: گرمی، و صداقت. گرمی و محبت عبارت است از نشان دادن احترام ب

 آنچه وی می گوید. ھمدلی به معنای دركتآنچه وی می گوید. ھمدلی به معنای درك درست و دقيق گوینده به عنوان یك شخص، بدون توجه به

فراھم آوردن پسخوراند برای گوینده. صداقت نيز بهدرست و دقيق گوینده و آگاه سازی او راجع به این مطلب است كه وی را درك كرده ایم. یعنی، 

ن با طرف مقابل مشخص می شود: یعنی فرد احساس می كند كه شما  یا متظاھرصورت بی پرده و رو راست بودن  بازی نمی كنيد  قش 

اینكه شخصی كه شرایط رشد و خودشكوفایینيستيد.بھتر آن است كه شرایط رشد و خود شكوفایی را مھارت ھای گوش كردن فعال بناميم. با 

 شخص صرفا به كلمات فرد گوینده به صورتایجاد می كند، بيشتر نقش شنونده را ایفا می كند و طرف مقابل بيشتر صحبت می كند، اما این

كه دیگری سعی در گفتن آن دارد، واقعا دركمنفعل گوش فرا نمی دھد. شخصی كه شرایط خودشكوفایی را فراھم می آورد می كوشد تا آنچه را 

 اعتماد و عSقه خود را نشان می دھد به طوری كهكند و گاه به او كمك می كند تا منظور خویش را روشن تر بيان نماید. این شخص به طرف مقابل

گاه آنچه شنيده اید ھمان نيست كه گوینده قصداو برای در ميان گذاردن اطSعات احساس راحتی می كند. به عنوان یك شنونده فعال بدانيد كه 

سخوراند بدھيد.ھنگامی كه نقش ھا عوض می شوندگفتن آن را داشته است. بنابراین، درباره آنچه فكر می كنيد گوینده بيان كرده است به او پ

ند مفيد واقع شوند. پژوھش ھا حاكی از آنند كه ھریعنی، زمانی كه شما پيامی برای گفتن دارید، باز ھم مھارت ھای گوش فرا دادن فعال می توان

 در نتيجه احتمال بيشتری برای درك آنچه مقصودتان بودهگاه شما از این مھارت ھا استفاده كنيد، دیگری نيز به نوبه خود آنھا را به كار می گيرد و

ود چون كه تصور می كرد این مھارت ھا پيشرفتاست، خواھد بود.راجرز _ روانشناس آمریكایی _ به مھارت ھای گوش فرا دادن فعال عSقه مند ب

مھارت ھا در بسياری از روابط نيز مفيد ھستند، وروان درمانی، یعنی نوع بسيار اختصاصی از رابطه، را تسھيل می بخشد اما معتقد بود كه این 



طرفين ھمدلی نشان می دھد، احتمال بيشتریپژوھش نيز این باور را تأیيد می كند. روانشناسی به نام جانسون دریافت ھنگامی كه یكی از 

تاه مدت سطوح باzیی از مھارتھای گوش فراوجود خواھد داشت كه آن دو در مذاكرات شغلی به توافق دست یابند. كسانی كه در گفتگوھای كو

رف مقابل قرار می گيرند. روانشناسان متوجهدادن را ارائه می كنند، نسبت به آنھایی كه سطوح پایينی نشان می دھند، بيشتر مورد عSقه ط

ن پی بردند زن و شوھران شادكام به شكایت ھا وشدند كه رایج ترین مشكل در ازدواج ھای ناآرام و پردردسر ھمانا ارتباط ضعيف است. و ھمچني

درك و فھم پاسخ می دھند.بنابراین، تواناییمشكSت یكدیگر به گونه ای فعال گوش فرا می دھند و با استفاده از جمSت بی طرفانه توأم با 

د. برای چنين مقصودی برنامه ھای آموزشی حرفه ای دراستفاده از مھارت ھای گوش فرا دادن فعال می تواند در بھبود روابط ما با دیگران مؤثر باش

رنامه ھای مشاوره ارائه می شوند. خوشبختانه،دسترس قرار دارند، اما این برنامه ھا عموما برای دانشجویان فارغ التحصيل روانشناسی یا ب

 فرا دادن مؤثر ھستند.تعدادی برنامه خودآموز نيز وجود دارد كه پژوھش ھا نشان داده اند در افزایش مھارتھای گوش

سپيده یوسفی
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شوھر شما شير است يا موش؟

● می توانيد از شوھرتان یک شير یا یک موش بسازید

”ت�ثير پيگماليون“ در مورد زن ھا و شوھرھا به خوبی صدق می کند. پيگماليون

شخصيتی در اسطوره شناسی یونان است. که به زیبائی مجسمه ھائی

که می ساخت به قدری ایمان داشت که به آن ھا حيات می بخشيد.

موجود یک  به  مدتی  از  بعد  بدانيد که  بگيرید  را دست کم  اگر شوھرتان 

بی دست و پا تبدیل می شود. برداشتی که از شوھرتان دارید روی رفتار او،

به خصوص در حضور شما اثر می گذارد.

اگر فکر می کنيد شوھر شما یک شير است، بدانيد که یک شير خواھد شد

می شود. موش  یک  که  بدانيد  است،  موش  یک  او  می کنيد  فکر  اگر  و 

انتخابش برعھده شماست. شير و موش کدام را ترجيح می دھيد؟

● کارھای کوچک می توانند نتایج و عواقب بزرگ داشته باشند

باور کنيد این امر به قدری واقعيت دارد که جائی برای خنده و مزاح باقی

نمی گذارد. می توانيد از شوھر خود یک مرد چھارمتری یا یک مرد یک متری

بسازید.

● وقتی شوھر شما به شما گل می دھد

شوھری را می شناسم که به محض این که از خواب بيدار می شود، به زنش

گل می دھد. زنش به او می گوید ”این چه کاری است که با این سن و سال

می کنی؟ فرزندانت چه فکر می کنند؟“



از او به گرمی تشکر کنيد. بعد خداوند را شکر کنيد که بهاگر شما زنی از این قبيل ھستيد دوباره فکر کنيد. این نوار ذھنی را از مغزتان پاک کنيد. 

ھا را به حساب پاداش زندگی به خود در نظر بگيرید.شما چنين شوھری داده است. ھر اقدامی از این قبيل از ناحيه شوھرتان را گرامی بدارید. این

بدین ترتيب شوھرتان بھتر از این می شود.

● وقتی شوھرتان به منزل می آید

بگذارید. چيزی از این مھم تر نيست که با تبسمیوقتی شوھرتان از سر کار به خانه می آید، به خاطر شادی خودتان ھم که شده بدخلقی را کنار 

کنيد که او به خانه برگشته است. به جای طرح مسائلاز او استقبال کنيد، چشمکی به او بزنيد. فنجان قھوه ای به او بدھيد و در دل خدا را شکر 

خصاً حل و فصل نمائيد.جزئی و بی اھميت و به جای این که از مشکSت روز خود شکایت کنيد بکوشيد که این مسائل را ش

از شوھرش بخواھد که به جنگ ببرھا برود وزن خوب کسی است که پشه ھا را شخصاً بکشد، مسائل جزئی و بی اھميت را حل و فصل کند و بعد 

آن ھم تنھا بعد از زمانی که به قدر کافی استراحت کرده است.

يد. بدانيد که زمين و آسمان زیر و رو نمی شوند.تا نود دقيقه بعد از ورودش به منزل ھيچ حرف ناخوشایندی به او نزنيد. به این رسم عادت کن

● وسوسه نشوید

خانم ھای عزیز، تصميم بگيرید که چگونه می خواھيد زندگی کنيد.

زید، اما حرص و آز برطرف شدنی نيستند.آیا می خواھيد نيازھایتان را برطرف سازید یا حرص بزنيد؟ می توانيد نيازھا را برآورده سا

● اولویت ھا را مشخص کنيد

دھد. باید به او بگوئيد که آرام بگيرد و از آن چه دارید لذتشما باید به شوھرتان کمک کنيد تا به آسایش خاطر برسد، نه این که فرار را بر قرار ترجيح 

ببرید. شوھرتان را تشویق کنيد تا ناراحتی ھایش را با شما در ميان بگذارد.

باید از مسير واحدی عبور کنيد. مجبورھر دوی شما ھدف مشترکی دارید و می خواھيد در زندگی خوشبخت شوید. این بدان معنا نيست که 

 می توانيد به ھر سرعتی که می خواھيد قدم بردارید.نيستيد برای رسيدن به ھدفتان با سرعت یکسان حرکت کنيد. می توانيد در کنار ھم راه بروید.

● بر سر شوھرتان فریاد نکشيد

ا با فریاد و جيغ و ھوار شما نمی تواند کنار بياید. وقتیشوھر شما می تواند با ھمه نامSیمات زندگی کنار آید، می تواند با ھمه مخالفانش بجنگد، ام

ی آید در پی آرامش است و به ھمين دليل در مقامشما شروع به فریاد می کنيد او در می ماند که با شما چه کار کند. وقتی شوھرتان به منزل م

ھا را بپذیرد و حرفی در مقام اعتراض نزند. چه بھترجبران و تSفی با جيغ و داد شما، کاری صورت نمی دھد. ترجيح می دھد توھين ھا و تحقير شدن 

د. سعی کنيد از صبح روز بعد اصSحاتی صبح روز تعطيل آخر ھفته لحظاتی با خود خلوت کنيد و ببينيد که ھفته را چگونه گذرانده ای١١که ساعت 

ودن ھم یک اقدام ویژه انسان ھاست.به کار خود بدھيد. توجه داشته باشيد که انسان خطا می کند، مرتکب اشتباه می شود، اما بخش

● تعطيSت آخر ھفته را به شوھرتان اختصاص بدھيد

ار عمل را شما به دست بگيرید. رئيس، شماتعطيSت آخر ھفته را به کاری که مورد عSقه ھر دوی شماست اختصاص دھيد و با ھم باشيد. ابتک

 صبح، کيفيت ھفته ای را که پشت سر گذاشته بودید مرور١١ھستيد. بياموزید که از اتفاقات ساده زندگی لذت ببرید. روز تعطيل آخر ھفته، ساعت 

ما.کنيد. حاz موضوع را با او در ميان بگذارید. سوءتفاھم ھا را از ميان بردارید. آفرین بر ش
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شوھرانتان را ھرگز از واقعيات زندگی دور نگه نداريد



حتماً بارھا از زن ھای اطراف خود و گاھی از مادرتان شنيده اید که می گویند

از این جمله بگذاری منظور  با شوھر در ميان  نباید کل واقعيت زندگی را 

چيست؟ آیا مفھوم این است که مردھا آنقدر ضعيف و ناتوانند که نمی توانند

واقعيت ھای زندگی خود را تحمل کنند. اگر چنين است پس چگونه توانسته

اند تمامی صفحات تاریخ را پر کنند و حادثه و حماسه ھا بيافرینند. اغلب

گفته می شود مردھا نمی توانند قبول کنند که اشتباه کرده اند. اغلب گفته

اند. پس چگونه قبول کنند که اشتباه کرده  توانند  می شود مردھا نمی 

توانسته اند حاکمان پھن دشت علم و صنعت شوند. زیرا که گفته شده

است که کارھای بزرگ نتيجه خطاھای بی شمار است. پس می توانيم به

باید شوھرش را از برسيم که این عقيده که یک زن ھميشه  نتيجه  این 

گی زناشویی شوید، زمانی فرا خواھد رسيد کهحقایق زندگی دور نگه دارد مربوط به دوران جاھليت می شود. اگر مرتکب چنين اشتباھی در زند

ود می یابيد و نمی توانيد انتظاری غير از ایناحتياج مبرمی به حضور شوھرتان در صحنه زندگی زناشویی دارید ولی او را فرسنگ ھا دور از خ

زیر یک سقف زندگی می کنيد.داشته باشيد. زیرا او را از حقایق زندگی دور نگاه داشته و شاید غریبه ھایی باشيد که در 

غم انگيز او از آنجا شروع می شود که بر اثرزنی می گفت: «پس از بيست سال زندگی زناشویی واقعاً دریافتم تنھا و بی کس ھستم و داستان 

دارد. وقتی به خانه بر می گردد جریان را با شوھرشدردھا به دکتر مراجعه می کند. دکتر پس از معالجه در می یابد که او احتياج به عمل جراحی 

ه تلقی کند. زیرا مادرش ھميشه به او گفته بوددر ميان نمی گذارد و سعی می کند تمام جریان را یک موضوع فوق العاده کوچک و پيش پا افتاد

رار می شود روزی در بيمارستان بستری شود وھرگز نگذار شوھرت بفھمد که تو بيمار ھستی زیرا ھيچ مردی از یک زن بيمار خوشش نمی آید. ق

ھد که شوھرش را در جریان بيماری او قرار ندھد وتحت عمل جراحی قرار گيرد. در بيمارستان قبل از اینکه شوھرش به دیدنش آید از دکتر می خوا

شته است. بار دوم ھم دور از چشم شوھرپس از عمل جراحی مشخص شد که بيماری او یک نوع سرطان بوده است و احتياج به جراحی مجدد دا

دھد و احتياج به کسی دارد که از او دلجویی کند.تحت عمل جراحی قرار می گيرد و قاعدتاً ھر آدمی در آستانه بيماری روحيه اش را از دست می 

ھم از ماجرا به طور کلی خبر نداشت در اینجا zزماما این زن تنھا بود زیرا دخترش ازدواج کرده بود و در شھری دیگر زندگی می کرد. و شوھرش 

 با بعضی از مردان سنگدل و بی رحم برخورد میاست یادآور شوم که این گونه زنان خود چنين زندگی را برای خود رقم می زنند. گرچه گاھگاھی

ا ھميشه در ميان حقایق زندگی نگاه داریم می توانند یارکنيم، اما نباید فراموش کرد که در وجود ھمه آنھا احساس و عاطفه وجود دارد. و اگر آنھا ر

و یاور زنان خود باشند.

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=96696

شوھرانی که عشق را در زندگی می کشند

شوھر شما چگونه مردی است؟ آیا در خانه شما عشق جریان دارد؟ آیا

نسيم محبت در خانه شما می وزد؟ آیا شما مردانی مھربان و دوستداشنی



برای ھمسرانتان و پدری دلسوز برای فرزندانتان ھستيد؟آیا می دانيد با چه

برخوردی عشق را در سينه ھمسرانتان که عاشقتان بودند از بين می برید؟

مطلب زیر که برگرفته از سایت ھمدردی است به مردان کمک می کند تا

بدانند آیا ھمسران خوبی برای زندگی زناشویی خود ھستند یا نه؟ ھمچنين

به خانم ھا نيز کمک می کند تا ھمسزلتشان را خوب بشناسند

) شوھرھایی که تعصب بی جا را با غيرت اشتباه گرفته اند:١

خانمش را چون یکی شی» می پندارد. به نام دوستی و عشق، او را با

توھمات خود زندانی کرده و قوانين ممنوعيت را برای ھمسر خود وضع می

نوع; درس خواندن و دانشگاه رفتن ممنوع; داشتنکند. مثS: جواب دادن به تلفن ممنوع; رفتن به خانه پدر و مادر ممنوع; سرزدن به دوستان مم

ند در محيط خانواده و محارم ممنوع; تعریف و توضيح درشغل ممنوع; اردو و مسافرت ممنوع; استفاده از رایانه و اینترنت ممنوع; خندیدن با صدای بل

.مورد آقایان ممنوع; رفتن کنار پنجره ممنوع; نامه نوشتن ممنوع; بيرون رفتن از منزل ممنوع

) شوھرھای سلطه جو، زورگو و کنترل کننده:٢

 به رسميت می شناسند. از تصميم ھای مھمچنين شوھرانی حق انتخاب را به کلی از ھمسرشان می گيرند و این حق انتخاب را فقط برای خود

از اعمال و مستبدانه این آقایان عبارتست از: تصميم درو کلی تا جزئی ترین مسائل باید زیر نظر آنھا و به فرمان آنھا باشد. به عنوان مثال بعضی 

و ميھمانی رفتن، تصميم در ارتباط یا قطع رابطه باانتخاب محل زندگی به تنھایی; تصميم گيری در مورد فرزند داشتن; تصميم در مورد رفت و آمد 

 مورد رشته تحصيلی و محل تحصيل ھمسرشانبعضی از فاميل یا دوستان از روی دل خودشون; تصميم گيری در مورد شغل خانم، تصميم گيری در

روف و لوازم منزل، در اختيار گرفتن و به نام زدن سندبدون توجه به نظر او; انتخاب رنگ پرده; انتخاب نوع مبل; انتخاب رنگ و نوع فرش; انتخاب ظ

ون توجه به خانواده و ھمسرشان; انتخاب نوع و رنگشش دانگ ریموت تلویزیون و ویدئو، انتخاب و تماشای برنامه ھای دلپسند خود از تلویزیون بد

 احساس کردن و چگونه رفتار کردن.لباس داخل منزل خانمشان; دستور به خانمشان در مورد چگونه فکرکردن، چگونه حرف زدن، چگونه

) شوھران بی مسئوليت:٣

ه و فرد بالغی شده اند و ازدواج کرده اند. خانوادهاین شوھران فراموش کرده اند که مراحل نوزادی، نوباوگی، کودکی و نوجوانی را پشت سر گذاشت

یف و مسئوليت ھای منزل خود را عقب کشيده اندتشکيل داده اند و صاحب فرزند شده اند. لذا در تصميم گيری ، اجرا و پاسخگویی نسبت به وظا

 ھا و دل مشغولی ھای خود را بدون توجه به خانواده وو چون حبابی خود را رھا کرده اند. ھنوز در پی لذت طلبی انفرادی خود ھستند. اینھا برنامه

ده به آنھا دارد، به دنبال پارتی ھا، تفریحات،ھمسرشان دنبال می کنند. بدون توجه به مسئوليت ھایی که باید بپذیرند و نيازھایی که خانوا

 و کارھای انفرادی مربوط به خود ھستند. آنھامسافرت ھا، کوھنوردی، فوتبال، استراحت، خواب، تلویزیون و فيلم و سينما، موسيقی و دوستان

به خانواده می ریزند و لذت ھایشان را بيرون ازھميشه چون ميھمانی برسر سفره آمده منزلشان اگر وقت کنند حضور می یابند و رنج ھایشان را 

انند، آنھا را رھا کنند. با یک پلی استيشن، با یک رایانه وخانواده تقسيم می کنند. این افراد گاھی تصور می کنند با دادن پول زیاد به خانواده می تو

يت در قبال ھمسر و تربيت فرزندان شانه خالی میاینترنت و...، سعی می کنند ھمسر و فرزندان خود را به خودشان وابگذارند. و نسبت به مسئول

کنند.

) شوھران بی احساس و سخت کوش:۴

 «Sوجودی خود را فقط با پول و کار پر می کنند. بهبرای این شوھران زندگی یعنی کار، کار یعنی زندگی و اینھا ھمه یعنی پول. این شوھران خ

زندگی، مسئوليت کاری و...، اکثر اوقات خود را از صبحبھانه ھای مختلف مثل داشتن اقساط، تعویض منزل یا خودرو، فراھم آوردن رفاه، تامين آینده 

بھانه ھای انسان دوستانه و خدمت به خلق را پيشتا آخر شب و حتی تعطيSت، به دنبال کار و اضافه کاری و تجارت و مدیریت و... ھستند. گاھی 

د ابتدا به صورت فيزیکی دور می شوند و کم کم ازمی کشند و گاھی تعھدات کاری را دستاویز قرار می دھند. اینھا از منزل، ھمسر و فرزندان خو

 آنھا ھستند به غير از ھمسر و خانواده. مرداننظر احساسی و عاطفی و ذھنی فاصله می گيرند. این آقایان به ھمه مردم خدمت می رسانند و با

یا از  محيط خانواده دور نيستند ولی از نظر عاطفی،دیگری را نيز می توان در این طبقه قرار داد. آنھایی که شاید این ھمه مشغله نداشته 

 با ھمسر را نياموخته اند.احساسی و ذھنی فاصله زیادی از جو خانواده پيدا کرده اند. آنھا ھم احساسی، ھمدلی، ھمدردی

ه ای به یک سئوال، خانمشان باید کلی به آنھاحرف زدن برای آنھا سخت تر از بلند کردن خودرو توسط قویترین مردان است. برای پاسخ یک کلم



گيرند و کلمه ای به زبان می آورند، ھمسر آنھا، به شدت ذوق زده شده و آن روز را ھمه سال جشن می ٣التماس کند، وقتی آنھا یک جمله 

لویزیون ھستند، یا در حال تعمير وسایل منزل میسالگرد زبان گشایی آقا را غنيمت می شمارند. اگر خانمشان با آنھا صحت کند، در حال دیدن ت

 این کار ھم برای آنھا مثل شکافتن اتم وباشند، و حتی زحمت تغيير جھت نگاھشان را به طرف خانمشان، نمی کشند. گوش شنيدن ندارند، و

این اتم را بشکافند و گوش شنوا برای حرفھا وآزادسازی انرژی ھسته ای ھست. ولی متاسفانه این انرژی آزاد کردن را حق خود نمی دانند تا 

ھای ھم حسی یاد نگرفته اند یا تمرین نکردهاحساسات خانمشان داشته باشند. این مردان مھارت ھای گوش دادن، مھارت ھای ارتباطی، مھارت 

زش محبوبانه و نگاه دلبرانه به خانمشان افسانه ایاند و یا انگيزه ای برای انجامش ندارند. برای این آقایان، سخن محبت آميز و عاشقانه، نوا

 گوش ھم نجوا می کنند می نگرند. یک تلفن ازخيالی و بی فایده است. ھمسر این آقایان با حسرت به زوج ھایی که در پارکی نشسته اند و در

نگرانی و بيماری; از آرزوھای ھرگز برآوردهمحل کار به خانم، یک دسته گل، یک نامه محبت آميز، یک نوازش و یک ھمدلی و ھم حسی به گاه 

نشده، خانم این دسته از آقایان است.

) شوھران وابسته و غير مستقل:۵

ھميشه والدینشان برای آنھا تصميم گرفته اند، وابسته،این آقایان به علت اینکه از بچگی تحت چتر حمایتی شدید پدر و مادر خود قرار داشته اند و 

ه روزبه روز مستقل تر شوند، روزبه روز وابسته ترترسو و دمدمی مزاج و بچه صفت تربيت شده اند. آنھا ھمين طور که بزرگ شده اند به جای اینک

 و تصميم گيری ھای مھم زندگی زناشویی را ازشده اند. ھنگام ازدواج نيز نمی خواھند در این وضعيت تغييری ایجاد کنند. ھنوز ھم دستورات

مک مالی زیادی ھم به زندگی اینھا کرده باشند.والدین خود اخذ می کنند. معموz پدر و مادر این آقایان سخت گير و مقرراتی ھستند و شاید ک

 بيرون از خانواده منتقل می شود و افرادمرزھای خانواده توسط این شوھران گسسته شده و مسائل محرمانه و خصوصی خانواده به راحتی به

دیگر ھم به خود اجازه می دھند در مسائل خانوادگی اینگونه شوھران دخالت کنند.

) شوھران کمال گرا و خسيس:۶

وحی منزل و تخلف ناپذیر تصور می کنند. بهاین آقایان شخصيت وسواسی دارند. معيارھای نانوشته ای در ذھن خود ترسيم می کنند و آن را 

 ھميشه ترس از آینده دارند، اعتماد به نفس پائين وجزئيات زندگی زیاد کار دارند و گير می دھند. برای ھر چيز کوچکی در خانواده نظر می دھند.

اطر خود دارند. ھمواره امروز را فدای فردا میایده آلی خواھی از مشخصات دیگر اینھاست. با خسيس بودن و پس انداز افراطی سعی در آرامش خ

 ميھمانی را به سادگی و با بھانه ھای مختلف، برکنند و فردای آنھا که باعث نگرانی شان بود، ھرگز نمی آید. حسرت تفریح، مسافرت، لباس نو،

م خود را داشته و نقاط مثبت ھمسرشان را نمیدل زن و بچه خود می گذارند. توقع زیادی از ھمسرشان دارند، انتظار بی عيب و نقص بودن خان

بينند.

منبع : روزنامه ابتکار
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شوھرداری خوب

یكی از حقوق مھم شوھر بر زن خوب شوھرداری زن است، به گونه ای كه

مرد ھرگز نياز به زن دیگری پيدا نكند و آنچه كه آسایش اوست توسط زن در

محيط منزل یا ھرجایی كه شوھر صSح بداند، تامين شود. شاید بسياری از

بدانند و افراد، خوب شوھرداری وخوب خانه داری را كاری آسان و فرعی 



ھمواره سعی بر این داشته باشند كه تعھد زن را ازتوجه كامل به شوھر و

خانه به سمت مسائل دیگری؛ نظير مسائل اجتماعی و سياسی معطوف

دارند و این آغاز دلسردی شوھر از ھمسرش وسستی پيمان عاطفی زن و

موثری در مسائل سياسی، البته ھستند زنانی كه نقش  شوھر است. 

فرھنگی، اجتماعی و حتی اقتصادی دارند، اما آنان خوب می دانند كه مھم،

Sم، خوب شوھرداری زن در حد جھاد با مال و جانتوجه شوھر بدانھا و تامين خواسته ھای او و حفظ محيط منزل است. در روایات و متون دینی اس

مردان و جھاد فی سبيل ا... تعریف شده است.

بذل مال و جان است تا در راه خدا كشته شود و جھاداز امام باقر (ع) روایت است: «خداوند بر مردان و زنان، ھر دو جھاد نوشته است، جھاد مرد 

زن آن است كه بر غيرت و ناراحتی ھای شوھر صبر كند».

وب شوھرداری برای نيز آمده است كه: قطب راوندی در لب اللباب از حضرت علی (ع) نقل كرده است: «جھاد زن ، خ٢۴۶، ص ١۴در مستدرك، ج 

 ونمی توان ھمه آن موارد را موردشوھر است». خوب شوھرداری دارای معانی وسيعی است كه مصادیق و موارد زیادی را شامل می شود

رداختيم، خوب شوھرداری به معنای جلب توجه وبررسی جزیی وموردی قرار داد، اما عSوه بر مورد اطاعت زن از شوھر، كه در مبحث قبل بدان پ

ن كه شوھر خواسته یا دستوری داشته باشد،نظرشوھر، منھای اطاعت محض نيز مدنظر تعاليم اسSمی است. ھر گونه رفتار و گفتار زن بدون آ

مبر اسSم (ص) فرموده است: حق مرد برزن ایندررسيدن به این مھم حائز اھميت است و بعضی ازاین موارد در متون روایی بيان شده است. پيا

او خوش آمد گوید، ظرف آب و حوله بياورد، دست اواست كه برایش چراغ روشن كند، طعام خوب تھيه كند، تا در در حياط به استقبالش بشتابد، به 

) نقل شده است كه حضرت فرمود: «حج، جھادرا بشوید و جز به خاطر دليل شرعی، خود را از شوھر منع نكند. در جعفریات از حضرت رسول (ص

ھر ضعيفی است و جھاد زن خوب شوھرداری است».

، ھمانند مجاھدی است كه در راه خدا با مال وجانشبنابراین زن خانه دار كه عمر خود را در تربيت فرزند و تامين خواسته ھای شوھر صرف می كند

 نتيجه شوھرداری خوب ھستند، نشان می دھد وجھاد می كند. این مفھوم و معنی درروایات، عظمت كار خانمھایی را كه به فكرخانه داری و در

ه ھيچ گونه افتخار دنيوی و اخروی ندارد; بلكه ارزش كارآنان نباید نگران این باشند كه خدای نكرده كار ساده و پيش پا افتاده ای انجام می دھند ك

Sمی جھاد در راه خداست. از این رو زنان بایدزنھایی كه محيط خانه را سامان می دھند و خوب شوھرداری می كنند، مطابق نص صریح روایات اس

م می سازنند و پاداش مجاھدان فی سبيلبه خود مباھات كنند كه خشنودی خداوند را در سایه خوب شوھرداری و تامين خشنودی شوھر فراھ

تھای اجتماعی نقش دارند، در اثر خوب شوھرداری و تربيتا... را می برند. از نظر اسSم كسب خير دنيا و آخرت برای زنان خانه دار، كه كمتر در عالي

ج از منزل نيست.فرزندان صالح تامين می شود و برای آنھا جای ھيچ گونه غبطه خوردن نسبت به فعاليت ھای خار

دکتر احمد اسماعيل تبار

منبع : خانواده سبز
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شيرين ترين جھاد; محبت به ھمسر



قابل توجه زوج ھای قدیمی و جدید، بخصوص آقا پسرھا و دختر خانم ھایی

که درصدد رفتن به خانه بخت ھستند، در مطلب امروز برای شما نکاتی را

یادآور می شویم که می تواند منجر به یک زندگی شيرین برای تمام عمر

شما باشد، پس تا انتھای مطلب با ما باشيد.

) خوبی ھا را ببينيد: نسبت به ھمسر خود دیدگاه مثبت داشته باشيد و١

بکوشيد ھميشه در مرحله اول کارھای خوب او را ببيند و مورد تحسين قرار

دھيد، زیرا تشویق و تحسين یک کار خوب، باعث تثبيت و تکرار آن خواھد

شد و خودتان از آن لذت می برید. ھرگز چشمان خود را روی نقطه ضعف

ھمدیگر باز مکنيد و دایم به رخ مکشيد; چون این رفتار، موجب دلسردی در

د می شود. اگر چنين رفتاری دارید، بکوشيدزندگی شده و کم کم نسبت به ھمدیگر حس بدبينی پيدا می کنيد و یک حالت دلسردی در شما ایجا

 به فکر جدایی می افتيد و ھزاران مصيبتی که بهآن را انجام ندھيد، زیرا کم کم بين شما دوری ایجاد شده و به جایی می رسد که خدای ناکرده

دنبال آن می آید، پس «چشم ھا را باید شست، جور دیگر باید دید.»

لقت اوست. در این ميان، چگونه می توان) تحقير و سرزنش، ممنوع: خداوند در خلقت انسان به خودش احسنت گفته، زیرا انسان بھترین خ٢

يد وارد زندگی می شوند، چرا باید مورد اھانت قرارھمسر را بعنوان یک امانت الھی تحقير و سرزنش کرد؟! یک دختر و یا یک پسر که با ھزاران ام

و اميدواری او را به خانه مردی فرستاده اند تا در محيط امنگيرند؟! پدر و مادری که دخترشان را با صدھا رنج و زحمت را بزرگ کرده اند و با حفظ آبرو 

طرف ھمسرش باشند؟ آیا وجدان انسان راضی میو سالم و پرمحبت زندگی کند، چگونه می توانند بعد از مدتی نظاره گر توھين و سرزنش او از 

Sیل گوناگون مشکل پيدا کرده (مثzاگر شما به ازدواج مردی درآمده اید که به د Sاقتصادی یا شغلی) به ھيچ وجه او را سرزنش نکنيد،شود؟ متقاب 

ابل ھمدیگر کم ارزش می شوید. ھميشه به دنبالزیرا به تدریج که سرزنش ھا زیاد می شود، حالت تخریبی در زندگی شما بوجود می آید و در مق

ر باشيد.این باشيد که با لطف و کرامت خود، احترام ھمدیگر را نگھدارید و در پی شان و منزلت ھمدیگ

سبک نکنيد. آنچه در این گيرودار مھم می باشد،) رعایت احترام و ادب متقابل: با ھمسر خود بطور محترمامه و مودب صحبت کنيد و ھمدیگر را ٣

ی گوید، فرزند آنھا نيز می آموزد که چطوراینست که وقتی مادری با ھمسر خود مودبانه صحبت می کند، یا مردی با ھمسرش محترمانه سخن م

د برای فرزند خود به ارث بگذارید. طوری برخورد نکنيدمودبانه صحبت کند و احترام پدر و مادرش را نگھدارد. این بھترین ھدیه ای است که می تواني

 خانم گرامی، وقتی ھمسرتان وارد منزلکه روزی مجبور شوید بگویيد: «آتش در خرمن خویش زده ام که را کنم دشمن خویش»! ھمچنين شما

ویيد، چنين کاری انجام دھد. این رفتار شما باعث می شود،می شود، به استقبال او بروید، بسيار مودبانه با او رفتار کنيد و به فرزند خودتان نيز بگ

م خواھد داد و کم کم بصورت یک عادت درمی آید.خستگی کار از تن او بيرون رود و احساس آرامش کند. البته او نيز متقابS چنين رفتاری انجا

 خانواده را یاد بگيرید و ببينيد که وظيفه شما) حفظ حقوق متقابل: بسيار ارزشمند است قبل از اینکه بخواھيد تشکيل زندگی دھيد، درس حقوق۴

 بگذرد، حاz ھر طور باشد. در صورتی که اینگونهچيست؟ شاید برخی از خانواده ھا ھنوز نمی دانند ازدواج یعنی چه؟ تصور می کنند زندگی باید

ترام زن بسيار حایز اھميت است و آنقدر مھم استنيست. اگر کسی از زندگی و ازدواج خود لذت نبرد، بازنده اصلی ميدان است. مرد بداند که اح

د.» ایشان ھمچنين می فرمایند: «جبرئيل آنقدرکه پيامبر(ص) می فرمایند: «بھترین فرد از ميان شما کسی است که برای خانواده اش بھتر باش

سی که می خواھد فردا مادر فرزند شما باشدسفارش زنان را می کرد که گمان کردم یک اف ھم نمی توان گفت.» واقعا درست است. چرا باید ک

 نيکو ھمسرداری کردن مھم است، آنچنانکه میو زندگی شما را به آرامش برساند، مورد بی احترامی باشد؟ ھمچنين برای زنان احترام شوھر و

» یعنی جھاد برای خدا، با خوب شوھرداریفرمایند: «زنی که خوب شوھرداری کند، مثل سربازی است که در جبھه جنگ مشغول نبرد می باشد.

دیگر آگاه باشيد و بکوشيد به حقوق یکدیگرکردن، یک پاداش دارد. در این جمله، معنی و مفھوم گسترده ای نھفته است، پس به به حقوق ھم

احترام بگذارید.

ھمدیگر را مورد مھر قرار دھيد، زیرا باید برای) به پيکره زندگی خود، محبت تزریق کنيد: مھر و محبت در منزل، منبع اصلی رضایتمندی است. ۵

نمی گذارد در آغوش کشد، مطمئن باشد او فقطفرزند خود، مانند سرچشمه محبت باشيد. اگر پدری فرزند خود را در حاليکه به ھمسرش احترام 

اش را شکسته است. کودک باید از ھر دو چشمه محبت،به انتقام از پدر می اندیشد یا اگر مادری فرزندش را عليه پدر تحریک کند، منزلت خانواده 

تی ببيند، دچار تعارض می شود، رفتارش متعادل نيست ویعنی پدر و مادر، سيراب گردد. اگر فرزند از یک کانال محبت بگيرد و از کانال دیگر بی محب



ا ریخت. این ھا مسکن است و برای مدت کوتاھیبه ھرج و مرج دچار می شود. ھيچ موقع نمی توان محبت را با پول و اسباب بازی در ذھن بچه ھ

را با پول جبران نمود؟ مثل اینکه یک ماشينجواب می دھد، ولی برای درازمدت ھيچ اثری ندارد و حتی ضرر ھم دارد. مگر می شود خS عاطفی 

 ضرر ھم دارد. برخی از والدین با ھمدیگر بحث می کنند ونياز به بنزین دارد، شما آب داخل باک آن می ریزید. این کار، نه تنھا جواب نمی دھد، بلکه

 با خریدن یک عروسک جبران کنند! چرا باید ابتدا بییا فرزند خویش را مورد کم محبتی قرار می دھند. وقتی به یکباره بيدار می شوند، می خواھند

«از محبت، خارھا گل می شود.»مھری کنيد تا بعدا بخواھيد جبران نمایيد و آن ھم ارزش آنچنانی نداشته باشد. پس بدانيد، 
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شيوه اظھار ع6قه - کشف نيازھای ضروری

● عشـق یـک واکنش فعال است نه یک عکس العمل غير فعال

اگر ھـمه افراد آن عشقی را که مورد ستایش قرار ميگيرد، دریــافت می

کردند، آنگاه دیگر به دنبال یافتن افراد متفاوت نبودند.

آیا تا کنون اتفاق افتاده است که احساس کمبود محبت به شما دست داده

باشد؟ آیا تا به حال آرزو کرده اید که ای کاش ھمسرتان ھدیه ای به شما

می داد؟ و یا طوری صحبت کند که قدردانی خود را از زحمات شما نشان

اینکه اگر یا  در کارھای خانه کمک کند؟ و  به شما  ميل خودش  با  دھد؟ 

ھمسرتان خيلی ھم خوب باشد، باز ھم شما احساس کنيد که به ميزان

zزم در کنار ھم نيستيد و نياز دارید تا بيش از این ھا با او صميميت برقرار

کنيد؟

● نثار عشق و یاد گرفتن آن

شق یک واکنش فعال است که در زمان"رابی الياھو" در کتاب کSسيک خود این چنين نوشته است که: عشق از بخشش سرچشمه می گيرد. ع

ھميت فوق العاده ای برخوردار است، در نظرحال رخ می دھد، نه یک پاسخ غير فعال آن ھم در زمان گذشته. شاید چيزی که در نظر شما از ا

 جای خودتان گاھی ھم "عشق" با ھمسرتانھمسرتان ھيچ گونه ارزش خاصی نداشته باشد. آیا تا به حال تSش نکرده اید که اجازه دھيد به

صحبت کند؟

ک زندگی خود آشنا خواھيد شد. با مرتفعبه طور کلی پس از گذشت مدت زمان مقتضی، شما به طور تقریبی با نياز ھای فردی و اساسی شری

ن امر نيازمند سعی و تSش، اراده فردی، و ثبات قدمساختن نيازھای یکدیگر، به راحتی می توانيد مھر و محبت را وارد جمع دو نفره خود کنيد. ای

بر طبق آنھا، نھفته است.می باشد. راز رسيدن به یک زندگی عاشقانه صرفاً در درک نيازھای منحصر به فرد ھمسر و عمل 

ميق ترین نيازھای عاطفی یکدیگر را برآورده سازید:در این قسمت برای شما نکاتی را ذکر کرده ایم که با استفاده از آنھا به راحتی ميتوانيد ع

چه ھمسرتان، ھر یک دارای نيازھای "ضروری"باید بدانيد که ھمسرتان حقيقتاً برای چه اموری ارزش و اھميت فراوان قائل است. چه شما و 

دریابيد، سپس به سمت درک نيازھایمخصوص به خود ھستيد. پيش از ھر چيز و در اولين قدم، شما می بایست نيازھای اساسی خود را 

ھر چيز او را خوشحال کند، باید آمادگی شنيدن ھرضروری ھمسرتان گام بردارید. از او سؤال کنيد که چه کاری ميتوانيد انجام دھيد تا بيش از 



پاسخ ناملموسی را داشته باشيد و به ھيچ وجه تعجب زده نشوید.

وست می دارد؛ببينيد کداميک از موارد زیر باعث می شود تا شما احساس کنيد که ھمسرتان شما را عاشقانه د

ید، به شما توجه کند، وقت زیادی را در کنار شمادوست دارید با حرف ھا و سخنانش به شما بگوید که دوستتان دارد، ھدیه برایتان خریداری نما

صرف کند، و یا تمام مدت با اعمالش، توجه و احساس خود را به شما نشان دھد؟

 برخوردار ھستند؛ اما تنھا یکی از آنھا "ضروری" بهبه ھر حال می توان گفت که ھر یک از موارد فوق، برای افراد مختلف، از سطوح اھميت متفاوتی

شمار می رود.

وری" ھمسرتان شامل کدام مورد می شود؟ آیا اوحال که خواست ضروری وجود خودتان را پيدا کردید، نوبت به آن می رسد که کشف کنيد نياز "ضر

 تھيه کنيد، وقت zزم را در اختيارش قرار دھيد، یادلش می خواھد تا شما احساسات و عواطف خود را به زبان بياورید، ھدایای بزرگ و کوچک برایش

با ميل و عSقه در کارھای منزل به او کمک کنيد؟

 راه کاربردی برای آشکار ساختن مسيرھای مخفی٣● این ھم 

) کشف نيازھای ضروری عشقی: قصور و غفلت نسبت به نيازھا١

وجه این موضوع بشوید که برخی از نيازھایممکن است که شما در حال حاضر بدانيد چه چيز می تواند خوشحالتان کند، و یا شاید زمانی مت

ستی برخورد می کنيد، نيازھای "ضروری" خود را وارونهخاصتان در طول رابطه برآورده نگردد و به شدت لطمه ببينيد. یافتم! زمانی که به چنين بن ب

د شما لطمه وارد می سازد. نياز شما برایتان ازابراز می کنيد. عمل بر ضد نيازھای درونی، بيش از اینکه به طرف مقابل آسيب برساند، به خو

حساس رضایت کلی از زندگی را از دستاھميت فوق العاده ای برخوردار است؛ فقدان آن سبب می شود تا حال عمومی شما ناخوش شده و ا

بدھيد.

) کشف نيازھای ضروری عشقی: با اعمال و رفتار٢

يز به ھمان شيوه به او عشق بورزید. سعیاین مطلب از این قرار است که ھمانطور که دوست دارید ھمسرتان به شما عشق بورزد، خودتان ن

یی از خود نشان می دھيد؟ معموzً کارھایی که درکنيد بفھميد که خودتان اغلب چگونه به او عشق می ورزید؟ و در این راه چه ازخود گذشتگی ھا

 که دوست دارد از سوی ھمسر خود دریافت کند.این زمينه به ذھن ھر انسانی می رسد، کامSً ذاتی و طبيعی بوده و دقيقاً ھمان چيزھایی است

 آموزش ھایی است که از والدین و اطرافيانتانبه طور کلی شيوه ھای ابراز احساسی که شما از خود بروز ميدھيد، به طور مستقيم تحت الشعاع

کسب کرده اید.

) کشف نيازھای ضروری عشقی: شنيدن درخواست عاطفی٣

ان تقاضا می کنيد؟ درخواست شما یک سرنخ مھم برایآیا تا کنون به این مطلب توجه کرده اید که اصوzً چه چيزی را بيش از دیگر موارد از ھمسرت

 دارد که به شما احساس کمبود محبت دستدریافت نيازھای ضروری تان به شمار می رود. در صورت عدم وجود وجوه اشتراک این امکان وجود

بدھد.

ت با یکدیگر ھستيد، کادو، انجام دادن لطفی درتوجه کنيد که کداميک از موارد فوق الذکر، مناسب حال شماست. آیا به دنبال یک وقت با کيفي

حقتان، ناز و نوازش، عبارات محبت آميز، تشکر و قردانی، و یا توجه؟

● انتخاب عشق

یگر انتخاب با شماست که ببخشيد یا خير. البتهلغت "عشق" در زبان ابری "اھاوا" می باشد که ریشه آن "ھاو" ، به معنای بخشيدن است. حال د

ه اید و کاری ميکنيد تا از زندگی با شما لذت بيشتریباید در نظر داشته باشيد که اگر بخشش را انتخاب کنيد، ھمسرتان را از نظر روحی تغذیه کرد

ببرد.

منبع : بيرتک
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شيوه ھای جديد حفظ زندگی مشترک

ھر ازدواجی لحظات خوب و بد و شيرین و تلخی دارد؛ ولی آنچه

باعث خوشبختی و یا شکست یک ازدواج در طوzنی مدت می

شود، چيست؟

عواملی بررسی  و  تحقيق  در حال  محققان  اخير،  دو دھه  در 

ھستند که باعث می شود یک ازدواج به خوبی و تفاھم متقابل

بينجامد و در مقابل، ازدواج دیگر شکست بخورد.

گروھی از محققان، تحقيق خود را روی زوجھایی انجام دادند که

آنھا را در zبراتوارھای زوجين از نزدیک ، مطالعه و بررسی کردند،

به طوری که تمام عمل و عکس العمل ھای آنان مطالعه شد.

ناميده می یا شيوه دليل خوانی  بررسی  تحقيق،  (این شيوه 

شود.)

یکی از محققان، گروھی از زوجين عادی را از جامعه انتخاب کرد و

با این شيوه، راه مطمئنی برای مطالعه درباره علل شکست یا

چگونگی نشان دادن احساسات با تغييرات چھره و اینموفقيت ازدواج ھا یافت. این آزمایش ھا معموzً به صورت اندازه گيری ضربان قلب ھمسر و یا 

که با چه زبانی با یکدیگر و اطرافيان صحبت می کنند، صورت گرفته است.

ی توانيد درصد می توانند تخمين بزنند که کدام زندگی موفق ، و کدام ناموفق است. در متن زیر شما م٩٠در حال حاضر محققان با تقریبی بيش از 

ندگی زناشویی موفق و محکم بخوانيد:تعدادی از پيشنھادھایی که براساس تحقيقات بسيار معتبر به دست آمده برای راھيابی به یک ز

 سال پس از ازدواج به فکر کمک خواستن از دیگران می افتند (این در۶خيلی زود در جستجوی کمک بر آیيد یک زوج عادی معموzً در حالت عادی، 

 سال اول ازدواج، بيشتر زوجين با ناراحتی ھا و مشکSت۶ سال اول ازدواج اتفاق می افتد) بدین ترتيب در مدت ٧حالتی است که بيشتر طSقھا در 

مکرر، به زندگی زناشویی خود ادامه می دھند.

● خودتان را اصSح کنيد

بيان کنيم و بگویيم چه چيزی در د بتوانيم احساسات خود را  باید  ما  رجه اول برای ما اھميت دارد. زوجھای موفق وبنا به توصيه محققان ، 

خوشبخت احساسات خود را در مواقع حساس به راحتی بيان می کنند.

● مواظب لحن خود در مشاجرات باشيد

 گيرد. ذھنيات خود را بيان کنيد، ولی به صورتی کهبيشتر درگيری ھا زمانی آغاز می شوند که یکی از زوجين با لحن منتقدانه از دیگری ایراد می

شنيدنش، ھم برای شما و ھم برای طرف مقابلتان راحت باشد.

● تأثير پذیر باشيد

سرش (برخSف زن از شوھرش) بسيار مھم است.یک ازدواج زمانی موفق است که شوھر بتواند از ھمسرش تأثير بپذیرد. تأثيرپذیری شوھر از ھم

ازدواجی موفق است که ھر دو طرف به یک ميزانتحقيقات نشان داده است که زنان در حالت عادی آماده تأثير پذیری از شوھرانشان ھستند. پس 

از دیگری تأثير بگيرند.

● استانداردھای خودتان را باz ببرید

 خوشبخت ترین زوجھا معموzً توقع رفتارھای زننده اززوجھایی که تازه ازدواج کرده اند و یا زوجھای خوشبخت معموz توقع باzیی از یکدیگر دارند.



zنی مدت، زوجين در مسير ازدواج خوشبخت ترند.یکدیگر را ندارند، ھر چه ميزان تحمل رفتارھای زشت طرفين در اول ازدواج کمتر باشد، در طو

● یاد بگيرید چگونه یک مشاجره را آرام کنيد و یا آن را خاتمه دھيد

 پيچيده را ترميم کرد پيش از آن که مشاجره بهزوجھای موفق می دانند یک مشاجره را چگونه خاتمه دھند و می دانند چگونه می توان یک مسئله

طور کامل از کنترل خارج شود.

▪ شيوه ترميم یک مشاجره به این شرح است:

 یک جمله که نشان دھنده اھميت دادن به اوست،موضوع بحث را با یک موضوع کامSً بی ربط عوض کنيد. از طنز استفاده کنيد. طرف مقابل را با

نکته کنيد که ھر دوی شما در این مورد وضعمتوجه کنيد؛ مثS من می دانم این مسئله برای تو سخت است و به این ترتيب او را متوجه این 

مشابه دارید. مثSً بگویيد این مشکل ھر دوی ماست. از مشاجره عقب بکشيد.

حساسات ھمسر بسيار مؤثر است؛ مثSً من میدر زندگی زناشویی گاھی شما باید کوتاه بيایيد تا برنده شوید. اھميت دادن و قدردانی از ا

 دقيقه به خود فرصت دھيد و پس از این که ھر دو خونسردی خود را به٢٠خواھم از تو تشکر کنم. اگر یک مشاجره خيلی به بن بست رسيد، 

دست آوردید، دوباره گفتگو کنيد.

● بر نيمه روشن تمرکز کنيد

 ًzبه جای به۵در یک ازدواج موفق، زوجين معمو (ما زیاد می خندیم ًSمث) ،ت مثبت استفاده می کنندSکار بردن جمله بار بيشتر از دیگران از جم 

منفی (به ما اصSً خوش نمی گذرد).

● نکته آخر

س انداز کنيد تا وزن نکات مثبت زندگی از منفییک ازدواج خوب باید شامل منبع غنی ای از موجھای مثبت باشد. در بانک احساسات خود بيشتر پ

د.ھای آن بيشتر شود. از ازدواج باید مراقبت کرد و به آن اھميت داد تا محکم و پر معنا بمان

منبع : آموزش نيروی انسانی شھرستان شھریار
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شيوه ھايی برای ھمسرداری

اری از اختSفاتی كه زنان با شوھران خود دارند به خاطرزنان دنيایی پر از راز و رمز دارند كه بيشتر مردان از این پيچيدگی ھا ناآگاه ھستند. بسي

ینجا پيشنھاد می شود، توجه كنيد. زنانی كهھمين ناآشنایی است. اگر دوست دارید زندگی آرام و لذت بخشی داشته باشيد به نكاتی كه در ا

ا ببيند!زندگی شان را دوست دارند در فرصتی مناسب این مطلب را در جایی قرار دھند تا شوھرشان آن ر

▪ مقایسه بی مقایسه

كار را كردید امنيت و آرامش را از خانه برده اید. مردیھيچ وقت ھمسرتان را با ھيچ زن دیگری مقایسه نكنيد حتی اگر آن زن مادرتان باشد. اگر این 

كه با خاطرات گذشته زندگی می كند، در جاده ناامنی و دردسر قدم گذاشته است.

انسانی دوست دارد با توانایی ھای خودشھر زنی دوست دارد برای شوھرش نخستين باشد و ھيچكس جایگاه او را نداشته باشد. ھر زنی یا 

مورد احترام و تحسين قرار گيرد.

باید به ھمسرتان این فرصت را بدھيد تا شایستگی ھایش را نشان دھد.

▪ مرخصی بگيرید



به خاطر او گرفته اید و تمام آن روز به او اختصاص دارد.ھر روزی را كه او دوست دارد به خاطر او مرخصی بگيرید. به او بگویيد این مرخصی را صرفاً 

قلب دوستش دارید و ھر كاری كه می خواھد راھر كاری را كه دوست دارد انجام دھيد؛ این كار شما باعث می شود تا او احساس كند از صميم 

برایش انجام دھيد. در این روز خوش اخSقی تان را حفظ كنيد.

ارزشمند است.مردانی كه این كار را انجام می دھند به ھسمرشان ثابت می كنند كه او بيش از كار برایشان 

▪ ھدیه بخرید

ت. اگر پول خرید ھدیه را ندارید این كار را با خریدن یكبدون ھيچ مناسبتی برای ھمسرتان یك سبد گل یا كادو بخرید. این كار از نظر زنان رؤیایی اس

خيلی باارزش خواھد بود.كارت تبریك ھم می توانيد انجام دھيد. پيام زیبایی كه پشت كارت تبریك می نویسيد برای او 

▪ تلفن بزنيد

 به محل كار ھمسرتان بروید حتماً به او بگویيد تاگاھی در محل کارش- یا در خانه- به او تلفن بزنيد و حالش را بپرسيد. اگر ھم روزی خواستيد

خودش آن طور كه دوست دارد از شما استقبال كند.

▪ با كمك ھم غذا بپزید

د. اگر ناشی ھستيد می توانيد با خریدن یك كتابدر ھفته سعی كنيد یكبار ھم شده با برنامه ریزی برای پختن غذا در آشپزخانه به او كمك كني

اه بروید. در تمام مراحل پختن غذا او را ھمراھیآشپزی غذایی را انتخاب كنيد و سپس ھمراه با ھمسرتان برای خریدن مواد مورد نياز به فروشگ

كنيد، حتی در چيدن ميز غذا.

منبع : روزنامه ایران
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صبر و بردباری

صبر و تمكين زن به عنوان دو ویژگی مھم دروظيفه زناشویی زن حائز اھميت

برای خانواده مناسب در جامعه  و ایجاد فضای  است . كسب رزق حSل 

توسط مرد بسيار مشكل و خسته كننده است و زن در رسيدن به این مھم

باید از دو جھت به شوھر خود با صبر و تمكين كمك كند و ھمواره یار و یاور او

باشد و سكونت روحی و قوت قلب شوھرش را فراھم آورد.

● صبر و بردباری

در بسياری از جوانانی كه خانواده تشكيل می دھند، مرد به دنبال ادامه

تحصيل یا كسب و كارو تجارت تSش می كند، از این رو به لحاظ سختی و

مشكSت محيط كار، اعصاب و روان او خسته می شود و این مشكل ممكن

 كه مرد به منزل می رسد گر چه موظف استاست وی را كم حوصله كند و سنگينی روانی بر دوش مردان روحيه آنان را كم طاقت كند. آن گاه

يط است و نمی تواندخود را از گرفتاری ھای روحیسختيھای كار وغمھای تSش روز را پشت در منزل بگذارد، اما از آن جا كه روح انسان بسيار بس

سبت به روحيه شوھراز ھمين جا آغاز می شود.كامS مصون دارد،با ھمان روحيه گرفته وارد فضای خانه می شود و نقش زن در صبر و بردباری ن

رسيده است ، نقش بسيار مھمی در جذبآرام نگه داشتن محيط خانه و جمع و جوركردن بچه ھا جھت آسایش شوھر كه از سر كار به منزل 



شوھر به زن دارد.

ند تا آرامش زندگی را به ھم بزند وخشنودیاز سوی دیگر چنان چه زن ھمواره زبان شكایت و كم تحملی داشته باشد، شوھرش را ناراحت می ك

نكند و او را بر آنچه قدرت ندارد وادارد، خداوند از اوخداوند را از دست بدھد. از پيامبر اسSم (ص ) روایت شده است : <<ھرزنی كه با شوھر مدارا 

بر درمقابل خستگی و ناراحتی شوھر ندارند، بهھيچ خوبی نپذیرد ووی خدا را خشمگين مSقات كند>>.بعضی از زنھا عSوه بر آن كه بردباری و ص

خاطررفتار و گفتارھای ناپسند نيز موجب غضب و سخط شوھر را فراھم می آورند.

و به خاطر مطلب حقی راضی نباشد، نمازشدر روایتی از امام صادق (ع) نقل شده است : <<ھر زنی كه شب را به روز رساند و شوھرش از ا

<ھر زنی كه شوھرش را به زبان اذیتقبول نيست تا این كه شوھرش از او راضی شود>>.ھمچنين از پيامبر اسSم (ص ) نقل شده است :<

و راضی كند، اگر چه روزھا روزه بدارد و شبھا نمازگزاردكند،خداوند ھيچ رفت و آمد درباره خيرات وحسنه ای را از او نمی پذیرد تا شوھرش را خشنود 

د بود كه به آتش درآید و ھمچنين است مرد اگر بر زنو بردگان آزاد كند و آنھا را برپشت اسبان در راه خدا به جھاد بفرستد، و او اول كسی خواھ

ستمگری كند>>.

شماریم و باید بدانيم كه كسب رضایت ھر یكنكته حائز اھميت این است كه ما نباید مسائل خانوادگی و تحمل زن و شوھر را مسئله كوچكی ب

لحاظ ھر یك از رفتار زوجين نسبت به یكدیگربه آناززوجين توسط دیگری ، كسب رضایت خداونداست كه دنيا و آخرت را آباد می سازد، و خداوندبه 

ھا توفيق در دنيا و پاداش در آخرت می دھد.

● تمكين زن

 زن و مرد ایجاد می كند كه ھرگز گسستنیتمكين روحی و جسمی زن برای شوھر قلب وی را تسخير می سازد و علقه و رابطه ای بين دوانسان

ه رفته به جدایی و متاركه می انجامد.نيست و چه بسا اگر این تمكين و مباشرت واقع نشود، كم كم دلسردی زوجين آغاز می شود و رفت

 روحی برسد و با فكری آزاد و باز به امور مادی واین خلقت انسان از زن و مرد است كه در كنارزوج خود بيارامد و پس از تمكين جسمی به تسكين

را كوچك شمردن ، باعث ویرانی انسان ومعنوی زندگی شخصی و اجتماعی خودبپردازد. سركوب كردن غریزه جنسی و یا باژشت متكبرانه آن 

ضای صحيح و مباشرت سالم است .اضمحSل شخصيت او می شود; زیرا سایرتمایSت و گرایش ھای انسان ، به ویژه مردان ، درگرو ار

 شود و معموzاغلب مردم بدون علم و آگاھیبسياری از مباحث انسانی در جامعه مان به لحاظ دینی و نه به لحاظ علمی ، درست مطالعه نمی

اھميت تمكين زن روایتی از امام باقر(ع) نقل شدهمقوله ھای مھمی را تجربه می كنند كه ناخواسته و ندانسته پيامدھای ناگواری دارد. درباره 

 كند، زن نباید نفس خود را از این كار ممانعتاست كه حضرت فرمود:<<چنان چه حسب نياز مرد از زنی كه سوار بر مركب عازم سفر است ، تقاضا

كند>>.

رسيد.حضرت فرمود: گویا تو از تسویفھمچنين از امام صادق (ص ) نقل شده است كه حضرت فرمود: <<زنی برای كاری خدمت پيامبر(ص ) 

 صدا كند و اوھمچنان شوھر را سربگرداند تادھندگانی . زن پرسيد: تسویف دھنده كيست ؟ حضرت فرمود: زنی كه شوھر، او را به خاطر نيازی

لبته تمكين تنھا از سوی زن وظيفه و تكليف نيست ،وقت بگذرد وشوھر به خواب رود كه چنين زنی را مSئكه لعنت كنند تا شوھر از خواب برآید>>.ا

وتاھی نكند. بنابراین زوجين باید تSش كنند تا نيازبلكه مرد نيز به نوبه خود موظف است حق زوجه را ادا كند و از حقوق مضاجعت و مباشرت زنش ك

روانی یكدیگر را از این جھت ارضا كنند تا به سكونت روحی برسند.

منبع : مجله خانواده سبز
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صحبت در مورد پول



بسياری از زن و شوھرھا از این مشکل گSیه دارند که ھرگاه راجع به مسائل

مادی با ھم به گفت وگو می نشينند کار به مشاجره می کشد اما واقعيت

این است که آنھا روش صحيح گفت وگو راجع به پول و مسائل مالی را نمی

دانند.

بنا به گفته متخصصان، پول می تواند بھترین و بدترین موضوع در ارتباطات

باشد. پول و مسائل مادی یکی از علل عمده طSق است. بروز مشاجره بر

سر پول نيز امری طبيعی است اما می توان به جای مشاجره بر سر پول،

مسائل بررسی  ھنگام  کرد.  تبدیل  روابط  بھبود  برای  فرصتی  به  را  آن 

نظر نقطه  به  باzخره  تا  کنند  بيان  را  نظرات خود  باید  و شوھر  مادی،زن 

مشترکی برسند اما توجه به این نکته نيز ضروری است که دیدگاه زن و مرد

 فکر می کنند. آنھا پول را مانند کارت امتياز در نظر میدر رابطه با پول متفاوت است.مردان تمایل بيشتری به خطرپذیری داشته و کمتر به مواقع نياز

وان یک عامل تضمين نگریسته و آن را برای روزگيرند و به این دليل ھنگام بی پولی عزت نفس شان دچار خدشه می شود اما زنان به پول به عن

ود این تفاوت در دیدگاه، اگر تعامل مثبتی بينمبادا نگه می دارند زیرا ھنگام نياز و مشکSت به زنان احساس ترس بيشتری دست می دھد.با وج

د. ازدواج نوعی شراکت است و در این شراکت زن وزن و شوھر در رابطه با مسائل مادی وجود داشته باشد، فرصت بھبود روابط نيز به وجود می آی

کاری در پرداخت وجود داشته باشد.صبر و محبتشوھر باید با ھم ھمکاری داشته باشند. تقسيم ھزینه ھا اصSً کار درستی نيست، بلکه باید ھم

دو مؤلفه حل مشکSت مادی است.

مجيد جوھری

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=133051

صحبت درباره روابط عاشقانه گذشته : صحيح با غلط

بيشتر صحبت خيلی  آقایون  به  نسبت  که خانم ھا  ندارد  وجود  تردیدی 

در معموzً خانم ھا ھميشه در پی آن ھستند که ھمسرشان  می کنند. 

مقابل آنھا احساساتش را ابراز کند و ھر چه در دل دارد را بر زبان بياورد. این

در حالی است که آقایون ترجيح می دھند خانم دست از سرشان بردارد و

آنھا را تنھا بگذارد. به ھر حال زمانی که نوبت به گفتگوی باز ميان زوجين

یا روابطی که ھر یک از "نامزد قبلی" و  می رسد، صحبت کردن در مورد 

بر روی رابطه تاثيرات مھمی  اند، می تواند  تجربه کرده  طرفين در گذشته 

بگذارد.



زمانيکه دو نفر قصد آن را دارند که در کنار ھم یک رابطه ی قوی و پویا را

ایجاد نمایند، درست نيست که ھمواره صحبت از یک نفر دیگر در ارتباط آنھا

 مورد رابطه ی قبلی خود صحبت می کند، آیا این بدانبه ميان کشيده شود؛ اما باز ھم باید به این سوال پاسخ داد: "اگر یکی از طرفين مرتباً در

ر حسادت، سوء ظن، و شک و تردید اجتنابمعناست که او در حال حاضر از ارتباطی فعلی اش ناراضی است؟" به ھر حال بروز احساساتی نظي

ز نامزد قبلی خود برای او تعریف می کند.ناپذیر است. طرف دیگر ھمواره به این مسئله فکر می کند که به چه علت شریک او تا این حد ا

لی خود ناراضی است؟ به این سوال نمی توان یکاما ایا اگر کسی در مورد روابط قبلی خود صحبت کند به راستی بدان معناست که از ارتباط فع

نيز با ھم فرق می کنند. فقط به این خاطر که شریکجواب "بله" و یا "خير" قطعی گفت. ھر ارتباطی متفاوت است و از این مھمتر ھمه ی انسان ھا 

ارد مجدداً رابطه ی خود را با فرد مورد نظر از سرشما مرتباً در مورد نامزد قبلی اش با شما صحبت می کند نمی توانيد مطمئن شوید که تمایل د

بگيرد.

ف می کند، بنابراین به ارتباط گذشته بيش ازدر یک چنين شرایطی ممکن است شخص تصور کند که چون شریکش دائماً از رابطه ی قبلی خود تعری

می در بر داشته باشد. پيش از اینکه ھر گونهارتباط فعلی عSقمند بوده است. اما لزوماً صحبت از تجربيات گذشته نمی تواند یک چنين مفھو

قضاوتی کنيد، باید ببينيد که ارتباط قبلی او چه مدت زمانی به طول انجاميده.

ھرزگاھی جمSتی در مورد نامزد قبلی شریک خود بشنوید.اگر آنھا ارتباط طوzنی مدتی با ھم داشتند، بنابراین باید این انتظار را داشته باشيد که 

 زندگی گذشته ی ھمسرتان را تشکيل می دھد.دليلش ھم این است که به ھر حال برای مدت زمانی با ھم بوده اند و در حال حاضر او جزئی از

يست که شریک زندگيتان احساس خاصی نسبت بهالبته باید به شدت توجه داشته باشيد که صحبت کردن در مورد نفر قبلی، صرفاً به آن معنا ن

د.فرد مورد نظر دارد. او فقط حقایق و اتفاقاتی را که برایشان افتاده برای شما تعریف می کن

ش با شما صحبت می کند. اگر به طور مکرر شما را باشما ھمچنين باید به این مطلب توجه کنيد که شریکتان در چه زمينه ای در مورد نامزد قبلی ا

 ھستيد." اگر شریک شما عادت به مقایسه کردننامزد قبلی اش مقایسه می کرد بنابراین باید نتيجه بگيرید که: "بله، با مشکل بزرگی روبرو

ه باشيد که مشکل از جانب اوست و این رابطه ازداشته باشد و ھميشه شما را با نامزد قبلی (و یا ھر کسی دیگری) مقایسه کند، پس باید متوج

دانيد که ھمه ی انسان ھا متفاوت ھستند و شماسSمت مناسب اجتماعی برخوردار نمی باشد. ھمانطور که پيشتر نيز به آن اشاره کردیم، باید ب

تحت ھيچ شرایطی نباید احساس کنيد که شریکتان شما را با کسی مقایسه می کند.

ک قبلی شان اشاره کردند، درست نيست بيش از اندازهاین مسئله را نيز باید در نظر بگيرید که اگر گاھی اوقات به برخی از رفتارھای متداول شری

حساسيت به خرج دھيد، چراکه قصد آنھا فقط بازگو کردن شرایط عادی زندگی شان است.

به ارتباط خود با ھم ادامه دھند، حتی در حد یکاگر متوجه شدید که نامزد قبلی و شریک فعلی زندگيتان اصرار دارند که به ھر طریقی که شده 

یک امر کامSً طبيعی است. اگر نامزد قبلی سعیدوست کامSً عادی، آنوقت باید کمی مراقب باشيد. اگر چنين اتفاقی روی داد، نگران شدن شما 

و، باید احتمال دھيد که شاید مجدداً شعله ھایمی کرد که حضور خودش را حفظ کند و نامزدتان نيز مجدداً شروع کرد به صحبت کردن در مورد ا

عشقشان در حال روشن شدن است.

ميان بگذارید و به او بگویيد که چه مسائلی باعثبھترین کاری که می توانيد انجام دھيد این است که احساسات واقعی خود را با طرف مقابل در 

اھند به رابطه ی دوستانه ی خود ادامه دھند.ایجاد نگرانی در شما شده اند. شاید به شرایطی برخورد کنيد که نامزد قبلی و شریک شما بخو

ک کنترل کنيد و یا او را ترک کنيد.در این حالت تصميم گيری با شماست که در این رابطه باقی بمانيد و ارتباط آنھا را از نزدی

منبع : آرش رضائی

http://vista.ir/?view=article&id=322757



صداقت و صبر

زن :ازدواج, پيمانی است مقدس.

مرد :پيمانـی برای شروع یك زندگی دوباره, یك زنـدگـی با بنيادی محكـم و مقدس.

زن :زن و شـوھر باید در طـول زندگـی نسبت به ھـم صـادق باشنـد.

مـرد :زبـان یكـدیگـر را پذیـرا و درك نمـاینـد.

زن :و در عمل, ھمـدلـی و ھمـراھـی خـود را به اثبات بـرساننـد.

مرد :زن و شـوھر باید از ھمان ابتـدا به صداقت, راستی و درستـی در بينـش, دانـش و

روش اھتمـام ورزند.

زن :صـداقت بـایـد اسـاس زنـدگـی مشتـرك بـاشـد.

مرد :راست اندیشان و راست گـویان, ھمان ((صدیقيـن)) در وحـی الھی قـرآن و ھـم ردیف

با پيامبـران و شھدای راه خـدا و صالحان قـرار دارند.

زن :زندگـی, مملـو از فراز و فرودھا و تلخ و شيرینھاست.

مـرد :آنچه در ایـن ميان تحمل را بـاz مـی بـرد, صبـر زن و مـردمـی باشد.

زن :برای دستيابـی به فSح و رستگاری, صبر سكـوی پروازبه آن است.

مرد :زن و شوھر باید در زندگی مشترك صبـور و بردبار باشند.

زن :آنان باید مھيای مواجه شدن با دشـواریھا و گردنه ھای صعب العبـور زندگـی باشند.

مرد :صبر و شكيبایی زن و مرد, كيميای اكبر است كه ھر دو باید واجـد آن باشنـد.

زن :زن, آنچه از محبت است نثار شـوھر می نماید.

ان دریغ نـدارد.مرد :و مرد می كـوشد ھمسر و خانـواده اش را در رفـاه معقـول قـرار دھـد و چيزی را از آن

زن :تمـامـی كـوششھا بـایـد از سـر صـدق و صفـا بـاشد.

مرد :و نه منت گذاری!

زن :مرد آنچه برای زیست و زنـدگـی zزم است به خانواده ھدیه نماید.

مـرد :و زن آنچه از عاطفه و محبت سـراغ دارد بـا صـدق و صفا به ھمسرش تقدیم دارد.

ماھنامه پيام زن

منبع : حوزه علميه قم

http://vista.ir/?view=article&id=71107

صدق و کذب احساسات



 و کذب احساسات ما» در گفت وگو با مجلهدر حقيقت احساسات نباید افسار زندگی مان را به دست بگيرد. سرج تيسرون نویسنده کتاب «صحت

فرانسوی لوپوان عقاید خود را این طور بيان می کند.

* چرا شما با احساسات می جنگيد؟

 پایه زندگی قرار دھند و صحت گفته ھای ما را- تيسرون: توجه داشته باشيد که من فقط با گرایشات کنونی و فعلی که می خواھند احساسات را

ی دستگير شده در عراق و یا در بازیھای المپيک ماتضمين کنند مخالفم. در جمع آوری اعانه و کمک برای قربانيان تسونامی یا بازگشت گروگان ھا

ھر بار احساساتمان را صدا می زنيم زیرا احساساتمان ما را فریب نمی دھند.

* آیا ما باید نسبت به احساساتمان بی اعتماد باشيم؟

ا مبھم ھستند. یک کودک از اطرافيانش تقليد می- تنھا به احساساتی که برای ما نيست نباید اعتماد کرد! در واقع از آغاز زندگی احساسات م

می کند و بالعکس اگر بخندد او ھم به نوبه خودشکند. ھنگامی که زمين می خورد ابتدا به مادرش نگاه می کند. اگر مادرش نگران شود او گریه 

می خندد. این وابستگی به احساسات والدین می تواند تا پایان زندگی ادامه پيدا کند.

ت تأثير عکس العمل ھای مادر کم حرفش قرار میبه عنوان مثال من مردی را می شناسم که اغلب بی دليل ناراحت بود. در واقع او خيلی زود تح

 در درون او مادرش بود که ناراحت می شد. اما به محضگرفت. این رفتار در او درونی و پایدار شده بود. ھرگاه که فکر می کرد ناراحت است در واقع

 ھم دیده می شود.این که متوجه این نکته شد رفتارش را ترک کرد.این وابستگی به احساسات اطرافيان در عاشقان

 بلکه به خاطر نگرانی و ھراس می تواند بر ما* منظور شما این است که احساساتی وجود دارند که نه به خاطر نزدیکی عاطفی به یک فرد عزیز

غلبه کنند

کسی آن را به ما تحميل می کند. ما اغلب- بله، مخصوصاً احساس خجالت و شرم. شمار زیادی از ما در بچگی مان زندگی می کنيم چون که 

ی کنيم، بدون آن که متوجه آن باشيم. ما در موردترجيح می دھيم که دوران بچگی مان را فراموش کنيم. اما ما با کودکی مان زندگی را دنبال م

احساسات واقعی که در زندگی ما وجود دارند، اشتباه می کنيم.

نيست نجات دھد؟* چگونه می توان در احساساتمان حسی را انتخاب کنيم که ما را از باقی عواطفی که برایمان 

 اغلب بی اندازه ھستند. این نوع احساسات نه- اول یاد بگيریم که احساساتمان را بشناسيم. احساسات دیگری درون ما تکراری و کليشه ای و

رای خصایص ظالمانه ای ھستند. نزدیکان ماباعث تسکين و سبک باری می شوند و نه شامل ایجاد روابط اجتماعی جدید و حتی گاھی اوقات دا

ی گوید: «تو مرا یاد پدرت، مادرت یا برادرت میھم گاھی اوقات می توانند در این راه به ما کمک کنند. ھرگز نباید گفته کسی را که به ما م

يست را به ما خبر می دھد و این ارتباط به معنایاندازی» بی اھميت تلقی کنيم. این گفته ارتباط داشتن با یک فرد که در گذشته بوده و اzن ن

 احتياج به روان پزشک نداریم توجه به خود و کمکشبيه بودن به درگذشتگان نيست و برای این که این حرف ھای تحقير کننده را نشنویم، الزاماً

zت و احساساتی که از خود نشان می دھيمخانواده می تواند در این زمينه کافی باشد. به شرط آن که ھميشه این حس در ما باشد که حا

گاھی اوقات برای کس دیگری است.

منبع: مجله لوپوان

ترجمه: سيده سمانه حنيفی

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=215716

صفات ھمسر خوب



ھر کسی می کوشد تا ھمسری خوب داشته باشد. از این رو دغدغه ھر

دختر و پسری دست یابی به ھمسری شایسته است و پس از ازدواج نيز

نخستين پرسش دیگران این است که آیا ھمسری خوب دارد یا نه؟

برخی ھا در مساله دچار اشتباه فاحش شده و ميان ھمسر خوب و ھمسر

آرمانی تفاوتی نمی بينند و در جست وجوی ھمسری آرمانی ھستند که به

تر مردم، ناشدنی و یا حتی محال باشد. البته برای بيش  نظر می رسد 

ھمسر آرمانی با توجه به بينش و نگرش و خواسته ھای شخص متفاوت

است و نمی توان معيار یگانه و واحدی را برای آن بيان داشت. با این ھمه

ھمسر آرمانی را می توان ھمسری دانست که از ھيچ نظر با خواسته ھای

مرد مخالفت نورزد و ھمه آن چه را نياز دارد برآورده سازد. به طور طبيعی

چنين چيزی شدنی نيست؛ زیرا ھر کسی می کوشد تا خواسته ھای خود

را برآورده سازد که در این ميان تفاوت ھایی در سليقه و عSقه و اموری دیگر

ولو جزیی وجود دارد که اجازه چنين تحرکی را نخواھد داد. بنابراین آن چه

می تواند مطلوب ھر کسی باشد ھمسر خوب است که آن نيز با توجه به

ت که به مفھوم واقعی آن ھمسریبينش و نگرش و گرایش اشخاص متفاوت است ولی از اموری دست یافتنی است و می توان ھمسری یاف

خوب باشد.

ن متعادل از نظر شخصيت می کوشد تا اینمردان و زنان ھمواره تSش می کنند تا ھمسرداری کنند. ھمسر داری امری طبيعی است و ھر انسا

داری و ھمسرداری خوب تبدیل می کند. در روایتمھم را برآورده سازد. با این ھمه، تفاوت ھایی وجود دارد که ھمسرداری را به دو دسته ھمسر

ست.اسSمی نيز از تبعل و حسن تبعل سخن رفته است که به معنای شوھرداری و شوھرداری خوب و نيکو

ھای او بازگو شود و بر پایه معيارھای قرآنیدر نوشتار حاضر با توجه به آموزه ھای قرآن کوشش شده تا ھمسر خوب شناخته و صفات و ویژگی 

شيوه ھمسرداری خوب بيان شود.

قرآن و مSک ھای ھمسر خوب

ی یک دیگر جست. دست یابی به کمال مطلق زمانیدر تحليل قرآنی، زن و مرد zزم و ملزوم یک دیگرند. بنابراین ھيچ گاه نمی توان کمالی را ب

 یک دیگر بکوشند. ارتباط ميان زن و شوھر ھمانندشدنی است که زن و شوھر به عنوان جفت و ھمسر در کنار ھم قرار گيرند و برای تعالی و تکامل

ل در این جا به معنای ضدنقص است. به این معنا که زنارتباط جزء و کل است که به یکدیگر نياز جدی دارند و نمی توانند بدون ھم کامل باشند. کما

کيل دھند. ھر چند که می توانند وجود داشتهبی مرد و یا مرد بی زن موجودی ناقص است و زمانی به کمال می رسد که در کنار ھم زوج را تش

تند. آن دو در کنار ھم و با زوجيت است که ازباشند ولی وجودی ناقص ھستند. اگر تشبيه گول زننده و فریبنده نباشد مانند دو لنگه کفش ھس

 در این جا مراد از کمال، حالتی تکاملی و فراتر ازنقص بيرون می آیند و در کنار ھم می توانند به کمالی دست یابند که فراتر از حد تصور است.

ن و مرد در کنار ھم زوجيت را تشکيل دھند.مطلوب عادی است. گام ھای بلند تکاملی به سوی کمال مطلق، زمانی شدنی و فراھم تر است که ز

● زن و مرد zزم و ملزوم یکدیگر

 نخواھند یافت و به تکامل مطلق دست نمی یابند؛بنابراین در تحليل قرآنی زن و مرد zزم و ملزومی ھستند که بی یک دیگر معنا و مفھوم درستی

د بی یک دیگر حتی مقدمات تکامل را فراھم آورند چهزیرا آرامش زن به مرد است و مرد بی زن از نقص وجود خود رنج می برد. از این رو نمی توانن

رسد که بتوانند پر پرواز را به دست آورند.

آفریده است. زوجيت در انسان نخستين، به شکلقرآن بر عنصر زوجيت در ھستی بسيار تاکيد می ورزد و می گوید که ھمه چيز را برپایه زوجيت 

به عنوان انسان مختار و با اراده ھمسر و جفتیتکوینی و تشریعی انجام شد و در بقيه انسان ھا به حکم تشریعی این اجازه داده شده تا خود 

مناسب برای تکامل خویش برگزیند.

خاب در امور مھم ھستند، ولذا موجوداتی تصویر میانسان ھا در تحليل قرآنی ھمانند جنيان، تنھا موجودات مختار و صاحب اراده و دارای حق انت



دی قرآن نشان می دھد که ھر کسی میشوند که در امور اعتقادی و بينشی و نگرشی دارای تفاوت ھای جدی و مھمی می باشند. دسته بن

نش ھر کسی می تواند در چگونگی انتخاب و رفتار ویتواند در دو سوی کفر و ایمان و یا حالتی ميانه در نفاق باشد. این گونه است که تفکر و بي

گونه ای رفتار می کند که جھان بينی او را تشکيلتأثير اساسی به جا بگذارد. ھمسری که دنيا را از دریچه کفر و مادیت می نگرد با ھمسرش به 

 که با خدای خویش نفاق می ورزند به طور حتم بامی دھد. حالت نفاق در حوزه دینی به نفاق در رفتار خانوادگی نيز گسترده می شود. آدم ھایی

ھمسر خویش نيز رفتار منافقانه در پيش می گيرند.

ویژگی ھای ھمسر مناسب

اشد، تأکيد فراوان می ورزد و معيارھایی را برایاز این رو قرآن در مسئله انتخاب ھمسر به عنوان زوجی که کامل کننده وجود و شخصيت او می ب

ن برمی گزیند یا اگر ازدواج با ھمسر نامناسبیانتخاب ھمسر بيان می کند. قرآن، درباره لزوم رعایت شایستگی و اھميت اوصاف ھمسری که انسا

 نامناسب که گاه در حد دشمن می توانند کانونصورت گرفته، باید این شایستگی را در او پدید آورد، مباحثی را مطرح کرده و درباره ھمسران

)١۴لکم فاخذوھم...» (تغابن، آیهخانواده را فاسد کنند، ھشدار می دھد: «یاایھا الذین ءامنو ان من ازواجکم و اوzدکم عدوا 

اگون ظاھری ھمانند زیبایی جسمی وتکيه قرآن در موارد متعدد بر صSحيت و شایستگی ھمسر، مفھومی عام است و شامل جنبه ھای گون

).٩٠معنوی (دینی و اخSقی) نيز می تواند باشد (انبياء آیه

 به عنوان ھمسر برآورده سازد. نازایی یکی ازاز دیگر ویژگی ھای ھمسر مناسب آن است که از نظر جسمی سالم باشد و بتواند نيازھای مرد را

واج دانسته نمی شود ولی در ادامه زندگیمشکSتی است که برخی از زنان دچار آن ھستند. ھر چند که این مسئله به طور عادی پيش از ازد

نی در مرتبه ای از تقوا باشد که بتواند بی فرزندی راخلل وارد می کند و آسایش را از خانه ھا بيرون می برد، مگر آن که ھمسر از نظر روحی و روا

تحمل کند و یا با حفظ ھمسر و ازدواج دیگری این خواسته خود را برآورده سازد.

الله(ع) و زکریا(ع) اشاره می کند. در گزارشی که ازقرآن در گزارشی به مسئله نازایی ھمسران برخی از پيامبران از جمله به حضرت ابراھيم خليل 

ت زکریا را از نظر جسمی اصSح کردیم. برخیمسئله اجابت دعای زکریا(ع) به دست می دھد بيان می کند: «واصلحنا له زوجه»؛ ما ھمسر و جف

زایی او را از بين برد یا پير و شکسته بود و خداوند او رااین آیه را به اصSح ظاھری و جسمی معنا کرده و گفته اند: ھمسر زکریا عقيم بود، خداوند نا

مسر زکریا را خوش اخSق قرار داد. به نظر می رسد کهجوان کرد. البته برخی از مفسران، آیه را به اصSح اخSقی معنا کرده و گفته اند: خداوند، ھ

استار فرزندی صالح و نيکوکار شد و از آن جاییتفسير اخير با دعای آن حضرت ناسازگار است؛ زیرا آن حضرت پس از دیدار با حضرت مریم(س) خو

که ھمسر وی نازا بود خداوند با اصSح این نقص جسمی وی را توانا به آبستنی کرد.

● شاخصه زنان صالحه

 و نه تنھا در حضور شوھر، بلکه در سوره نساء، زنان صالح و درستکار را کسانی می داند که در برابر نظام خانواده خاضع ھستند٣۴خداوند در آیه

نتات حافظات للغيب بما حفظ الله...» در حدیثی ازغياب او مرتکب خيانت مالی و ناموسی نمی شوند و حقوق او را مراعات می کنند: «فالصاحات قا

 شایسته ازدواج کنيد؛ زیرا خصایص والدین وامام صادق (عليه السSم) آمده است: «تزوجوا فی الحجر الصالح فان العرق دساس»؛ با خانواده

اجداد، به نسل بعد سرایت می کند.

 غافر، در قالب دعای فرشتگان حامل عرش انسان، در گرو٨) این فرجام نيک در آیه٢٣در برخی آیات، خوش عاقبتی، برای ھمسران است (رعد، آیه

به بعد، پس از بيان ویژگی ھای عبادالرحمن، دعای۶٣صSحيت آنان قرار داده شده الھی، برای ھمسران صالحه نقل شده، و در سوره فرقان، آیات 

والذین یقولون ربنا ھب لنا من ازواجنا و ذریاتنا قره اعين»آنان را نقل می کند که پروردگارا! ھمسران و فرزندان ما را مایه چشم روشنی ما قرار ده: «

).٢۵(فرقان آیه

) که در حدیثی از٢، ١٠٢»خره حسنه » (بقره. یکی از دعاھای مشھور مسلمانان ھنگام حج این دعا است: «ربنا ءاتنا فی الدنيا حسنه و فی ا

 ھمسری با ایمان که او را در امور دنيا و آخرتپيامبر، این گونه تفسير شده است: کسی که خدا به او قلبی شاکر و زبانی مشغول به ذکر حق و

یاری کند، ببخشد، نيکی دنيا و آخرت به او داده، و از عذاب آتش بازداشته شده است.

● صفات ھمسران شایسته

 انبياء به سه ویژگی برای خانواده زکریا اشاره شده:٠٩در برخی آیات، صفاتی مشخص، برای ھمسران شایسته ذکر شده است؛ از جمله در آیه 

ر برابر او خشوع داشتند.اینکه اوzً در انجام کار خير شتاب می کردند و در ھمه حال، خدا را می خواندند و ھمواره د

-١ است: صفت را برای ھمسران شایسته برشمرده که الگوی خوبی برای ھمه مسلمانان، ھنگام انتخاب ھمسر۶ سوره تحریم، ۵خداوند در آیه 



- «توبه»، یعنی۴- «اطاعت» در برابر خدا یا شوھر، ھمراه با خضوع؛ ٣- «ایمان» یعنی اعتقادی که در اعماق قلب انسان نفوذ کند؛ ٢«اسSم»؛ 

- «اھل گناه نبودن».۶- «عبادت خداوند»، عبادتی که روح و جان او را پاک و پاکيزه کند؛ ۵استغفار و عدم اصرار بر گناه؛ 

ز ھمسر در چارچوب رفتارھای پسندیده و اخSقیبنابراین ھمسر خوب، ھمسری است که در برابر شوھر مقاومت نکند و با اطاعت و فرمانبرداری ا

ی از روایات و آیات آمده اطاعت در حوزه ھای اخSقی وو قوانين شرعی، از محدوده حق و حقيقت تجاوز نکند. البته ھمواره مراد از اطاعت که در برخ

اطاعتی که موجب معصيت مخلوق باشد رواشرعی و ھنجاری است؛ زیرا در روایات آمده است: z طاعه لمخلوق فی معصيه الخالق؛ ھيچ گونه 

نيست.

● احسان، اصل اساسی زندگی

راتر از عدالت است؛ زیرا محسن کسی است کهدر قرآن افزون بر مسأله حق و عدالت به مسأله احسان نيز توجه داده شده است. احسان امری ف

گران کمک می رساند. از مصادیق احسان می توان بهدر حوزه ھنجاری و اعمال نيک و صالح گام از وظيفه فراتر می نھد و با عنایت ویژه ای به دی

عفو و گذشت و ایثار و از خودگذشتگی اشاره کرد.

ت و ھر کسی می بایست حقوق طرف مقابل رادر زندگی خانوادگی ھرچند ھمانند دیگر حوزه ھای فردی و اجتماعی، اصالت با عدل و عدالت اس

ل احسان نمی تواند زندگی کامل و موفقیبر پایه اصول عدالت رعایت کند ولی زندگی خانوادگی به گونه ای پيچيده است که انسان بی اص

ذرد و کوتاه آید و به حکم احسان رفتارداشته باشد و احساس خوشبختی نماید. در بسياری از موارد ضروری است که ھمسر از حق خویش بگ

 حقوق و عدالت می تواند بنيادھای ابتدایی آننماید. از این رو گفته اند که اساس زندگی خانوادگی و ھمسرداری، عفو و گذشت و احسان است.

دالت به جھت حضور قوی عقل و عقSنيت ازرا استوار بخشد ولی نمی تواند جاذبه ھای یک زندگی کامل و خوشبخت را پدید آورد. حقوق و ع

ست. برخSف احسان که اصوzً بر پایه اصولخشکی خاصی برخوردار است و اصول عاطفی و روانی در آن کم تر یا اصSً مورد توجه و مSحظه ني

عاطفی شکل می گيرد.

● عشق و محبت، رھاورد احسان در خانواده

شبختی می نامند. عشق و محبت تنھا درنيکوکاری و احسان، خانواده را با عشق و محبت به سمت و سویی می برد که در اصطSح آن را خو

می کند.احسان خودنمایی می کند و در عدالت و حقوق تنھا عقل و موازین عقلی و عقSیی است که حکومت 

حضور آسایش عادی در زندگی می توان اميدوار بوداز آن جایی که آسایش در پناه اصول عقلی و عدالت و حقوق می تواند فراھم آید اما تنھا به 

اری و گذشت و عفو دو سویه تبدیل گردد.درحالی که آرامش زمانی حضور خواھد یافت که کلماتی چون حق و حقوق ھمسری به احسان و نيکوک

مطلوب ایجادی خانواده و ھمسرگزینی استدر این ھنگام است که خانه و خانواده به معنای واقعی و درست آن شکل می گيرد و آرامشی که 

حضور خود را نشان می دھد.

● مSک ھمسر آرمانی

شترک و زوجيت را احسان و عفو و گذشتبنابراین ھمسر خوب و آرمانی به مفھوم درست و واقعی ھمسری است که مSک و معيار در زندگی م

 که شخص، اصول عدالت و عقل و احکام آن را نادیدهقرار دھد و با عاطفه و احساسات، زندگی درونی خانواده را مدیریت کند. این بدان معنا نيست

 طریق اولی اھل عدالت است و ھمان گونه که ازگيرد. بلکه از آن جایی که احسان امری فراتر و برتر از عدالت است کسی که احسان می کند به

ه بھترین شکل ممکن سود می برد.عاطفه و احساس برای مدیریت خانواده بھره می گيرد از عقل و عدالت برای ساماندھی آن نيز ب

ز حق در گزینش ھمسری خوب و باوفاھرکسی ھمان گونه که در انتخاب ھمسر می بایست سعی و تSش جدی نماید و با توکل و استمداد ا

زندگی خویش را به بھشتی کوچک تبدیل کند.بکوشد در ادامه این زوجيت نيازمند آن است که با بھره گيری از احسان و نيکوکاری و گذشت، 
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صميميت

باید و  برخوردار است  ای  ویژه  ميان زن و شوھرازاھميت  ایجاد صميميت 

موانعی که بر سر راه ایجاد صميميت بين آنھا وجود دارد را مورد بررسی قرار

داد. یکی از عمده ترین موانع که مانع از برقراری ارتباطی صميمانه ميان زن و

شوھر می شود، این است که یکی یا ھر دو آنھا در صدد یافتن پاسخی

برای نيازھای خود در ميان اعضای خانواده خود و یا دوستان شان باشند. در

واقع ھنگامی که آنھا بخواھند نيازھای خود را از طریق فرزندان، اطرافيان،

. بر طرف سازند، زندگی خود و ھمسرشان را نابود می.دوستان، ھمکاران و.

کنند. البته این بدین معنا نيست که پس از ازدواج فرد روابط دوستانه اش را

با دیگران قطع کند بلکه ھر فردی باید نقش اصلی را در زندگی به ھمسرش

بدھد.

زیر پرسش ھای  بررسی  به  را  فرصتی  شوھر  و  زن  شود  می  توصيه 

اختصاص دھند:

من در کجا درصدد رفع نيازھایم بر می آیم؛ در منزل یا خارج از خانه

مھم ترین نقش را چه کسی یا چيزی در زندگی من بازی می کند

با پاسخ به این سؤاzت است که مشکل زندگی نمایان می شود. گاھی در

این ميان مشکل ناشی از آن است که اولویت اول زندگی شده است و به

ر این موارد زوجين باید با جرأت وجدیت در صدد تغييردليل ساعات کاری زیاد، بخش عمده ای از نيازھای آنھا نيز در خارج از منزل برطرف می شود.د

ی تواند مؤثر واقع شود:سبک زندگی خود برآمده و به اصSح روابط خود بپردازند. بدین منظور توجه به ایده ھای زیر م

می شوند. با مشخص شدن این اولویت زن وھنگام رویارویی با چالش ھا و یا احساس خوشحالی به طرف چه کسی و یا انجام چه کاری کشيده 

شوھر می توانند در صدد تغيير آن برآیند.

خته و با تغيير عادات و روش ھا آنھا را از پيشھمچنين زن و شوھر باید موانعی را که بر سر راه صحبت کردن آنھا با ھم وجود دارد، مشخص سا

نه از ھم حمایت کنند. زن و شوھر باید با برنامه ریزیروی بردارند. زن و شوھر باید با یکدیگر به گفت وگو بنشينند و ھنگام گفت وگو نيز بی طرفا

زمان بيشتری را با ھم بگذرانند تا از این رھگذر بتوانند روابط خود را محکم تر کنند.

خواھد آمد.با مشخص شدن این موانع و برداشتن آنھا از سر راه صميميت بيشتری ميان زن و شوھر به وجود 

[نادر اقبال]
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صميميت و استق6ل

به نظر می رسد که انسان ھا در روابط خود ھمواره در پی دست یابی به دو

نياز کامSً متضاد ھستند. ما در وھله اول تمایل داریم که با شریک زندگی

خود صميمت برقرار کنيم، و در عين حال قصد داریم که استقSل فردی خود

را نيز در رابطه حفظ نمایيم. دوست نداریم ھيچ گاه آزادی عمل خود را از

دست بدھيم و ھميشه قصد داریم تا به کارھایی که عSقه داریم بپردازیم.

در کنار دوستی و صميميت، آزادی و استقSل نيز برای ما از ارزش بسيار

زیادی برخوردار می باشد.

وzً انتظار داریم تا دیگران ما را ھمانطور کهگفتنی است که گرایش به دوست داشته شدن نيز یکی دیگر از خصوصيات بارز انسان ھاست. ما معم

ظران دیگران پی برده و بدانيم آنھا حقيقتاً تا چه حد برایمانھستيم و با وجود تمام خوبی ھا و بدی ھایمان بپذیرند. ما نياز داریم تا به ارزش خود در ن

اھميت قائل ھستند. به عبارت دیگر می توان گفت که به گونه ای نيازمند صميميت ھستيم.

 برایمان ارزش قائل ھستند، آنگاه با اعتماد بهصميميت ارزش ھای ما را پر رنگ تر می کند. اگر متوجه شویم که دیگران ما را دوست دارند، و

نفسی وصف ناپذیر با جھان روبرو خواھيم شد.

ر زمان بزرگسالی این حس، از طریق سایر رابطه ھا ازدر زمان کودکی احساس نياز به صميميت، در پرتو ارتباط کودک با پدر و مادر ارضا ميگردد. د

قبيل ارتباط با دوستان، ھمسر، و روابط خانوادگی دیگر، تطميع خواھد شد.

صميميت یکی از ضروریات ھر رابطه سالمی است که به راحتی به دست نخواھد آمد.

د وسيع تری نسبت به ارتباط خود پيدا کرده ودر این قسمت اطSعاتی در مورد مقوله ھای ارتباطی در اختيارتان قرار می دھيم، تا زوجين دی

راھھایی را کشف کنند تا با اتکا به آنھا زندگی خود را شاد تر و موفقيت آميز تر سازند.

نيک ھایی که در مورد یک زوج به درستی کارما به ھيچ وجه قصد پاسخ دادن و یا حتی تحکيم یک نظریه خاص را نداریم، چراکه ممکن است تک

 در عوض مقوله ھایی را باز گو می کنيم که به عقيدهکرده و مشکSت آنھا را مرتفع می سازند در ارتباط با خانواده ای دیگر، اثر بخش عمل نکنند.

ی اصولی برای مبارزه با ھر یک از آنھا را نيز پيشخودمان می توانند در سطوح مختلف برای افراد متفاوت، مشکل ایجاد کنند؛ در ادامه راھکارھا

رویتان قرار خواھيم داد.

● صميميت در روابط

رد خود را در مقابل او باز کنيد و اجازه دھيد که بهصميميت به معنای نزدیکی، آن ھم از نظر عاطفی، به شریک زندگی می باشد. به این معنا که گا

 در ميان گذاشتن احساسات خود را با یکدیگراحساسات واقعی شما پی ببرد. به منظور بھرمندی از این مھم، شما می بایست توانایی پذیرش و

نيد.داشته باشيد، ھمچنين احساس کنيد که در کليه شرایط باید در کنار شریک زندگی خود باقی بما

ھا؛ و در یک کلمه دنيای افکار درونی. یکی از با ارزشھمه ما دارای "دنيای درونی" خود ھستيم. دنيای رویاھا، اميدھا، آرزوھا، ترس ھا، و خاطره 

ترین مناظر یک رابطه صميمی، توانایی قسمت کردن دنيای درونی با معشوق است.

ربيات خود را به زبان بياورید، خود به خود به صميميتصميميت معموzً نياز به خطابه سرایی ھای طول و دراز ندارد، اما اگر بتوانيد احساسات و تج

برای در ميان گذاشتن تمامبال و پر داده و اجازه ميدھيد تا در حضور ھر دوی شما به شکوفایی برسد. صميميت عبارت است  از توانایی ما 

تش می داریم.احساسات و تجربياتمان به عنوان یک انسان - حال چه تلخ باشند و چه شيرین - با کسی که دوس

طرف مقابل در ميان بگذارند. به عنوان مثال آیابيشتر انسان ھا راحت تر می توانند برخی از احساست خاص خود را نسبت به سایر عواطفشان با 

را نسبت به دیگری اعSم کنيد؟تا کنون اتفاق افتاده که شما و شریک زندگی تان، ھر کدام نظر و احساس واقعی و درونی خود 

تان باید بتواند از روی اعمالتان حدس بزند که شماگفتن "دوستت دارم" از اھميت ویژه ای برخوردار می باشد. ھيچ گاه نباید تصور کنيد که شریک

ان نيز بشنود که چنين احساسی وجود دارد.دوستش دارید، بلکه عSوه بر کارھایی که به خاطر عSقه به او انجام می دھيد، باید از زبانت



ھمسرتان چه انتظاری دارید؟ آیا دوست ندارید کهزمانی که کمی اندوھگين ھستيد، احساس افسردگی می کنيد، نياز به امنيت و آرامش دارید، از 

ر رابطه شما تعادل این امر رعایت می شود و یا نه؛تا حدی نسبت به او از خود وابستگی نشان دھيد و اجازه دھيد تا شما را کمی لوس کند؟ آیا د

ن دھيد؟ بھتر نيست به اعماق قلبتان رجوع کنيد؟ھميشه تمایل دارید خود را به عنوان یک فرد استوار و محکم و بدون ھيچ گونه نقطه ضعفی نشا

آیا ته دلتان یک چنين نيازی را از شما طلب نمی کند؟

د، احساس خواری و کوچکی به شما دست میدر مورد خود چه احساسی دارید؟ نياز واقعی شما زمانی که ضربه ای در زندگی روزمره می خوری

ی آورد، چطور؟دھد، چگونه است؟ ھنگاميکه به موفقيتی دست پيدا می کنيد که موجبات خوشحاليتان را فراھم م

رد نمی تواند شما را خوشحال کند؟ آیا تا کنوننظرتان در مورد ارتباط جنسی چيست؟ چه چيز رابطه جنسی را دوست دارید و چه امری در این مو

تر نماید؟به این موضوع فکر کرده اید که چه چيز می تواند روابط زناشویی شما را جذاب تر و خواستنی 

س زدن و "ذھن خوانی" ھستيد؟ آیا می توانيدآیا می دانيد که احساسات و افکار حقيقی شریک زندگی تان چگونه است؟ یا ھمواره در حالت حد

رخی از احساسات شما را درک کند؟با روی باز با او برخورد کنيد و یا خير، احساس می کنيد که احتمال دارد شریکتان نتواند ب

. بسياری از زوج ھا پس از گذشت مدت زمانصميمت مانند مسيری ناشناخته است که در حين پيمودن آن، باید بسياری از رمزھا را کشف کنيد

ا عاشق یکدیگر می شوند؛ واقعا احساس فوقمقتضی، به ميزانی از صميميت دست پيدا می کنند که پيش تر اصSً فکرش را ھم نمی کردند. آنھ

وابط خود تجربه کنند. ھر کشف جدید، رابطه آنھاالعاده ای است. با اتکا به عشق و محبت قادر می شوند تا سطوح عميق تری از صميميت را در ر

را با ارزش تر و موفقيت آميز تر می کند.

● صميميت و سکس

ه اند. البته این امر تعجب آور نيست، چراکهاغلب زوج ھا تنھا در زمان معاشقه متوجه می شوند که به باzترین ميزان صميمت دست پيدا کرد

تی است که ھر دو شریک، ھم از نظر فيزیکی وفعاليت ھای جنسی در سایه اعتماد متقابل و و پذیرفتن ریسک بروز خيانت، شکل می گيرند. حال

ھم از نظر احساسی، به یکدیگر اجازه می دھند که تا آخرین حد ممکن به ھم نزدیک شوند.

ظایف سکس در روابط، ھمين ایجاد صميمت ونباید منکر این امر باشيم که معاشقه خود سبب رسيدن به صميميت می شود. در حقيقت یکی از و

نزدیک کردن مجدد زوجين به یکدیگر می باشد.

انایی تقسيم کردن احساساتی نظير: عصبانيت،البته باید به خاطر داشت که سکس به تنھایی نمی تواند تمام بار صميمت را به دوش بکشد. تو

ی به شمار ميروند. بدون وجود یک چنين عواطفآسيب دیدگی، دلتنگی، غرور، و به طور کلی رنج ھا و خوشی ھا نيز از ملزومات ھر رابطه سالم

رامی که شایسته آنھاست را دریافت نمیمشترکی، برخی از زوج ھا پس از مدتی احساس تنھایی کرده و تصور می کنند از طرف مقابل، احت

ی کند. گاھی اوقات برای زوجين مھم است کهکنند، حال رابطه جنسی آنھا ھر چقدر ھم که می خواھد خوب و بدون نقص باشد، باز ھم فرقی نم

بدون اینکه مستقيماً به  نزدیک تر سازند و  توانند خود را به یکدیگر  بایاد بگيرند چگونه می  بياورند، احساسات خود را  سمت معاشقه روی 

ھمسرشان در ميان بگذارند.

وخته اند که احساساتی بودن، وجھه مردانه آنھا رااین موضوع به طور اخص برای بسياری از مردان مشکل زاست، چرا که از اوان کودکی به آنھا آم

ف یک چنين احساسی را تجربه می کنيم ) تنھازیر سؤال می برد. زمانی که ناراحت می شوند (و به خوبی می دانيم که ھمه ما در مواقع مختل

يت و نزدیکی پيدا می کنند، تصور می کنند کهبا اظھار عصبانيت قصد دارند خودشان را تخليه کنند و زمانی ھم که با شریک خود احساس صميم

 راھھایی به غير از سکس، خود را به یکدیگر نزدیکتراین حس را تنھا از طریق سکس می توانند به طرف مقابل منتقل کنند. ھر چه زوجين بتوانند از

يد که صميمت و سکس یکی نيستند؛ اما در عين حالسازند، پيوند زناشویی آنھا ناگسستنی تر و قابل احترام تر خواھد بود. بنابراین باید بدان

مقوله ھایی کامSً نزدیک به یکدیگر بوده که به راحتی از ھم تاثير می پذیرند.

● صميميت و جدایی

ن یک رابطه را برای ھميشه در باzترین سطح خودصميمت به عنوان یکی از باzترین سطوح روابط قلمداد می شود. اما باید آگاه بود که نمی توا

فين می تواند در خلوت و تنھایی، شخصيت خود را رشدنگه داشت. ایجاد فضای مجزا نيز اھميت ویژه خود را دارد، و با احتساب به آن، ھر یک از طر

شما از توانایی ایستادن بر روی پای خودتانداده و به سمت تعالی خویش پيش رود. در سایه جدایی است که صميميت معنا پيدا می کند. اگر 

برخوردار باشيد، صميميت را خيلی عميق تر و خاص تر دریافت خواھيد کرد.

آیا در زندگی می توانيد سھم مخصوص به خود رابرای اطمينان خاطر حاصل نمودن از مبحث فوق الذکر، سؤاzتی به این شرح را از خود بپرسيد: 



جه رضایت بخش دست پيدا کنيد؟ و یا برای رسيدن بهداشته باشيد؟ آیا می توانيد خودتان کارھایی را بدون اتکا به دیگران انجام دھيد و به نتي

% به شریکتان وابسته ھستيد؟١٠٠خوشحالی و شادکامی به طور 

یگر قرار بگيرند. "خليل جبران" در کتاب "پيامبر"صميمت زمانی وجود خارجی پيدا می کند که دو انسان کامSً مستقل تصميم ميگيرند در کنار یکد

درباره صميمت و استقSل، مطالب جالبی را بيان می کند:

 از عشق برای یکدیگر زندان نسازید.... با ھم بخوانيد و"اجازه دھيد در عين با ھم بودن از ھم جدا باشيد.... یکدیگر را عاشقانه دوست بدارید، اما

 ھای معبد از ھم جدا ھستند و ھمانطور که درختبرقصيد و مسرور و شادمان باشيد، اما فرصت تنھایی را نيز ایجاد کنيد.... ھمانطور که ستون

سبيد."سرو و بلوط زیر سایه یکدیگر رشد نمی کنند، دوش بدوش ھم حرکت کنيد، اما ھيچ گاه به ھم نچ

● موانع صميمت

بی به آن سھل الوصول نمی باشد. برخی دیگربرخی زوج ھا معموz تصور می کنند که رسيدن به صميمت در روابط، امری دشواری بوده و دست یا

 آنرا حفظ کنند. دzیل متفاوتی برای بروز یکھم ممکن است تا حدودی به صميميت نزدیک شده باشند، اما متاسفانه نمی دانند که چگونه باید

وضوعات مشترکی وجود دارد:چنين مشکSتی وجود دارد، و داستان ھر زوجی نيز منحصر به خودشان می باشد. اما به ھر حال م

● فقدان گفتگوی مکفی

ن و گاھی اوقات ھر دوی آنھا نمی دانند کهیکی از مشکSت کامSً رایج در زمينه صميميت، کمبود گفتگو است. در چنين شرایطی یکی از طرفي

ه دنيا آمده باشند که ھيچ گاه، ھيچ کس، در موردچگونه می توانند به درستی احساسات خود را به زیان بياورند. شاید آنھا در خانواده ھایی ب

ه موجب رک گویی می شود، چرا که تصور میعواطف درونی اش سخنی به ميان نمی آورده، به ھمين دليل آنھا فاقد اعتماد به نفسی ھستند ک

 بگيرند.کنند در صورت رعایت صداقت ممکن است از سوی ھمسرانشان احمق فرض شده و مورد بی توجھی قرار

● تفاوت ھای احساسی حل نشده

مشکل با مشاھده یک و یا چند نمونه از رفتارھایاین امر می تواند به عنوان یک سد محکم در برابر شکل گيری صميميت به حساب آید. وجود این 

ان، و نبودن احترام متقابل.زیر قابل پيش بينی است: عصبانيت، تنفر، خشم یکی از طرفين نسبت به دیگری، عدم وجود اطمين

● دشواری ھای کاربردی و عملی

ختلفی در رابطه کاھش دھد. نمونه ھای عينی میدر زمان ھای مختلف و بسته به شرایط متفاوت، این امر می تواند ميزان صميميت را تا حدود م

 ترتبيت فرزندان، و یا دل مشغولی ھای مختلفتوانند شامل موارد ذیل باشند: مسائل مالی و اقتصادی، فشار کاری، مشکSت مربوط به تعليم و

دیگر.

● تجربيات دوران کودکی

Sت دوران کودکی آنھا ریشه یابی کرد. فردی که ازدليل اصلی این مطلب که بسياری از افراد از برقراری صميمت عاجز ھستند را می توان در مشک

 zجبار متحمل آسيب ھای فراوانی است، معموzت را بر دوش خودبدو تولد در خانواده ای رشد پيدا می کند که باSدر زمان بزرگسالی نيز این مشک

فتد که بتواند به او اعتماد کامل پيدا کند. نمونهیدک می کشد و بدون توجه به عشق و عSقه ای که به طرف مقابل دارد، باز ھم کمتر اتفاق می ا

د از: درگيری ھای دراز مدت والدین، سوء استفاده ھایھایی از تجربيات کودکی که به احتمال قوی بر روی روابط بزرگسالی تاثير می گذارند، عبارتن

 به خاطر آن سوگواری نکرده باشد.جسمی و جنسی، و از دست دادن یا فوت یکی از عزیران و نزدیکان که به روشنی پذیرفته نشده و

ره با دیده تردید به مسائل عشقی نگاه کند.چنين تجربه ھایی باعث می شود که کودک سطح پایينی از عزت نفس را در خود پرورش دھد و ھموا

 این دليل که احساس می کند به ھر حال ایناین نگرانی ھا به راحتی می توانند در بزرگسالی تاثيرات منفی خود را آشکار سازند. شخص به

 ھایش به یقين مبدل گردند، ھيچ گاه با او ارتباطاحتمال وجود دارد که از سوی طرف مقابل مورد پذیرش قرار نگيرد و روزی فرا رسد که تمام شک

سالم برقرار نکرده و نيازھای حقيقی اش را بازگو نمی کند.

● صميميت در روابط

ای برخی زودتر و برای عده ای دیگر کمی دیرتر بهصميمت چيزی نيست که با سحر و جادو ميسر شود، بلکه باید آنرا با گذر زمان بدست آورید. بر

زیر چند نکته بنيادین پيرامون مبحث اخير را ذکر کردهشکوفایی می رسد. اغلب ھرچه بيشتر بر روی آن کار کنيد، برایتان با ارزش تر خواھد شد. در 

ایم که برایتان مفيد واقع خواھند شد؛

د شریکتان بداند که شما برای چه خصوصيتی در وجود او، وبه دست یافته ھای خود در رابطه افتخار کنيد و با دید مثبت به آنھا نگاه کنيد. اجازه دھي



یيد. تصور نکنيد که دیگران باید بتوانند ذھن شما راچه معياری در رابطه، ارزش قائل ھستيد. احساسات و عواطفتان را به زبان بياورید و سخن بگو

د.بخوانند. ھر کسی نياز دارد بداند که دیگران برایش ارزش قائل ھستند و او را دوست می دارن

لوت کنيد و تمام حواس خود را به یکدیگر متمرکزبرای ایجاد صميميت، موقعيت ھای مختلف خلق کنيد. به عنوان مثال ھر چند وقت یکبار با ھم خ

Sتی نظير کودکان، کار یا سایر تعھدات، دشوارتر گردد،کرده و تنھا به رابطه تان فکر کنيد. ھر چقدر پيدا کردن یک چنين زمانی به دليل وجود مشک

ھفته طرح ریزی کنيد تا بتوانيد با ھم تنھا باشيد.اھميت انجام آن افزایش پيدا خواھد کرد. سعی کنيد برنامه ای برای یک روز تعطيل و یا آخر 

ه به شریک زندگی خود توھين کنيد و در عيندر مورد احساسات خود عباراتی بسازید که از "من" تشکيل شده باشند. این امر مانع می شود ک

ت می شوم زمانی که بدون مشورت با من تصميمیحال به او نيز کمک می کند تا کار مشابه را در قبال شما انجام دھد. برای مثال: "من ناراح

می گيری" به جای " تو چرا اول از من سؤال نکردی که باید چه کاری انجام بدھی؟"

یش و .... کشيده می شود. در چنينگاھی اوقات بحث ھا و مشاجرات در مراحل عميقتری شکل گرفته و به خشونت، لطمه، استرس و تشو

حالتی پيش از ھر گونه اقدامی، باید با شریک زندگی خود در مورد آنھا صحبت کنيد.

 کنيد در مشاوره ھای خانوادگی شرکترسيدن به صميميت ھميشه ساده نيست و گاھی نيازمند کمک و یاری از سوی دیگران می باشد. سعی

ا آموزش می بينند. حتما zزم نيست که افرادکنيد. در یک چنين جلساتی، زوجين راھکارھای اصولی پيرامون امر گفتگو در مورد مسائل مھم ر

شرکت کننده متاھل باشند.

 داده و نمی توانند گفتگوی موفقی راگاھی اوقات مباحث و مشکSت خيلی پيچيده تر می شوند و احساس آشفتگی و اغتشاش به طرفين دست

ود.با یکدیگر داشته باشند. در این شرایط مشاوره از اھميت و ارزش بی شائبه ای برخوردار می ش

الم و دوستانه با یکدیگر رد و بدل کنيد. حضوریک مشاور، به عنوان یک راھنمای مستقل، به شما کمک می کند تا حرف ھایتان را در یک محيط س

 را به زبان بياورید.مشاور به شما کمک ميکند که راحت تر بتوانيد مسائلی را که گفتنش برایتان بسيار دشوار است

 ترتيب دادن جلسه مشاوره با یک متخصص را در برنامهاگر احساس می کنيد که ارتباطتان تغيير کرده و این موضوع برایتان اھميت دارد، حتماً باید

چند روز آینده خود بگنجانيد.

 کاری از دستتان برنياید، ھمسرتان را در جریاناگر بتوانيد پيش از آن که کار به جاھای باریک کشيده شده و به نقطه ای برسيد که دیگر ھيچ

نيازھای خود قرار دھيد، زندگی موفق تری خواھيد داشت.

منبع : پورتال مردمان
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ضرورت رعايت احترام زن و شوھر به حقوق يکديگر

زن و شوھر در مقابل ھم دارای وظایفی ھستند که باید حقوق یکدیگر را

احکام و  قانونی  الزامات  از  قبل  که  پذیرفت  باید  البته  بشمارند  محترم 

دادگاه ھا، تضمين دوام و بقای یک خانواده به اخSق و فطرت پاک انسان ھا

برمی گردد. ولی قانوناً زن و شوھر مکلف به داشتن روابط انسانی بوده و

باید تمام تSش خود را جھت تحکيم خانواده و پرورش فرزندان به کار گيرند از

جمله حقوقی که مرد نسبت به زن دارد می توان به موارد زیر اشاره نمود:



برای مثال شوھر حق دارد زن خود را از انجام حرفه یا صنعتی که منافی

مصالح خانوادگی یا آبروی او و یا ھمسرش است منع کند. البته این یک حق

متقابل است یعنی زن ھم می تواند برای این امر به دادگاه مراجعه کند و

چنان چه ثابت شد شغلش با شأن و آبروی او یا ھمسرش مخالف نيست با

که اجازه اختيار منزل در عقدنامه به زن داده شدهحکم دادگاه به شغلش بازگردد. زن باید در منزلی که شوھر تعيين می کند اقامت کند مگر این 

لبته در صورتی که زن به این دليل مسکن جداگانه ایباشد یا بودن زن و شوھر در یک منزل برای زن خطر جانی یا مالی و یا شرافتی داشته باشد. ا

د زن حق دارد به دادگاه مراجعه کرده و درخواستاختيار کند باز ھم نفقه او برعھده شوھر است. چنان چه شوھر از پرداخت نفقه زن ناتوان باش

طSق کند.

زن در اداره امور و دارائی ھای خود حق ھرگونه تصرفی دارد.

د ھرگونه شرط معقول و مشروعی را به عقد اضافهاز جمله حقوق متقابل دیگر می توان به این امر اشاره نمود که زن و مرد حق دارند ھنگام عق

. برخی از حقوقدانان نکاح دائم را این گونهکنند. برای مثال شرط شود ھرگاه شوھر ھمسر دیگری اختيار کرد، زن وکيل شوھر برای طSق باشد

تعریف کرده اند:

نکاح رابطه ای است بين زن و شوھر برای تشکيل خانواده.

ست، یعنی ھر انسانی قبل از ھر چيز با احکامنخستين گام برای موفقيت انسان در زندگی مشترک دست یافتن به بصيرت و بينش در این رابطه ا

م از حقوق مخصوص به خود بھره مند گردد. zزمهو تکاليف خود آشنا شود تا بتواند تکاليف و وظایف خود را به خوبی انجام دھد و در مقابل ھ

شوھر است. بدین معنا که مردی که توانائی مالیبھره مندی از این حقوق انتخاب درست در امر ازدواج است که از این جمله حقوق متقابل زن و 

ز دادن نفقه ای که در شأن اوست ناتوان باشد بالتبعکمی دارد وقتی با دختری ازدواج می کند که در خانواده مرفھی بزرگی شده است اگر این مرد ا

 تفاھم و محبت و سازش کامل برخوردار باشند ونمی تواند حق نفقه چنين ھمسری را به جا آورد. پس زن و شوھر می توانند با انتخاب درست از

محيطی براساس صميميت و تفاھم باشد در ضمنفرزندانشان از نظر سSمت جسم و روح و عقل و ایمان غنی باشند. در واقع محيط خانواده باید 

يچ محيط دیگری نيست چون براساس عSقه و محبتاین که ھرکس حدود خود را می داند و به آن پایبند است. پس محيط خانواده قابل مقایسه با ھ

 یا شرکت نيست که ھرکس وظيفه خاص خود راایجاد می شود و ھر دو طرف در بقا و تداوم آن تSش می کنند و مانند سيستم کار در یک اداره

مرد را به دو دسته تقسيم کرد: یکی حقوقی که منشأبرعھده دارد و باید برای آن تSش کند بلکه انعطاف پذیر است. در واقع می توان حقوق زن بر 

 و ضمانت اجرائی دارند. از دیگر حقوقی که زناخSقی دارند و الزام و ضمانت اجرای آنھا وجدان فرد است و دیگری حقوقی است که منشأ حقوقی

صورتی به زن تعلق می گيرد که طSق به درخواست مردبر مرد دارد عبارتند از شرکت در دارائی شوھر یا اخذ اجرت المثل در مورد طSق، این حق در 

 مثSً زن می تواند در نصف اموالی که شوھر در دورانباشد و مبتنی بر تقصير زن نباشد که در این حالت زن بخشی از دارائی مرد را تصاحب می کند.

 می گيرد.زوجيت به دست آورده است سھيم شود یا برای کاری که در خانه شوھر انجام می دھد اجرت المثل

سارا خليل مقدم

منبع : ماھنامه اقتصاد خانواده
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ضرورت عشق



چرا نياز شما به دیگران بيشتر از نياز شما به غذاست؟

عه، شما را به ارتباط متقابل با مردم نزدیك میاستراتژی عمل. جزئيات این كه چرا عشق برای جلوگيری از افسردگی ضروری است. ارتباط با جام

كند. اميد و اعتماد.

له كردنی نيست. ھرچه شما ارتباط بيشتری بابه ھمان اندازه كه جسم و روح شما به اكسيژن نياز دارد به عشق نيز نيازمند است. عشق معام

ن كمتر شود احتمال مخاطره و زیان برای شمادیگران داشته باشيد، از نظر جسمی و عاطفی سالم تر خواھيد بود. ھرچه ارتباط شما با دیگرا

بيشتر است.

. شاید عشق بھترین داروی ضدافسردگیاین درست است كه ھرچه كمتر دوست بدارید تجربه و افسردگی بيشتری را در زندگی خواھيد داشت

باشد. به ھمين دليل است كه احساس بدون عشق بدون عمومی ترین شكل افسردگی است.

ن را دارند، آنھا بسيار روی خود تمركز می كنندبسياری از افراد افسرده، نه خودشان را دوست دارند و نه احساس عشق و دوست داشتن به دیگرا

این كه فرصت و مجالی بيابند كه توانایی ھا وو ھمين امر باعث می شود كمتر مورد توجه دیگران قرار بگيرند و جذابيتی داشته باشند و از 

مھارتھای عشق را بياموزند محروم می مانند.

مت و كوركورانه در انتظار كسی می ماند كه او راافسانه ای وجود دارد كه عشق یك دفعه اتفاق می افتد. در نتيجه مرز افسرده اغلب بدون مقاو

ون آمد، فعال بود و مھارتھای ویژه بسياریدوست بدارد. اما عشق از این راه عملی نيست. برای عاشق شدن و نگه داشتن عشق می بایست بير

را آموخت.

 كه عشق چيزی است كه باعث ابراز احساسات میبسياری از ما نظر و عقيده خود را در رابطه با عشق از فرھنگھای عامه گرفته ایم و معتقدیم

سرگرمی است و این یكی از دzیلی است كهشود. در فرھنگ عامه عشق ایده آل عبارت است از تصورات غيرواقعی كه بيشتر به شكل تصنعی و 

چرا بسياری از ما افسرده ھستيم. (عشق ما تصوراتی غيرواقعی و تصنعی و در خيال ماست).

 حقيقی عاشق شدیم، غمگين و مأیوسما گمان می كنيم كه آشفتگی و شيفتگی یعنی عشق. یك نتيجه گيری این است كه وقتی ما به طور

بعضی از ما چيزی را مطالبه می كنيم و خود نيزمی شویم. چرا كه چيزھای بسيار زیادی وجود دارد كه با فرھنگ ایده آل ما ھم خوانی ندارد. 

در تصورات ماست باید انجام دھد. این امر نه تنھاكنترل می كنيم و گمان می كنيم عشق ایده آل ما بایستی این باشد كه كس دیگری، آنچه را كه 

د.امكان پذیر نيست بلكه zزم است كه راه رسيدن به عشق برای رفع افسردگی نيز باید تغيير یاب

م عاشق و ھم معشوق بودن:این اقدامات استراتژیك را دنبال كنيد تا آنچه را كه از زندگی می خواھيد به دست آورید، ھ

 است. ھمه ی احساسھا خوب و عالی* شناختن (اعتراف به) تفاوت بين شيفتگی و عشق. شيفتگی یك وضعيت روحی است با شيدایی عميق

ن ھمه ی ھورمونھا ترشح می شوند و ھمه چيز بهاست اما درواقع به ندرت دوام دارد و اولين مرحله از جنون است. جذابيتی است كه به موجب آ

 تواند به عشق تبدیل شود. بسياری ازنظر خوب و درست می رسد. این حالت تقریبأ به طور متوسط شش ماه دوام می یابد. این حالت می

. بدانيد كه عشق مھارتی است آموختنی،عشقھا در حقيقت از شيفتگی آغاز می شوند. اما بيشتر شيفتگيھا ھرگز به مرحله عشق نمی رسند

ت اراده» می نامد. اگر شما توانایيھای دوستنه چيزی كه از ھورمونھا یا احساسات مخصوص و یژه ای بيرون بياید. اریچ فروم عشق را «خواس

ه خواھيد شد نه تنھا به خاطر این كه به اندازه یداشتنی را نياموزید درواقع، بدین معناست كه افسرده شدن خود را تضمين می كنيد. شما افسرد

ه اید.كافی با دیگران ارتباط برقرار نكردید بلكه به خاطر این كه تجربه شكستھای بسياری را داشت

 می توانيد اميد و اعتماد و ارتباط قوی خود را افزایش* مھارت برقراری ارتباط خوب و درست را بياموزید. این مھارتھا وسيله ای ھستند كه با آنھا

ساس می كنيد كه شناخته شده اید ودھيد. ھرچه ارتباط شما بيشتر شود به ھمان اندازه افسردگی شما كمتر می شود چرا كه شما اح

د یا چقدر به كسی نزدیكيد. اگر ارتباط شما درستشناخته اید. ھمواره تفاوتھایی بين دو نفر وجود دارد. اشكالی ندارد كه شما چقدر خوب ھستي

تھا را شناخت و با آنھایی كه از شما فاصلهپيش برود تفاوتھای ظاھری و سطحی، مشكلی را پيش نخواھد آورد. مسأله این است كه باید تفاو

نمی گيرند یا شما را طرد نمی كنند ارتباط برقرار كنيد.

ه كسی است؟ و این كه قادر باشيد خودتان را* شما می توانيد این كار را به وسيله شناخت این كه شخص دیگر (طرف مقابل) از كجا آمده؟ چ

ابل مذاكره و مصالحه كنيد و دليل كلی را برای انجام اینمعرفی كنيد و نشان دھيد انجام دھيد. وقتی تفاوتھا را شناختيد باید قادر باشيد با طرف مق

كارھا بيابيد.
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طرز تھيه «شک6ت زندگی»

راز و رمز شيرین زندگی کردن خيلی سخت نيست. فقط می بایست بدانيم

چگونه زندگی کنيم. آری مشکSت و ناکامی ھای مسير زندگی، مواد خام

«شکSت زندگی» ھستند.

زندگی ما ھمواره با مشکSت و سختی ھا معنا پيدا می کند و ما آمده ایم تا

مسائل زندگی را حل کنيم و لذت حل مسائل و مشکSت را بچشيم. از

مشکSت و رنج ھای زندگی نھراسيم و با اقتدار در ميدان زندگی وارد شویم

و اینگونه از مشکSت و ناکامی ھای مسير بھترین «شکSت» زندگی مان را

تھيه کنيم و از طعم آن لذت ببریم. برای تھيه «شکSت» زندگی می باید به

نکات مھم و دستورالعمل ذیل دقيقا توجه داشت تا طعم «شکSت» زندگی،

دلچسب ھمه اطرافيانمان باشد:

● باور کنيم که بھترین تھيه کننده ایم:

ھای مثبتی بدست می آورند. آنھا چون اعتقاد دارندانسان ھایی که فعاليت و امورشان را با نگرش و باورھای بسيار مثبت آغاز می کنند، دستاورد

ی شوند و سپس این پيروزی و موفقيت را درکه موفق می شوند، پس قطعا به پيروزی می رسند. انسان ھای برنده ابتدا در ذھن خود برنده م

دارند و با اعتقادی راسخ نگاھی متعالی بهصحنه زندگی نمایان می سازند. برندگان ھميشه مثبت می اندیشند و از نامSیمات مسير ھراسی ن

 آفریدن زیباترین زندگی را داریم، سپس با این باوراطراف خود دارند. آری برای خلق یک زندگی عالی و مطلوب باید باور داشته باشيم که توانایی

زیبا شيرین ترین لحظات را برای خود و اطرافيان مھيا سازیم.

● از کاه کوه نسازیم:

زندگی شيرینی را رقم زنيم می بایست از اشتباھاتبرای تھيه «شکSت زندگی» باید تجربه کسب کنيم. بنابراین اگر عزم مان را جزم کرده ایم تا 

وه نسازیم. انسان ھای موفق فقط از گذشته درسگذشته اندوھگين نباشيم و ناکامی ھای گذشته را در ذھن مان مرور نکرده و بی جھت از کاه، ک

ایند. راز شاد زیستن، صبر و شکيبایی است. برایمی گيرند و در زمان حال زندگی می کنند و ھمواره آینده ای زیبا را در ذھنشان ترسيم می نم

«درصد٩٨رنگی»، روانشناس بزرگ می گوید: لذت بردن از زندگی می بایست برای اتفاقاتی که ھنوز رخ نداده است، نگران نباشيم. «دیل کا

ای مھربان در فراز و نشيب ھای زندگی با صبر ونگرانی ھای مردم برای چيزھایی است که ھنوز اتفاق نيفتاده است.» پس بيایيم با توکل به خد

 و از گذشته عبرت بگيریم و آینده ای زیبا را تصورحوصله به انتظار زیباترین و خوشمزه ترین لحظه ھای ناب زندگی باشيم و از اکنون لذت ببریم

نمایيم.

● تدبير و تفکر:

ای سفيد بنویسيم و چندین بار تفکراتمان را مرور کنيم.زندگی با تدبير وتفکر زیبا می شود. برای ھر اقدامی فکر کنيم و افکارمان را بر روی برگه 

و برای آن تدبير نموده باشند. تفکر راه ھای بیانسان ھایی می توانند لحظات شيرینی در زندگی شان خلق نمایند که زمانی آن لحظه را تصویر 

ینکه خود می اندیشند از تجارب و افکار انسانشماری را برای رسيدن به موفقيت در مسير انسان قرار می دھد و انسان ھای ھوشمند عSوه بر ا

اندیشيدن انسان ھا را رشد می دھد و آنھا را ازھای دیگر نيز استفاده می کنند و ميانبرھای رسيدن به موفقيت و زیبایی را کشف می نمایند. 



ورد. ھر روز دقایقی را در خلوت برای اندیشيدنمسيرھای بحرانی به سSمت عبور می دھد و رازھای آرامش و نشاط را برای آنان به ارمغان می آ

با اقتدار در صحنه زندگی جاری نمایيم.قرار دھيم و آنچه را که پس از تفکر و تدبير و مشورت با انسان ھای صادق به دست می آوریم 

● منتظر خبرھای خوب باشيم:

را بدست می آورند، چرا که انسان ھا جذب کنندهانتظار زیباترین مفھوم زندگی است. انسان ھایی که در انتظار خوبی ھا می نشينند، خوبی ھا 

بيان کننده این مفھوم است که ھر چيزی را که حرفش راانتظاراتشان می باشند. قانونی در این عالم وجود دارد به نام قانون افزایش که این قانون 

ی شيرین، منتظر تلخ کامی ھا و شکست ھابيشتر بزنی و به آن بيشتر بياندیشی برای تو محقق می شود. مواظب باشيم برای تحقق یک زندگ

بيدار می شویم پس از یک مناجات عارفانه، منتظر خير و بر کت ھای بيکران در زندگی باشيم. و چه زیبانباشيم و ھر روز صبح که از خواب 

نيم با دوربين ذھن مان، زیبایی ھا را ببينيم و صحنهپيامبراکرم(ص) فرموده اند که: «مشکل را کتمان کنيد تا روزی تان زیاد شود.» ھمواره سعی ک

ان باشيم تا برکات و نعمات الھی برای ما گستردهھای جذاب زندگی را شکار کنيم. از مھربانی ھا و عطوفت ھا بگویيم و ھمواره شاکر خدای مھرب

شود.

● توکل به خدا:

رتباط عاشقانه و عارفانه با توکل به خالق ھستیقرآن مجيد می فرماید: «به درستی اوست که می خنداند و می گریاند.» انسان ھایی که با یک ا

ی عميق دست می یابند.در مسير زندگی تSش می نمایند ھمواره مورد حمایت حضرت حق تعالی قرار می گيرند و به آرامش

زندگی می گردند می بایست خدا را در متنساختن یک زندگی ایده آل بدون خدا ممکن نيست و انسان ھایی که به دنبال شيرینی و حSوت در 

اط حقيقی نصيبشان شود. خداوند به انسان ھایی کهزندگی شان جاری نمایند و ھر تفکر و اقدامی را بر مبنای اطاعت او قرار دھند تا شادی و نش

تی خداوندحمایت کننده انسان ھایی است که بهاو را اطاعت می کنند و یاری می رسانند وعده یاری و حمایت داده است و فرموده که: «به درس

ن شکSت خوشمزه تر می شود و اعضای خانوادهاو ایمان آورده اند.» یادمان باشد ھر چقدر برای تھيه شکSت زندگی دقت و تSش کنيم، طعم ای

مان از آن لذت بيشتری می برند.

مواد zزم برای تھيه «شکSت زندگی» بطور خSصه:

) توکل به خدا; به وسعت عالم.١

) تفکر مثبت; به تعداد ھر فکر.٢

) تدبير مناسب; به تعداد ھر اقدام.٣

) صبر و تحمل; در کل مسير زندگی.۴

) استفاده از تجربه; ھرچه بيشتر باشد، بھتر است.۵

منبع : روزنامه ابتکار
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طلوع محبت در ايستگاه غروب

«با من حرف بزن» این جمله شاید تنھا خواسته ھمسر شما باشد که آن را

در پایان یک روز کاری مطرح می کند و در مقابل انتظار دارد، با وجود تمامی

فشارھای کاری و استرس ھای روزانه ای که تحمل کرده اید، پاسخی مثبت



را در مقابل آن بگيرد، این درخواست نه یک توقع و نه یک دستور است، بلکه

نيازی عاطفی است که به واسطه قبول آن نيمی از اختSفات زناشویی خود

را حل خواھيد کرد.

روانشناسان با بررسی دعواھایی که ميان زن و شوھرھا روی می دھد به

این نتيجه رسيده اند که نيمی از اختSفات در ساعات پایانی روز و ھنگام

بازگشت آنھا به خانه بروز می کند. زنان و مردان براساس تفاوت ھایی که با

یکدیگر دارند و به دليل عدم شناخت از فرد مقابل خود، بعدازظھرھای طSیی

ت ھایی ساده زندگی آنان را سرشار از موفقيت ویکدیگر را به غروب ھایی سرد و دلگير تبدیل می کنند. این در حالی است که پرداختن به مھار

ت بيشتر غروب ھا مطرح می شود یعنی زمانی کهتSش می کند. دکتر بھروز بيرک، روانشناس و مشاور خانواده در این باره معتقد است: «اختSفا

ترس ھای روزانه تأثير مخرب خود را به جای گذاشتهطرفين پس از گذراندن یک روز پراسترس و جدا از یکدیگر کنار ھم می نشينند و در حالی که اس

از یکدیگر توقع پاسخگویی و رسيدن به یک نتيجه را دارند.»

اند و معتقد است: «شناخت صحيح ھنگاماین مشاور خانواده عدم شناخت و درک موقعيت را عاملی مھم در بروز تنش در خانواده ھا می د

.»آشنایی به طرفين کمک می کند تا پس از ازدواج درک صحيح تری از موقعيت یکدیگر داشته باشند

● درک موقعيت و شرایط

 است که برحسب تجربه تنش افزایش پيدا میدر بررسی رفتارھای ميان زنان و شوھران آنچه مورد توجه روانشناسان قرار گرفته است ساعاتی

کند و طرفين بطور ناخواسته وارد یک مشاجره بی نتيجه می شوند.

قتصادی و خانوادگی و شرایط زندگینتایج تحقيقات دانشمندان روانشناسی نشان می دھد افراد برحسب موقعيت ھای شغلی اجتماعی، ا

اسخگویی به درخواست ھای اندک ھمسر خودشھری و روستایی در زمان ھایی خاص ميزان واکنش روانی شان کاھش یافته و حتی گاه قادر به پ

نيستند.

بح که از خواب بيدار می شویم، ميزان عاطفهدر ھمين ارتباط به لحاظ تقسيم بندی زمانی مونا فتحعلی خانی، روانشناس می گوید: «ھنگام ص

داب و سرحال ھستيم و حوصله کار و فعاليت ھایمثبت ما در حدی اندک قرار دارد، عاطفه مثبت پدیده ای است که ما ھنگام داشتن آن بسيار شا

 صبح به تدریج بر ميزان این عاطفه مثبت افزوده می شود.»١٠روزانه زیادی داریم. حدود ساعت 

 زمان ھر یک مشغول انجام فعاليت ھای روزانه خود ووی می افزاید: «غالباً زن و شوھرھا در این فاصله زمانی مشکلی با یکدیگر ندارند، چون این

کند و عاطفه منفی فرد افزایش پيدا خواھد کرد.» بهدور از یکدیگر ھستند، اما ميزان این عاطفه در طول روز تا پایان شب دوباره کاھش پيدا می 

ایی خود پناه ببرند، در حالی که در ھمين زمانگفته وی ھنگام غروب افراد دچار دلتنگی ھای ناخودآگاه شده و بيشتر دوست دارند به غار تنھ

 دارد.»ھمسر و طرف مقابل که از صبح از انجام کارھای خانه و روزانه خسته شده، نياز به یک ھمصحبت

● کاھش اختSفات

ر چه موقعيت ھایی دوست دارد با خود تنھابرای کاھش اختSفات روانشناسان توصيه می کنند بھتر است زن یا شوھر درک کنند که ھمسرشان د

 در زمانی دیگر خواسته یا صحبت ھای خود را مطرحباشد و یا این که به حرف ھای ھمسرشان گوش دھند و با عبارات احترام آميز از او بخواھد که

کند.

ن و شوھرھایی که در طول روز درباره احساساتبه عقيده روانشناسان مھم است که افراد بتوانند با ھم مستقيم و احترام آميز صحبت کنند. ز

روانی خود را توصيف کنند.خود صحبت می کنند ھنگام بی حوصلگی، مشغله فکری و خلق پائين نيز راحت تر می توانند حاzت 

دارند راجع به مشکل پيش آمده در زندگی شاندر این ھنگام شوھر یا زن می توانند به ھمسر خود بگویند چه احساسی دارند و چه موقع دوست 

صحبت کنند.

یت آن دو طرف می توانند در مواقع گوناگوندر عين حال دکتر بيرک معتقد است: «قابليت انعطاف پذیری، مسئله دیگری است که در صورت تقو

يش آمده را درک خواھد کرد، اما در مقابلتنش ھا را کاھش دھند.» به گفته این روانشناس، در مواقع حساس اگرچه ھمسر یک فرد موقعيت پ

توقع دارد که ھمسرش به حرف ھایش گوش دھد.»

نيست، براین اساس آنان معتقدند، از آنجاروانشناسان تأکيد دارند در بسياری ساعات طرف مقابل حتی حاضر به شنيدن حرف ھای ھمسر خود 



ضدونقيضی را بروز می دھند. به عنوان مثال زمانی کهکه مردان و زنان در ساختار فکری شان با یکدیگر تفاوت دارند، در مواقع گوناگون رفتارھای 

با کسی صحبت نکنند. مونا فتحعلی خانی بامردان از مسئله ای ناراحت ھستند یا فکرشان مشغول چيزی است، ترجيح می دھند تنھا باشند و 

 کرده و از بروز تنش جلوگيری کنند.اشاره به این نکته می گوید: «در چنين شرایطی دو طرف می توانند بطور منطقی به یکدیگر کمک

صحبت را به زمان دیگری موکول کنند و ھمسر او نيز بهبرای این کار تنھا zزم است مرد از روابط محبت آميز بھره بگيرد و با آرامش تقاضا کند که 

بگذرد یا حتی اگر فرد شب را به صبح برساند وشوھر خود فرصت دھد تا او استراحت کند. در بسياری از موارد اگر یک یا چند ساعت از مسئله 

استراحت کند، فکرش آزادتر شده و به خوبی پاسخگوی ھمسر خود خواھد بود.»

● مقابله با تنش با ھمکاری

برای ھر فرد به صورت اجتناب ناپذیر پيشاز سوی دیگر باید توجه داشت که برخی از تنش ھا به خستگی ھای جسمی و روحی که در طول روز 

می آید، برمی گردد.

عت زمان نياز دارد که به آرامش برسد و خود را بابراین اساس دکتر ناصر قاسم زاد، روانشناس معتقد است ھر فرد پس از ورود به منزل تا یک سا

محيط خانه تطبيق داده و با شرایط محيط جدید ھماھنگ سازد.

د، ھمسر او نباید بSفاصله خواسته ھای خود رادبير انجمن حمایت از سSمت روان جامعه ھمچنين می افزاید: «زمانی که یک مرد به خانه می رس

رش صحبت ھای ھمسرش نيست، بنابراین بایدمطرح کند، چراکه او خسته از فشارھای روانی است و از نظر روحی و روانی آماده شنيدن و پذی

از شرایط ھمسر خود داشته باشد و آنچه را کهصبر کرد تا آرامش به او بازگردد و از طرف دیگر ھمسر یک زن شاغل باید درک و ھمدلی صحيحی 

بر این که ا سترس زنان شاغل در بيشتر موارد عاملباعث مشاجره و نگرانی از سوی او می شود، کاھش دھد.» این روانشناس با اعتقاد 

ری با طرف مقابل داشته باشد.» به گفتهمشاجرات خانوادگی است در بيان راه حل این مشکل می گوید: «ھمسر زن شاغل باید ھمکاری بيشت

که یک مرد با انجام آن می تواند از بروز تنشوی ھمکاری، ھمدلی، تقسيم وظایف و برعھده گرفتن برخی مسئوليت ھا از جمله راھکارھایی است 

جلوگيری کند.

 ریز مردان، مواد آرامش بخش ترشح میاین روانشناس ھمچنين می گوید: «ھنگام غروب و تقریباً ساعت ھفت شب زمانی است که غدد درون

 را در آرامش و بطور منطقی مرتفعکنند و تحقيقات علمی نشان داده است این ساعت، زمان مناسبی است برای ھمسران که مشکSت خود

سازند.»

● زمان مناسب برای حل مسئله

سئله است. پریسا گلکاریان، کارشناس ارشداز سوی دیگر آنچه که در بسياری از موارد، مورد توجه قرار نمی گيرد زمان مناسب برای حل م

ن مناسب برای این امر می گوید: «منطقی ترین حرف ھامشاوره خانواده با بيان این که افراد در روابط خود به دنبال حل مسئله ھستند، درباره زما

به گفته وی در بيشتر مواقع زمانی که ھيجان برو خواسته ھا اگر در زمانی مناسب مطرح نشود، بسيار تنش برانگيز و بی منطق جلوه می کند.» 

ه ھست یا نه.افراد غلبه می کند، به این مسئله فکر نمی کنند که آیا طرف مقابلشان آماده پذیرش آن مسئل

می شود، بلکه به فشار روانی و در نتيجه مشاجراتبنابراین از نظر روابط انسانی بيان مسئله در چنين زمان ھایی نه تنھا به حل مسئله منجر ن

خانوادگی منجر می شود.»

 افزاید: «افراد باید با یکدیگر صریح باشند و شرایطوی با بيان این که بھترین کار در چنين شرایطی برقرار کردن رابطه ای شفاف و صریح است، می

ی که برطرف مقابل گذشته است را نادیده میخود را برای طرف مقابل توضيح دھند چراکه در امتداد زندگی، افراد ، بسياری از شرایط محيط

گيرند.»

يطی بی توجه می شوند. این در حالی است کهدکتر قاسم زاد نيز در این باره معتقد است: «در بسياری از موارد زن و شوھرھا به شرایط مح

وژی افراد تأثير می گذارد و باعث افزایش تنش میشرایط نامتعادل اقتصادی و استرس ھای ناشی از محيط بيرون مثل آلودگی و ترافيک روی فيزیول

زندگی انتخاب کنند که از ھياھو به دور بوده وشود. براین اساس زن و شوھر باید با توجه به این موضوع ساعتی را برای طرح مسائل و مشکSت 

آرامش گرفته باشند.»

منبع : روزنامه ایران
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عادت ھمسران ايده آل

در زندگی به ھمسرانی برمی خوریم که فارغ از داشتن یا نداشتن ثروت و

از زندگی را  به خوشبختی زندگی می کنند و رضایت خود  با ھم  دارایی 

بر تفاوت ھای فردی و طرز زندگی ھر کس  ابراز می کنند. اگرچه  مشترک 

مھارت ھای از  برخی  اما  دارد  تاثير مستقيم  او  روابط خانوادگی  چگونگی 

مناسبات روند  به  مناسب  جھت دادن  و  بھبود  بر  که  ھستند  ارتباطی 

خانوادگی تاثير می گذارند. به برخی از این نکات توجه کنيد.

زوج ھای موفق خواسته ھا و انتظارات خود را به صراحت می  گویند: زوج ھای

موفق قبل از ازدواج، توقعاتی که از یکدیگر دارند مطرح می  کنند، اگر توافق

اساسی با ھم ندارند (برای مثال مرد فرزند می  خواھد ولی خانم مخالف

است)، می  توانند به شروع و یا خاتمه ازدواج به طور جدی فکر کنند. بعد از

اگر اختSفی پيش آمد، آن را به زمان دیگری موکولازدواج، زوج ھای موفق به طور منظم در مورد توقعات و انتظاراتشان با ھم صحبت می  کنند و 

می  کنند تا ھمدیگر را درک کنند و به توافق برسند.

فراد فرزند داشته باشند روز به روز وابستگی بيشترزوج ھای موفق فردیت خود را حفظ می  کنند: بعد از ازدواج استقSل زوج ھا کم می  شود اگر ا

 داشته باشند، گاھی احساس خستگیمی  شود و گاھی افراد احساس خستگی می  کنند. زوج ھای موفق می  دانند حتی اگر به ھم عSقه

اشته باشند و به کارھای مورد عSقه خود بپردازند. بهمی  کنند. آنان یکدیگر را تشویق می  کنند تا ھميشه «ما» نباشند و زمانی ھم برای «خود» د

این صورت زوج فردیت خود را حفظ می  کند و زندگی، شاداب می  شود.

ميشه به فکر خوشبختی ھمسر خود و خانوادهزوج ھای موفق ھمدیگر را مرکز توجه قرار می  دھند: آنان ھمدیگر را دست کم نمی  گيرند و ھ

د. ولی زوج ھای موفق، کارھای کوچک مانند اولویتھستند. به طور معمول افراد چند سال پس از ازدواج مانند سال ھای اول به ھم توجه نمی  کنن

 مدنظر قرار می  دھند. ازدواج دریای تغييرات است.قراردادن نيازھا و کارھای ھمسر و کارھای بزرگ مانند احترام و گوش کردن به حرف ھای ھم را

می  و دوستان اھميت می  دھيد ولی زوج ھایشما اغلب فراموش می  کنيد ھمسرتان مھم است و به او توجه نمی  کنيد. در عوض به کار، سرگر

موفق ھمدیگر را مرکز توجه قرار می  دھند.

 سال زندگی زوج ھا را مطالعه کرده، عامل اصلی موفقيت یا٢٠زوج ھای موفق روش ھای حل اختSف را می  آموزند: «جان گاتمن» روانشناس که 

ر کامل با ھم یکی باشيد، گاھی با نظر ھم موافقشکست ازدواج را توانایی یا ناتونی در حل اختSفات می  داند. حتی اگر ھمسرتان و شما به طو

ر خواسته شما و ھمسرتان با ھم فرق دارد، باید آن رانيستيد و این مخالفت موجب ناراحتی می  شود. نباید به اعتياد، خشونت و... رو بياورید. اگ

حل کنيد. زوج ھای موفق با ھم صحبت می  کنند، حتی اگر احساس بدی نسبت به ھم دارند.

 از یکدیگر حمایت می  کنند و غرُ نمی  زنند. آنان می  پذیرند درآنان درباره اختSفات و مخالفت ھا با ھم مذاکره می  کنند تا به نتيجه عادzنه برسند. آنان

مواردی، عشق برتر از پيروزی است.

 سال آینده متفاوت خواھد بود.١٠ زوج ھای موفق با ھم رشد می  کنند: به طور مسلم فردی که امروز با او ازدواج می  کنيد، در

ای موفق می  دانند که یکی یا ھر دو در طول زندگیشما ھر دو تغيير می  کنيد. به ویژه در شرایط سخت زندگی مانند از دست دادن والدین. زوج ھ



يير را عوض کنيد.تغيير می  کنند و قواعد عوض می  شود. پس zزم است تغيير کنيد تا بتوانيد روابط در حال تغ

ررسی کرده و با ھم صحبت می  کنند تا از شادی وزوج ھای موفق برای حفظ روابط می  کوشند: زوج ھای موفق به طور منظم وضعيت زندگی خود را ب

تيد، مشکل تان را حل کنيد.رضایت ھر دو از زندگی مشترک مطمئن شوند. اگر یکی یا ھر دو شما از زندگی مشترک ناراضی ھس

 نمی  کنند. آنان می کوشند که مشکSت را دراز مراجعه به مشاور خجالت نکشيد: زوج ھای موفق قبل از مراجعه به مشاور، سند طSق را امضا

اولين فرصت حل کنند.
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عاشق باشيم

▪ بھترین جمله ای که ھمسرتان به شما گفته است را قاب کنيد و به دیوار

اتاقتان بزنيد

▪ اگر ھمسرتان شدیدا درگير کار است برایش غذا را از بيرون تھيه کنيد این

سورپریز شما تمام خستگی را از تنش خارج خواھد کرد

▪ کمد لباسھایش را با جمله ھای عاشقانه تزیين کنيد (یک بار تمام جيبھای

امير را پر از کاغذھای کوچولو با جمله ھای قشنگ کردم)

▪ صبحھا با یک بوسه به ھمسرتان صبح به خير بگویيد و قبل از بيرون آمدن از

تخت دقایقی را به آغوش ھم اختصاص بدھيد.

▪ گاھی وقتا غذا را در دھانش بگذارید

▪ یک اسم منحصربه فرد خودتان برایش انتخاب کنبد. یک اسم عشقوzنه و

رمانتيک

▪ یادتون باشه ھر وقت ھدیه ای دریافت کردید در اولين فرصت ممکن ازش

استفاده کنيد تا ببينه که براتون ارزش داشته

▪ تمام لحظه ھا را به یک نيروی قوی برای نزدیک کردن خودتان تبدیل کنيد

▪ ھميشه عکسش را ھمراه داشته باشيد

▪ به ھنگام خواب موھایش را نوازش کنيد

▪ وقتی احساس نا خوشی دارد مثS سرماخورده است حسابی از او مراقبت کنيد

▪ در یک روز سرد ژاکتتان را روی دوشش بيندازید

▪ ھميشه ھميشه و ھميشه تعطيSت و تفریحاتتان را در کنار ھم باشيد.
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عاشقانه ھا

تنھا از ھم صحبتی با نامزدتان لذت ببرید. این موضوع قاعده ای اساسی در

روابط عاشقانه است

ھميشه عاشق و معشوق ھم باشيد

کنيد عاشقانه است می  فکر  آنچه شما  کنيد ھر  تصور  اینکه  در عوض 

بياموزید که تصور کنيد آنچه ھمسرتان در ذھن می پروراند عقاید عاشقانه

ھستند

ـ صبح زود از خواب برخيزید و در کنار ھم نظاره گر طلوع خورشيد باشيد

ـ تمای یادگاری ھای عشق قدیمی تان را از بين ببرید و از این مھمتر این که

ھمه عشقھای گذشته تان را بدست فراموشی بسپارید

ـ بھترین لباسھایتان را در منزل و برای ھمسرتان بپوشيد

ه شما را بيشتر دوست خواھد داشتـ در مقابل مادر, خواھر و دوستان و ھمکاران ھمسرتان از او تعریف کنيد چون او بخاطر اینک

ـ شبھا در گوش ھمسرتان آوای عشق را نجوا کنيد

است بگردیدـ در کتابخانه بدنبال کتابھا و مجSتی که در مورد راھھای بھبود روابط عاشقانه نوشته شده 

ـ ھنر خوب صحبت کردن را فرا بگيرید

ـ درباره زندگی عاشقانه تان از ھيچ تSشی دریغ نورزید

ار کنيدـ برای اینکه در روابط عاشقانه خالقانه عمل کنيد, روی توسعه دادن نيم کره راست مغزتان ک

شما را تحت تاثير فشار زیادی قرار می دھدـ نظریه احمقانه (( زن ساzری)) یا ((مرد ساzری)) را دور بياندازید چون این نظریه رابطه 

ـ فقط باید در نظر داشته باشدی که ھمه ما انسان ھستيم

ر خوبی برای اغاز روز استـ صبح را با یکدیگر آغاز کنيد و در ابتدای روز به روی یکدیگر لبخند بزنيد. این روش بسيا

رتان می آورند را به او ھدیه نمی دھيد؟ـ عشق واقعی در چيزھای کوچک نھفته است..پس چرا چيزھایی که خاطرات خوش کودکی را بياد ھمس

ـ وقتی با ھم به گردش می روید بذله گو و بشاش باشيد

ـ ھمين حاz ھر چه دستتان است زمين بگذارید نزد ھمسرتان بروید و به او بگوئيد دوستت دارم

ـ با چھره ای خندان و شاداب بھمراه ھدیه کوچک به محل کار نامزدتان بروید

انه برخورد کنيدـ عاشق پيشه بودن را به روزھای آخر ھفته موکول نکنيد بلکه بکوشيد در تمام طول ھفته عاشق

دـ به خودتان این جرات را بدھيد که متفاوت از عشاق دیگر باشيد و رفتارتان منحصر بفرد باش

داشتـ به او تعھد بدھيد که برای ھميشه با او و در کنارش خواھيد بود و عاشقانه دوستش خواھيد 



ر مقابل آنھا کاری بکند صبور و آرام باشدـ کسی که عاشق می شود باید برای تحمل و چشم پوشی از خطاھایی که می بيند اما نمی تواند د

ـ عاشقی باشيد که طبق سنن قدیمی و کھن جانش را فدای معشوق می کند

ـ باھمدیگر و برای ھمدیگر دعا کنيد

اکن بودید اقامت کنيدـ پس از مدتی که از ازدواجتان می گذرد به ھتل ماه عسلتان بازگردید و در ھمان اتاقی که س

ـ وقتی ھمسرتان در بيمارستان بستری است ھر روز برایش گل ببرید

ـ در زمانھای زیر به سراغ ھمسرتان بروید:

خوشی............عشق.............ناخوشی

ـ از خودتان شخصيت بزرگی به او نشان بدھيد

ـ به ھنگام تماشای تلویزیون ھمسرتان را در آغوش بگيرید

ـ از عشقتان دفاع کنيد

ـ ھيچ وقت از یک ھدیه بعنوان رشوه استفاده نکنيد

ـ بھترین راه حل برای برخورداری از یک زندگی راحت و ایده ال این است که ازدواج کنيد

ـ توسط یک بالن پيام عاشقانه برایش بفرستيد

ـ وقتی نامزدتان را مSقات می کنيد در طول دیدارتان شادابی خود را حفظ کنيد

رتان را دوست داشته باشيدـ این موضوع را بخاطر بسپارید که اول باید خودتان را دوست بدارید تا بتوانيد براستی ھمس

ـ برای بقيه عمر دادگاه و محکمه یکدیگر باشيد

ـ سبد گل گرانقيمتی از گلھای مورد عSقه اش برایش سفارش بدھيد

وئيد که از نظر احساسی تغيير کرده استـ ھرگاه ھمسرتان چندان عاشق پيشه نيست مستقيما این مطلب را به او گوشزد نکنيد. به او بگ

ـ عشق انبوھی از بزرگ نمایی ھا و تفاوتھای بين یک شخص و دیگران است

 ھم قدم بزنيد, آواز بخوانيد و برقصيدـ اجازه ندھيد روزھای بارانی مانع از بيان احساسات شما باشند.بلکه در زیر باران در کنار

ـ یکبار دیگر به ماه عسل بروید و اغلب این کار را تکرار کنيد

يز خبر داریدـ به ھمسرتان کتابھایی که دوست دارید ھدیه کنيد تا متوجه بشود که شما از عSئق دیگر او ن

ـ با بوسه صبحگاھی ھمسرتان را از خواب بيدار کنيد

ـ درباره چيزھایی که در زندگی برایتان اھميت دارد برایش صحبت کنيد

ـ ھميشه در ھمه چيز پيش قدم باشيد

ـ پس از ھر جر و بحث و دعوا غرورتان را کنار بگذارید و از ھمسرتان معذرت خواھی کنيد

يدنی آرام بخشـ سعی کنيد احساساتش را متحول بسازید باید ھمچون محرکی برای قلبش باشيد نه مانند یک نوش

ـ سنگ صبور و محرم راز یکدیگر باشيد

ـ در مواقع لزوم قوانين روزمره و عرفھای اجتماعی را زیر پا بگذارید

ـ تا پایان عمر ھمچون زوجھای جوان بياندیشيد

ـ در آغاز ھر فصل یک سرویس جواھر به او بدھيد

ـ با ھمسرتان طوری رفتار کنيد که در چشم او جذابتر شادتر و دلنشين تر بنظر برسيد

احساسی بھره بگيریدـ کلمات غير رمانتيکی که باید حتما از آنھا بپرھيز شود را بکار نبرید و ھمواره از جمSت 

ـ فقط برای بانوان : ھرگز ھمسرتان را مسخره نکنيد

ـ ھمواره بکوشيد ھمسرتان را جذب دلبریھا و محبتھای خودتان بکنيد

ـ از اطمينان و اعتماد در قلب ھمسرتان سرمایه ای جاودانه جمع کنيد

ـ با ھم درباره نظریه تان در مورد عشق به بحث بنشينيد

ـ فقط برای آقایان: عشق بازی کنيد, جنگ نکنيد



ـ ھنر مذاکره کردن را یاد بگيرید چون اینکار کليدی برای بازکردن درھای عشقی دیرپاست

ک شما بيشتر رشد خواھد کرد و به بار می نشينندـ در ذھنتان افکار عاشقانه بپرورانيد.ھر چه بيشتر این کار را انجام دھيد احساسات رمانتي

ـ لباسھایتان را به او قرض بدھيد

ـ بگذارید زمان بگذرد صميميت با گذشت زمان زیادتر می شود

ـ به معجزات بخصوص نوع عاشقانه ان معتقد باشيد

ـ ھر شخص بر اساس آنچه اھدا می کند ثروتمند شناخته می شود نه آنچه که دارد

ـ به ھمسرتان بگوئيد که جذابترین شخص برای شماست

ـ به خودتان نيز یادآوری کنيد که جذابترین شخص برای او ھستيد

شقانه شدـ ازدواج کنيد..! ما این کار را کردیم و دیدیم که ارزشش را داشت و موجب پيشرفت روابط عا

ـ ھمواره عاشق ھمسرتان بشيد

ـ اتاق خوابتان را به بھترین و جذابترین وجه بيارائيد

ـ روزھای سخت زندگی را ھم در کنار ھمدیگر آسان کنيد

ـ ھميشه به ھمسرتان بگویيد که چقدر دوستش دارید

ـ روزی را به قدردانی از ھمسرتان اختصاص دھيد

ـ قلبتان را طوری بسازید که درون آن بين شما و عشقتان نوعی توازن ایده آل وجود بياورید

ن نيامند باشيدـ ھمسرتان را به آرامی و با اشتياق ببوسيد شاید این ھنری باشد که برای انجام آن به تمری

ـ در گوش او نجوا کنيد.

http://vista.ir/?view=article&id=288707

عاقبت روابط غير منطقی

اشد . نه عشق ورزیدن به او به غير آن کسداشتن یک رابطه سالم با ھمسرتان ، به معنی عشق ورزیدن به او به خاطر آن کس که ھست ، ميب

که ھست و یا به اميد آن کسی که خواھد بود .

● ده نوع رابطه ای که سرانجامی نخواھد داشت

يورزید .) رابطه ای که در آن بيش از آنچه نامزد یا ھمسرتان به شما عشق ميورزد ، شما به او عشق م١

ن به شما عشق ميورزد.) رابطه ای که در آن بيش از آنچه شما به نامزد یا ھمسرتان عشق ميورزد ، نامزد یا ھمسرتا٢

) رابطه ای که در آن عاشق توانائيھای بالقوه نامزد یا ھمسرتان ھستيد .٣

) رابطه ای که در آن ماموریت نجات نامزد و یا ھمسرتان را به عھده دارید .۴

کسانی که ماموریت نجات دیگران را بعھده ميگيرند غالباً ترحم را با عشق اشتباه ميگيرند .

) رابطه ای که در آن به نامزد و یا ھمسرتان به عنوان یک الگو و آموزگار چشم دوخته اید .۵

) رابطه ای که در آن به دzیل بيرونی و ظاھری شيفته نامزد یا ھمسر خود شده اید .۶

) رابطه ای که در آن شما و نامزد یا ھمسرتان از تفاھم جزئی بر خوردار ھستيد .٧



) رابطه ای که در آن نامزد یا ھمسرتان را از روی عصيان و سرکشی انتخاب ميکنيد .٨

تخاب ميکنيد .) رابطه ای که در آن نامزد و یا ھمسرتان را بعنوان عکس العملی در مقابل ھمسر قبليتان ان٩

) رابطه ای که نامزد و یا ھمسرتان دستيافتنی نيست .١٠

http://ensaf.blogfa.com/cat-۵.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=93957

عذر خواھی

عذرخواھی سریع به محض بيان حرف نادرستی که می تواند رنجش ھمسر

را به ھمراه داشته باشد

برای مثال از بيان این حرف منظوری نداشتم، متأسفم، لطفاً مرا ببخش و

اجازه بده تا منظورم را طور دیگری بيان کنم.

● یافتن راه حلی که به نفع ھر دو باشد

گاھی برخی از مسائل برای یک نفر از اھميت بيشتری برخوردار است. در

این مواقع بھتر است یکی از آنھا به نفع دیگری گذشت کند. این کار باعث

می شود تا طرف مقابل احساس بھتری داشته باشد و عSوه بر این امکان

دستيابی به پيروزی در زمينه ھای مورد نظر برای خود او نيز در دفعات دیگر

فراھم خواھد شد.

● مراجعه به مشاور

ا راھنمایی ھای مشاور دلخوری ھای گذشتهبا مراجعه به مشاور و بررسی شرایط، تصميم گيری راحت تر خواھد شد و این در حالی است که ب

نيز تا حدی درمان می شوند.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=128169



عزت نفس

گاھی اوقات به رغم توجه و محبت یکی از زن و شوھرھا به دیگری، او خود

را باور نداشته و بر این اعتقاد است که ھمسرش او را دوست نمی دارد.

این عزت نفس پائين می تواند باعث بروز مشکSت زیادی در روابط آنھا شود.

برای حل این مشکSت ھمسر او باید موارد زیر را مدنظر قرار دھد.

▪ ابراز عSقه: فردی که دارای عزت نفس پائين است بيش از ھر چيز نيازمند

محبت و حمایت ھمسرش است.

اعتبار بخشيدن و قدردانی: قدردانی خالصانه و بھا دادن به اقدامات او برای

. تأثير بسزایی داشته و عزت نفس او را باz می..خانواده، خانه، شغل و 

برد.

او پائين است، شوخی ھمچون آتشی بر▪ اجتناب از شوخی و تمسخر: شوخی کردن با ھمسر بسيار عادی است اما برای فردی که عزت نفس 

شخصيت اوست و این باور را در او به وجود می آورد که او فرد بی ارزشی است.

رد بيشتر و پررنگ تر جلوه می کند. با بيان نقاط مثبت▪ بيان نقاط مثبت: ھر کس نقاط قوت و نقاط ضعفی دارد که ھر از گاھی یکی از آنھا در نظر ف

می توان عزت نفس از دست رفته ھمسر را به او بازگرداند و خوبی ھایش را به او یادآور شد.

 آن را آسان کند.▪ ارتباط: گفت وگو با ھمسر و بيان احساسات می تواند مشکل را تا حدودی شفاف تر کرده و حل

د به نيازھای خود نيز توجه کرده و استرس را ازتوجه به احساسات شخص: توجه به ھمسر نباید مانع از توجه فرد به نيازھای خودش شود. او بای

خود دور نگاه دارد و ھمچنان عزت نفس خود را نيز باz نگه دارد.

ا بخشيده و از این تجربه درس گرفت.▪ بخشش: اگر شرایط بر وفق مراد نبوده و اوضاع مطابق انتظار نيست، بھتر است خود و ھمسر ر

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=128610

عشق به  تنھايی کافی نيست

بعضی از عواملی که در شکست ازدواج ھا مشارکت دارند شامل مسائل

مالی و دیگر شرایط ازدواج است. ھمه این مسائل می تواند در یک ازدواج

سالم و پایدار ھم وجود داشته باشد اما اگر آنھا به طور صحيح و درست مورد

رسيدگی قرار نگيرند، می توانند منجر به شکست ازدواج شوند.اگر زوجين

حتی باشند،  مشکSت شان  حل  برای  ضروری  ارتباطی  مھارت ھای  فاقد 



به واسطه ارتباطات  شد.  خواھد  حل ناشدنی  نيز  مشکل  کوچک ترین 

و اميدھا  نگرانی ھا و عSیق،  در  برای مشارکت  به ھمسران  فرصت  دادن 

آرزوھای یکدیگر، موجب رشد و شکوفا شدن روابط زوجين می شود. اگر یک یا

ھر دو ھمسر فاقد مھارت ھای ارتباطی موثر باشند، این برای حل و فصل

بحث ھایشان مشکل ساز می شود چراکه زوجين قادر نيستند تا نقطه نظرات

یکدیگر را درک کنند. در ازدواج ھایی که تاکنون دچار مشکل بوده اند، ھر یک از

زوجين باید تSش کنند تا برای بھبود و نجات زندگی شان متعھد شوند که

نگران اما زمانی که  پيروز شود  نيزروی مھارت ھای ارتباطی شان کار کنند. عشق ممکن است ھمواره  دارد حتی عشق  ی ھای مھمی وجود 

کست ازدواج نباشند اما تنش ھا و تعارضاتی کهنمی تواند به تنھایی برای حفظ ازدواج کافی باشد. نگرانی ھای مالی ممکن است خودشان علت ش

د بار سنگينی را تحميل کند و زمانی که یک زوجاین نگرانی ھا ایجاد می کنند، اغلب در شکست ازدواج مقصر ھستند. نگرانی ھای مالی می توان

 کند. این فشارھا ممکن است برای تخریب ازدواجتSش زیادی را برای برآوردن تعھدات مالی شان می کند، می تواند فشار بسيار زیادی را احساس

روع به کوتاھی کردن از دیگر جنبه ھایسالم به طرق دیگر کافی باشد. اگر یک ھمسر در زندگی به مسائل مالی مشغول شود، ممکن است ش

نھایی و بی مھری نماید. این امر می تواند برایزندگی کند. این رفتارھای مسامحه آميز بر ھمسر تأثير گذاشته و موجب می شود که وی احساس ت

می تواند برای ازدواج مخرب باشد.ازدواج آسيب زا شود. اغلب یکی از زوجين به واسطه مسائل مالی تحليل خواھد رفت و این نيز 

منبع : بيرتک

http://vista.ir/?view=article&id=108853

عشق بھتر است يا ثروت

مردم تشنه عشق ھستند. درگذشته، ازدواج برحسب رسوم متداول زمان

انجام می گرفت.

یعنی ازدواج به وسيله خانواده طرفين یا به وسيله واسطه ھا و گاھی به

وسيله مSحظات اجتماعی انجام می شد و عشق می بایست بعد از ازدواج

صورت می گرفت. از سه چھار نسل گذشته به این طرف، مفھوم عشق

«رومانتيك» در دنيای غرب عموميت یافت.

عشق به آموختن نياز دارد. احساس اوليه عاشق شدن را با حالت دایمی

عاشق بودن، یا بھتر بگویيم، در عشق ماندن اشتباه می كنيم. اگر دو نفر

كه نسبت به ھم بيگانه بوده اند، چنانچه ھمه ما ھستيم، مانع را از ميان

خود بردارند و احساس نزدیكی و یگانگی كنند، این لحظه یكی از شادی

بخش ترین تجارب زندگی ایشان می شود.

این معجزه دلدادگی ناگھانی اگر با جاذبه جنسی ھمراه یا با منع كامجویی

توأم باشند غالباً به آسانی حاصل می شود اما به اقتضای ماھيت خود



آسای ه  معجز  حالت  اندك  اندك  آنان  دلبستگی  ماند.  نمی  پایدار  ھرگز 

نخستين خود را از دست می دھد و سرانجام اختSف ھا و مSلت ھای

دوجانبه ته مانده ھيجان ھای نخستين را می كشد.

را انتخاب نمود كه برای آموختن ھر ھنر zزمعشق یك ھنر است ھمان طور كه زیستن یك ھنر است و در راه فراگيری این ھنر باید ھمان راھی 

است.

نتيجهعشق عبارتست از رغبت جدی به زندگی و پرورش آنچه بدان مھر می ورزیم. بعضی از پژوھشگران م عتقدند كه مشكSت زناشویی 

خود از مراحل بحرانی و حساسی میگسيختگی در پيشرفت طبيعی چرخه زندگی زناشویی و خانوادگی است. روابط صميمی در جریان رشد 

گذرند و ھر كدام از این مراحل وظایف ویژه ای دارد.

اصطSح، نسبت به دیگران نوعی احساس تعھد در اویك شخص نياز دارد كه با فرد دیگر یا دیگران روابط صميمی و پيوند عاطفی برقرار كند و به 

ویت شخصی فرد بستگی دارد. افرادی كه ازبوجود می آید. توانایی در ایجاد یك رابطه صميمی كه مستلزم مصالحه و گذشت است به احساس ھ

 سالم در زناشویی زمانی امكان پذیر است كهھویتی قوی برخوردارند آماده اند كه ھویت خود را با فرد دیگری سھيم شوند. حتی رابطه جنسی

 می انجامد كه نوعی از خود گذشتگی متقابلفرد به ھویتی مطلوب دست یافته باشد. توانایی برقراری رابطه صميمی به توانایی عشق ورزیدن

است.

ی دھند و رفتارھای مثبت آنان را به عللزوج ھای دچار مشكل به احتمال زیادتر رفتارھای ناخوشایند ھمسر خود را به قصد منفی نسبت م

گری نيز بين آنھا وجود دارد كه یكی از آنھا توجهاختصاصی و ناخواسته نسبت می دھند. گذشته از تفاوت ھای فيزیكی بين زن و مرد تفاوت ھای دی

باشند ممكن است ھمين تفاوت به ظاھر ساده، سربه جزئيات در زنان و كلی نگری در مردان است كه اگر زن و مرد از این تفاوت آگاھی نداشته 

منشأ بسياری از مشكSت را برای آن دو فراھم آورد.

دوست داشته باشند ولی عشق را محدود نسازند وھمسران باید بگذارند در ھمان حال كه با ھم ھستند اندكی از یكدیگر جدا باشند، یكدیگر را 

ی از یك جام ننوشند، از نان خود به دیگری بدھندبگذارند عشق مثل یك دریای مواج بين دو ساحل روح شان حركت كند، جام یكدیگر را پر كنند ول

اما دل ھای یكدیگر را در تصرف خود نگه ندارند.

رد كه از آنچه مورد پسند و دلخواهشوھری كه ھمسرش را دوست دارد و عاشق او است از آنچه كه ھمسرش می پسندد ھمانقدر لذت می ب

 تمایز آشكاری بين نقش ھا وخودش است. مردانی كه سالم ھستند بيشتر مجذوب ھوش و شایستگی ھمسران خود می شوند و ھمچنين

شخصيت ھای ميان دو جنس قایل نيستند.

ای گوناگون عشق مشتركند.گذشته از عنصر نثار كردن، خصيصه فعال عشق متضمن عناصر اساسی دیگری است كه ھمه در جلوه ھ

 رفتاری و شناختی ناشی می شود. كژكاریھایاینھا عبارتند از: دلسوزی- احساس مسئوليت- احترام و دانایی- مشكSت زناشویی از كژكاریھای

طی ضعيف یا نامناسب، ناتوانی در غلبه بررفتاری شامل آن جنبه ھایی است كه مشخص كننده زناشویی ھای آشفته و از جمله الگوھای ارتبا

نارسایی ھای تغيير رفتار و مھارت ھای ناكافی در مسأله گشایی است.

 مورد قبول واقع شود. ما ھنگامی می توانيمراجرز می گوید: عميق ترین مفھوم محبوب بودن این است كه انسان عميقاً درك و شناخته شده و

به آن چيزھایی كه بر ما تأثير گذارند برای ماكسی را دوست داشته باشيم كه از جانب او تھدید نشویم و واكنش ھای او نسبت به ما یا نسبت 

قابل درك باشند.

بر تصدیق موجودیت او د بلكه  zلت دارد و این بدین معنا است كه بااوراستریت می گوید: « دوست داشتن یك فرد، تصاحب آن فرد نيست 

شادمانی تمام حقوق انسانی او را به رسميت بشناسی.»

● بد نيست قبل از ازدواج در مورد مادیات ھم صحبت كنيد

ت قبل از ازدواج در مورد مسائل مالیپژوھش ھا نشان می دھد امروزه پول عامل اساسی سوء تفاھمات زوج ھاست. اگر با صداقت و صراح

صحبت كنيد، ازدواج با دوامی خواھيد داشت.

 دارد. احساس شما نسبت به پول به مراتب مھمترپول تعيين كننده ثروت است. اما در ایجاد مساوات در امنيت، عشق، قدرت و آزادی زوج ھا نقش

از ميزان دارایی تان است.

 سؤال مھمی كه از نامزدتان می توانيد بپرسيد» می گوید: ازدواج اميدھا، آرزوھا و ترس ھای١٠٠سوزان بایردر نویسنده «پرسش ھای مشكل، 



استه ھای خود داشته باشيد.مالی خاص خود را به ھمراه دارد. بسيار مھم است كه تصویر روشنی از توقعات، انتظارات و خو

رسيد.با نامزدتان در مورد مسائل مالی صحبت كنيد. نظر او را نسبت به نحوه اداره مسائل مالی بپ

د.ھر چه اطSعات كامل تر از او و انتظارات خود داشته باشيد، بھتر می توانيد تصميم گيری كني

اقامت، ھزینه رھن، اجاره و وام، ھزینه ادامهنظر او را نسبت به بيمه درمانی ، بيمه عمر، پس انداز كردن محدودیت ھای مالی موجود، محل 

تحصيل بپرسيد.

ص داد. از طرفی در صورت ادامه تحصيل، شایدادامه تحصيل مستلزم فداكاری ھمسران است. زیرا باید مخارج اضافی را برای تحصيل شما اختصا

فرصت كافی برای كار كردن نداشته باشيد.

 و تصميم گيری تان براساس واقعيات موجودطرح چنين مسائلی بسيار مشكل است. ولی باعث می شود حاz و پس از ازدواج خيالتان راحت باشد

طرح كنيد، از والدین بخواھيد آنھا را بپرسند.باشد نه رویاھا و آرمان ھا. اگر فرھنگ خانواده تان اجازه نمی دھد خودتان این مسائل را م

پرسش ھای زیر به شما كمك می كند تا تصویر روشن تری از وضعيت مالی آینده داشته باشيد:

- درآمد ماھانه خواستگارتان چقدر است؟١

- آیا كار كردن ھر دوی شما zزم است؟٢

- اگر خانم كار نكند، آیا ھمسر خانه داری را باارزش می داند؟٣

- برای گذران زندگی چقدر درآمد كافی است؟۴

- چگونه باید خرج كرد؟ چه ھزینه ھایی در اولویت است؟۵

؟- آیا با نحوه خرج كردن یكدیگر توافق دارید؟ با چه مواردی موافق و با چه مواردی مخالفيد۶

- اگر ھر دو كار می كنيد، پولتان را با ھم خرج می كنيد یا جداگانه؟٧

- چه مبلغی ھر دو در بانك دارید؟٨

ند و چه مقدار را خرج می كند؟- اگر خواستگارتان شغل آزاد دارد، چه مقدار از درآمدش را پس انداز یا سرمایه گذاری می ك٩

- چه كسی مسئوليت برنامه ریزی مالی را دردراز مدت برعھده می گيرد؟١٠

- برای داشتن احساس امنيت، چه مقدار پول كافی است؟١١

-چند درصد از درآمد را پس انداز می كنيد؟ آیا نامزدتان با پس انداز در بانك موافق است؟١٢

- چه كسی حساب دخل و خرج را دارد؟ چه كسی قبوض آب، برق، تلفن و گاز را می پردازد؟١٣

- در صورت بيمه نبودن نامزدتان، آیا با بيمه اختياری ھر دو شما موافق است؟١۴

را برای این امر اختصاص می دھد؟- آیا نامزدتان باید خرج والدینش را بپردازد. در صورت پاسخ مثبت ماھانه چقدر از درآمدش ١۵

- اگر خدای نخواسته ازدواج به طSق منجر شود آیا می تواند مھر را پرداخت كند؟١۶

- آیا او با خرید وسایل اضافی برای منزل یا كادو برای دوست موافق است؟١٧

 خودتان باشد؟- آیا نامزدتان می پذیرد كه دارایی قبل از ازدواج برای مثال، زمين، خانه و ماشين به اسم١٨

- آیا خواستگارتان بدھی ندارد و ورشكست نشده است؟١٩

در صورتی كه بدھی دارد تا چه مدت پس از ازدواج چه مبلغی باید پرداخت كند؟

رآمد خود را برای آن اختصاص دھد؟- آیا می توانيد حساب جداگانه ای برای ھزینه ھای منزل داشته باشيد؟ یا ھر كسی بخشی از د٢٠

- آیا موافقيد كه حساب پس انداز جداگانه ای داشته باشيد؟٢١

د آن به نام ھر دو باشد؟- اگر پس از ازدواج با پول كار ھر دو شما خانه یا ماشين خریداری شود، آیا موافقيد كه سن٢٢

- اگر پس از ازدواج با بحران مالی یا ورشكستگی روبه رو شوید چه می كنيد؟٢٣

نداز كنيد؟- آیا موافقيد مبلغی را برای موارد غيره منتظره نظير ھزینه عمل جراحی یا بيمارستان پس ا٢۴
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عشق سيری چند؟

آنچه در این مقاله با عنوان «عشق، سيری چند» در پی آمده است تSشی

است كه به جنبه ھای مختلف مھریه و آثار و نتایج آن می پردازد.اميد است

و اجتماعی  كارشناسان  بيشتر  ھرچه  توجه  برای  سرآغازی  بحث  این 

فرھنگی و مسئولين و دست اندركاران به این معضل اجتماعی باشد.

- سرآغاز

 سال از روزی كه پيامبر اكرم(ص) فرمود كه برترین زنان امت١۴٠٠بيش از 

من؛ افرادی ھستند كه دارای كمترین مھریه باشند؛ می گذرد و اینك زنان

این امت روی به مھریه ھای عجيب و غریب اما واقعی آورده اند. اگر از مھریه

ھای ميلياردی كه به تفصيل سخن خواھيم گفت؛ بگذریم، در برخی مناطق

كشور خانواده عروس (با گمان اینكه دخترشان ھرگز روی جدایی و طSق را

یا بال زنبور پروانه خالدار و  نبيند) با تعيين مھریه ھایی چون یك كيلو بال 

 از ھمه عجيب تر دست و پا نفری شتر!!... سه تن گل نرگس، یك ميليون شاخه گل رز!!، ھمه درختان گردوی یك شھر!!... و۵٠٠قرمز!!!، یك گله 

ورد محدودیت ھایی اعمال می شود... بگذریم.و قلب و چشم داماد!!! فصل جدیدی را در رسم و رسومات گشوده اند! ھرچند به تازگی در این م

قی غلط، كاذب و ناميمونی است كه می گوید باz رفتنآنچه قرار است در این مبحث، اندیشه ھای خوانندگان را به تأمل و تأنی در موضوع وادارد تل

ین سنت حسنه در جھت بھبودی و عقSنیمھریه ھا در عرف جامعه باعث كم شدن زندگی ھای فروپاشيده می گردد. اميد است بتوانيم در ا

كردن آن تSشی داشته باشيم.

كSم اول

ند حتی اگر ھمه چيز از ميان رفته باشد.خانواده كارخانه آدم سازی است. خانواده جایی است كه در آن عشق و تفاھم و حمایت موج می ز

نيرو و توانی تازه گرفت.خانواده محلی برایخانواده مكانی است كه در آن می توان نفس تازه كرد و برای مقابله با جھان وحشی ھزارچھره 

است.ازدواج نقطه شروع ترسيم خط زندگی است.بالندگی است. محلی برای خSقيت است و... خانواده... و سرآغاز خانواده و تشكيل آن ازدواج 

يد و بقای نسل، تكميل و تكامل انسان، ھویت بخشیازدواج نخستين سنگ بنای تشكيل خانواده، جامعه و اجتماع است.آثار و نتایج ازدواج از، تول

 یك مكتب آسمانی آن را امری محبوب و مقدسو شخصيت دھی، آرامش و سكون، ارضای غریزه تا پاكدامنی و عفاف و... بسيارند.اسSم به عنوان

دانسته و جوانان را بدان توصيه می كند.

 عدم تعادل، نابھنجاری در رفتار و زمانی سببازدواج، ھمچنين عاملی برای نجات از تنھایی و حتی آلودگی است و خودداری از آن ھم گاه سبب

 ادیان ھنوز جامعه ای را به ما نشانفساد شخصيت و یا بيماری جسمی می گردد.تحقيقات روانشناسان، جامعه شناسان و علمای مذاھب و

ی در جوامعی كه مذھب بر آن حكومت نمی كند، آدابنداده است كه در آن روابط زن و مرد بدون ھيچ گونه قيد و شرط و قرارداد و تعھدی باشد. حت

اج بی بند و باری وجود ندارد. شك نيست كه اینو رسوم و تعھدی بين زن و مرد است كه طرفين متعھد به رعایت آن می باشند و ھيچگاه در ازدو

ی كنند.گمان نمی رود از بين مكاتب و مذاھب،قراردادھا و تعھدات در جوامع مختلف، متفاوت و ھر كدام براساس ضوابط فرھنگی خودشان عمل م

قھی، اخSقی وحتی رساله ھای عمليه ماھيچ مذھبی به اندازه اسSم درباره ازدواج، بحث كرده باشد. مطالعه ای ھرچند سطحی در كتب ف



ظری دیده و درباره ھر كدام چه دید عالمانه وصحت این دعوی را روشن می سازد و معلوم می دارد كه اسSم جوانب این مسئله را با چه وسعت ن

رخی از مكاتب موجود به مسئله ازدواج با نظرواقع بينانه ای داشته است.ضمناً ذكر این نكته بی مورد نيست كه یادآور شویم اسSم برخSف ب

 بدبخت!! نمی داند.پس از بحث وجوب ازدواج، یادآورمثبت می نگرد. پذیرش آن را به گردن افكندن طوق بندگی و پذیرنده آن را فردی فلك زده!!! و

ز جوانان مواجھه با مشكSت و دشواریھایی درمی شویم كه شكی نيست كه با توجه به وضع و موقعيت امروزی، امر ازدواج zاقل برای عده ای ا

از طرق متعددی چون بھره مندی از كمك دیگران،جنبه ھای اقتصادی، اجتماعی و حتی گاھی قانونی است. برای حل و رفع این دشواریھا می توان 

اثبات رسيده است] كه بزرگترین مانع در این راه بحثمحدودكردن توقعات، فرار از تشریفات زائد و... استفاده كرد. احساس می شود [و تحقيقاً به 

مھریه ھای نجومی است كه متأسفانه عرف جامعه شده است.

مھریه؟!!

 كابين می گویند عبارت است از مال، عمل و چيزیكی از رسومات رایج و زیبای ازدواج در اسSم مھریه است. مھریه یا صداق كه در فارسی به آن

 گيرد. بر این اساس، مرد به ھنگام عقد ازدواج تعھد میمشروعی كه زن و مرد بر آن توافق كنند و مرد به ھنگام عقد نكاح ادا و انجام آن را برعھده

نانكه حضرت موسی بن عمران پذیرفت برای ازدواج باكند كه به عنوان «ادای مھر» مالی به زن اعطا نماید و یا كار معينی برای زن انجام دھد. چ

 یعنی بخشش و ھدیه تعبير شده و نشانه ای برایدختر شعيب پيامبر مدت ھشت سال گوسفندان آن را بچراند.از زبان قرآن از مھر به عنوان نحله

ریدن زن، مزد خدمات او در خانه شوھر، پشتوانه اوراستين بودن مرد در ازدواج ذكر گردیده است. بدینسان مھر را نمی توان وسيله ای برای بازخ

 ازدواج حق تملك بر زن پيدا نمی كند، نمی تواند اوبرای دوران جدایی، ذخيره ای برای دوران پس از مرگ ھمسر دانست.از آن بابت كه مرد در سایه

گری برای تأمين زندگی زن در نظر گرفته است.برایرا به كارھای خانه مجبور كند و نيز اسSم در صورت جدایی زن از شوھر و یا مرگ شوھر راه دی

 سایر مسایل زندگی افراط و تفریط در مھر نيزمقدار مھر حد معينی تعيين نشده است بلكه ميزان آن بستگی به توافق زن و شوھر دارد. ھمچون

ارزش شدن زن ھا و سوءاستفاده بعضی مردھا میخطاست. مھر زیاد موجب تقليل در ازدواج و كينه و عداوت مردھا و مھر بسيار كم ھم باعث بی 

ج zزم می داند ليكن ارزش زن را به مقدار مھرشود. بھترین راه رعایت اعتدال می باشد.درست است كه اسSم اصل وجود مھر را برای صحت ازدوا

نمی داند. ھدف ازدواج نباید مھر باشد بلكه انس و آرامش خانوادگی مطلوب است.

Sقی، فرھنگی، دینی و اجتماعی زن و مرددر تعيين مھر سختگيری كردن نشانه بی خردی است زیرا آنچه به مھر اعتبار می بخشد شخصيت اخ

 اثر آن ناامنی، دشمنی و لجاجت فی مابيناست.توصيه شده است كه ميزان مھر اندك باشد بھتر است؛ چنانكه مرد احساس سنگينی نكند و بر

دانه بر مسلمانان حاكم بود، گاھی یك مرد،پدید نياید.در روزھای نخست اجرای احكام اسSم در مدینه كه شرایط ساده زیستی و ایمان متعھ

د ھم مھریه ای را كه تعھد كرده بود ادا می كرد.چنانچهآموزش قسمتی از قرآن و یا تمام قرآن را مھریه زن قرار می داد و ازدواج انجام می شد و مر

 استوارترین پيوندھای زناشویی انجام می شد.آیاگاھی آنچنان ميزان مھر، ساده، كم و بی دغدغه بود كه در فضایی ساده و معنوی، محكم ترین و

ندگيشان باشد؟ و یا شنيده ایم كه مھریهتاكنون شنيده ایم كه مھریه یك زن؛ ساخت یك مدرسه در یك منطقه محروم توسط ھمسرش در طول ز

رد مذكور كه زیبایی، لطافت و استحكام ازدواج را دریك زن كمك مالی مرد برای كمك به درمان محرومين جامعه باشد؟ و یا... و یا عملی مشابه موا

گذاردن اولين خشت این بنا به ھمگان نشان دھد؟ كمی بيندیشيم.آثار روانی مھریه

 زن به صفای قلبی خویش و پاسخیھدیه و پيشكشی كه شوھر به عنوان مھریه به زن می دھد در حقيقت وسيله ای برای مطمئن ساختن

تو را دوست دارم، به عشق ورزی تو احترام میمثبت و صميمانه به پيشنھاد عشق اوست. مرد با اعطای چنين ھدیه ای می خواھد به زن بگوید: 

و باصفا نگه دار و به تربيت صحيح نسل و تحویل آنگذارم، صفای تو را ارج می نھم، با خاطری آسوده سرگرم زندگی باش، كانون خانوادگی را گرم 

 و محبت بين زوجين و عاملی قوی برای الفتبه جامعه اقدام كن.بدین سان اگر مھریه بر این اساس توجيه شود وسيله خوبی برای ایجاد مھر

بول، قبل و یا بعد از آميزش آن را به شوھراست. شك نيست كه این صفا و صميمت ھنگامی ریشه دارتر خواھد شد كه زن نيز متقابSً پس از ق

دل مرد می گذارد كه شاید آثار آن سالھایببخشد و صفای خود را به او نشان دھد. این بخشش بی ھيچ شك و شبھه ای تأثيری شگرف بر عمق 

ندازه شيرین و دلنشين نباشد.سال و گاھاً تا لحظه مرگ نيز فراموش نشود و ھيچ بخششی در تمام طول زندگی مشترك به این ا

عشق؛ سيری چند؟!

ی از جاھا در این جامعه نرخ معشوقه ھا آن قدر باzعنوان این مبحث را اول بار «عشق؛ كيلویی چند؟!!!» انتخاب كردم اما دیدم متأسفانه در خيل

 كمی بی انصافی شده باشد و ھنوز باشند مردانرفته كه باید آنھا را «مثقالی»!سنجيد! پس نوشتم: «عشق؛ مثقالی چند؟!!!» و باز دیدم شاید

د؟!!!» تا در نگاھی دوسویه ھم عمق یكو زنانی كه این چنين به ورطه بی خردی نيفتاده باشند. تصميم گرفتم بنویسم: «عشق؛ سيری چن



فاجعه اجتماعی را نشان دھد و ھم از بی انصافی نگارنده این مبحث اندكی بكاھد!

و اما؛ معشوقه مرد:

 سكه به عدد سال تولدش...١٣۵٨ سكه به عدد سال ازدواجشان... مادرش پایش را توی یك كفش كرد كه ١٣٨۴«پدرش با تحكم گفت: یك كSم 

ند كرد كه ای خانم مگه ما دخترمونو از سر راهعمه خانم كه بزرگ فاميلشان بود و ناسSمتی پير و با تجربه ھم بود با عصبانيت صدایش را بل

ه... باzخره ما ھم توی فاميل آبرو داریم...مادرم آرامآوردیم. تازه مھریه را كی داده و كی گرفته؛ فقط اعتبار و سربلندیش برای فاميل ما می مون

لد كSم الله، یك شاخه نبات و... باز حرفش راگفت: چرا سخت می گيرین، این دو تا جوون ھمدیگرو دوست دارن، بذارین به ھم برسن، مگه یك ج

 نمونه ھای مشابه آن ھر روز بارھا و بارھا دربریدند كه: حرف ما ھمين است. نمی خواھيد شما رو به خير و ما رو به سSمت...»این تراژدی و

دیل به ابزاری در دست بعضی زنان برای رسيدنگوشه و كنار این كشور متأسفانه تكرار می شود و امروزه شاھد ھستيم با ذكر تأسفی عميق؛ تب

به خواسته ھایشان شده است.

ای كSن ھزاران سكه ای در جامعه رواج پيدا كند.ھمين فلسفه و انگيزه (استفاده از مھریه به جای چماق!!) باعث شده در سالھای اخير مھریه ھ

ر به خوبی می دانند كه مرد از عھده پرداخت آنمھریه ھایی كه به جز خانواده ھای متمول در اكثر موارد، ھم خانواده دختر و ھم خانواده پس

كی داده و كی گرفته» را برای توجيه پذیرش آن ازبرنخواھد آمد و ھمين آگاھی به ناتوانی مرد از پرداخت مھریه است كه مثل معروف «مھریه را 

ازه بحران آغاز می گردد و چرتكه و ماشينسوی خانواده ھا رایج ساخته است تا مراسم ھرچه سریع تر سر بگيرد اما پای عمل كه می رسد ت

ه به وسيله مھر معامله شود .به وسيلهحساب به جای عشق و عSقه وارد ميدان زندگی می شوند!!باید بدانيم «زن كاzی خریدنی نيست» ك

ه اگر زن چنين عملی را انجام دھد برخواستگاری و اعطای مھر شخصيت مرد تحقير نمی شود بلكه zزمه مردانگی ھمين است، در صورتی ك

شخصيتش لطمه وارد می آید.

یم می شود. مرد است كه به سراغ زن می رود وچنانكه خواستگاری ھميشه از جانب مرد انجام می گيرد مھر و صداق نيز از جانب او به زن تقد

 عنوان مھر تقدیمش می كند نه برعكس.بازاظھار عSقه می كند و نه برعكس؛ و اوست كه برای اثبات صدق خویش و جلب توجه زن چيزی را به

 را اسير و دلباخته خود می سازد و برایھم بدانيم «زن كاzی خریدنی نيست» . زن از لطافت و عطوفت و جاذبه ای برخوردار است كه مرد

خواستگاری به آستانه خویش دعوت می كند.

رار ندھد بلكه به وسيله غرور و اظھار بی نيازی خود رازن به الھام فطری دریافته كه عزت و احترامش در این است كه خود را رایگان در اختيار او ق

بدارد و اعطای مھر را دليل بر صدق گفتارمحبوب تر سازد.زن تشنه محبت و دوستی است و دوستدار مردی است كه از صميم قلب او را دوست 

 صداق ناميده می شود. زن خودش را به مھرمرد می شمارد. مھر مبلغ معامله نيست بلكه از عSیم صدق مرد به شمار می رود و به ھمين جھت

 می كند.از سویی دیگر فلسفه مھر به ایجادنمی فروشد بلكه بدین وسيله صدق مرد را در اظھار عشق و عSقه می آزماید و آرامش خاطر پيدا

د نيز مرتبط است. زن برای تحمل مسئوليت ھایزمينه مناسب برای این كه زن بتواند وظایفی را كه ناموس آفرینش بر عھده اش نھاده ایفا كن

زن به مقتضای آفرینش ویژه اش ناچار است بهدشوار زندگی باید زمينه ای مناسب و آرامش خاطری در اختيار داشته باشد؛ مسئوليت ھایی كه 

این وظایف عمل كند...

كSم آخر

 درصد جوانان، مھریه ھای٧٨ ساله كشور صورت گرفت. در این تحقيق ١۵-٢٩چندی پيش تحقيقی ملی با عنوان «جوانان و ازدواج» بر روی جوانان 

سنگين را دليل اصلی گریز از ازدواج عنوان كرده اند.

 اكنون به رقم ھای نجومی رسانده است و ھنوزمتأسفانه مھریه، سنتی در جامعه است كه تفسير افراد جامعه آن را تا حد عرف باz برده و ھم

ه بتوان با مھریه ھای كيلویی [و گاھاً سيری وھيچ كس نمی خواھد ایمان بياورد كه روابط ميان دو نفر یا روح و عاطفه آنھا كيلویی نيست ك

 ادامه یك زندگی شيرین پدید می آید و نه برمثقالی!] روی آن قيمت گذاشت... و...بدانيم كه پشتوانه زن بر اساس اراده او و ھمسرش برای

خوردن كانون زندگی و در صورت عدم تحقق ایناساس مھریه سنگين؛ چرا كه مھریه پشتوانه زنان نيست بلكه پشتوانه كاذبی است برای بر ھم ن

ای قرص و محكم درصد دختران فراری دور از انتظار نيست.باید تأكيد كرد بنای كاشانه زندگی اگر به ستون ھ٨٠امر، آمار محصول طSق بودن 

بيندازد امااستوار نباشد، شروطی مانند مھریه ھای سنگين و تعھدھای دست و پاگير و... شاید بتواند ریز ش دیوارھای لرزان آن را به تأخير 

رست پایه ریزی شود و مھرورزی، عشق،سرانجام و در ھر شرایطی فرو خواھد ریخت و به عكس اگر زندگی در چارچوب اصول و اعتقادات د

به عنوان مھریه تعيين شود، آن زندگی از دوامگذشت، عطوفت و فداكاری سرلوحه زندگی زوج قرار گيرد حتی اگر شاخه گلی به ھمراه دعای خير 



اند و حاصل آن تربيت فرزندانی صالح و شایسته وو استحكام برخوردار خواھد بود و در كوران سختی ھا و فراز و نشيب ھای خود پابرجا خواھد م

اگر بر اساس اصول صحيح و انسانی پایه ریزی شود.سالم، زندگی توأم با مھربانی، موفقيت و پيشرفت روزافزون خواھد بود. البته فراموش نكنيم 

چنين باد.

محمد مكی آبادی

منبع : روزنامه ھمشھری
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عشق ما بيمار است

عاشقانه ھا ھميشه زیبا ھستند؛ نه به این دليل که قصه ای شيرین دارند و

ما با شنيدن آن لذت می بریم و غرق در رؤیا با آنھا ھمذات پنداری می کنيم؛

زیبا ھستند از آن جھت که عشق واقعی برای ھر کس، یک بار، در یک لحظه

و در روزی خاص اتفاق می افتد و آن لحظه ھای ناب تکرارشدنی نيستند. اما

می کنيم، زندگی  شاعرانه  و  می کنيم  شروع  عاشقانه  اینکه  با  گاھی 

ما را قافيه ھا را خوب کنار ھم نمی چينيم و ھمين، شعر و آھنگ زندگی 

ناکوک می کند. اما می شود قافيه ھا را بار دیگر کنار ھم چيد و شعر زندگی را

با ھم بار دیگر آھنگين کرد؛ اگر فراموش نکنيم روزی شعر زندگی را  یک 

سروده ایم... . در این شماره ابتدا نگاھی داریم به عSئم بيمارشدن زندگی

مشترک و سپس با راھکارھای درمان آن آشنا می شویم.

به قصد جدایی آغاز ما زندگی مشترک را  از  نيست که ھيچ کدام  شکی 

 ھميشه اوضاع بر وفق مراد نيست و جر و بحث ھا شروعنمی کنيم؛ حتی اگر گاھی به آن فکر کنيم و ته دلمان از فکر کردن به این موضوع بلرزد. اما

م!می شود و ما بدون اینکه بخواھيم، سر می خوریم و تا چشم باز می کنيم، می بينيم ته دره ای

است ولی ھر دو به آن بی اعتنا ھستيم و در واقعاین ترمز بریدن ھا گاھی دست ما نيست اما فقط گاھی؛ با این حال اغلب اوقات تقصير خودمان 

ود به خود درست می شود و نيازی بهبه عSئم بيمارشدن زندگی مشترک مان حساسيت نشان نمی دھيم. شاید ھم فکر می کنيم ھمه چيز خ

تSش برای رفع مشکل نيست.

نشود و ھر یک به سویی پرتاب نشویم. بنابرایناما این درست نقطه ای است که باید ھر دو حرکتی از خود نشان بدھيم تا طناب محبتمان پاره 

نسبت به این عSئم حساس باشيم:

● عSئم ازدواج بيمار

 یا نه.لجبازی و نه گفتن ھای ما بيش از حد طبيعی است؛ فرقی ھم نمی کند حرف طرف مقابل منطقی است

 کند.روابط زناشویی حداقل است و اگر رابطه ای ھم اتفاق می افتد، روح و احساس ما را درگير نمی

نقاط مشترک به حداقل رسيده است

ان، عرف اجتماعی، نيازھای فردی و ضرورت رفع اینعشق جای خود را به اجبار به در کنار ھم بودن داده است. این اجبار ھم ناشی از وجود فرزند



 دیگر است.نيازھا توسط ھمسر، ناتوانی در تصميم گيری برای جدایی، مھریه باzی ھمسر و ھزار و یک دليل

واند به شکل عSقه یا یک «دلخوشی یا سرگرمیروح سومی در زندگی ما حاضر است. این موجود الزاما زن یا مرد واقعی دیگری نيست بلکه می ت

، کار و... باشد. مسائل و مشکSت و حتی دردخاص» مثل ورزش، برنامه تلویزیون، فرزند، مطالعه غيرعادی، اشتياق به بودن در کنار دوستان

ردن چھره طرف مقابل نداریم.دل ھای خاص زن و شوھر به بيرون از منزل راه پيدا کرده و ھيچ کدام از ما ترسی از مخدوش ک

می کنيم و سعی می کنيم عSوه بر ایراد گرفتن ازمقایسه کردن را شروع کرده ایم و ھر کدام از ما کمبودھا و عيب ھای طرف مقابل را جست وجو 

ھمسرمان بازگو می کنيم.طرف مقابل، او را با دیگران مقایسه کنيم. بدتر اینکه این تفاوت ھا را ھم به راحتی جلوی 

م است. مثS به نظر خانم یا آقای فSنی، خانم یانفر سوم به صورت واقعی وارد زندگی ما می شود. نشانه این ورود نيز بازگو کردن نظر شخص سو

آقای فSنی گفت و...

ام ھر کاری احساس انجام وظيفه می کنيم.مانند گذشته از پاسخ گفتن به نيازھای ھمسرمان- ھر نيازی که باشد- لذت نمی بریم و با انج

ترجيح می دھيم برای انجام ھر کاری به تنھایی اقدام کنيم.

 بودن، اجبار به انجام کارھا، استثمار شدن،زمانی که در منزل ھستيم، احساس شادی، رضایت، آرامش و امنيت نمی کنيم و حس ھایی مثل اسير

تصور می کنيم.تباه شدن زندگی و... آزارمان می دھد. در واقع زندگی مشترک را مانعی برای پيشرفت و ترقی 

ار چندان آسانی نباشد؛ چون عSئم نشانشاید براساس عSئمی که به آن اشاره کردیم، ترميم این رابطه شکست خورده یا در حال شکست، ک

می دھد خانه از پای بست ویران است.

ع کنيم:با این حال، خانه می تواند ویران نشود؛ اگر فقط چند حرکت ساده و مھم را از ھمين حاz شرو

● پوست اندازی کنيم

 ھم ھست- آنچه اکنون درگير آن ھستيم، ناشیاگر تصميم اوليه زندگی ما - یعنی انتخاب ھمسفر زندگی - انتخاب درستی بوده باشد- که حتما

واسته ھا و عقاید است؛ عقاید و خواسته ھایی کهاز انتخاب نادرست نيست؛ دليل آن، فرو رفتن در zک دفاعی و پافشاری ھر کدام از ما بر سر خ

پيش از این یا اصS وجود نداشته اند یا بوده اند و چندان مھم نبوده اند.

 دچار اختzSت رفتاری می شوند؛ اختzSتی مثلروان شناسان معتقدند مدتی پس از شروع زندگی مشترک یا حتی مدت ھا بعد از آن، برخی زوج ھا

به دست گرفتن اخ برای  انعطاف پذیری، احساس ریاست و تSش  به تنھایی، حسادت،خودمحوری، بی صبری، سرسختی و عدم  تيارات زندگی 

(به دليل مقایسه ویژگی ھای خود یا خانواده شان با طرف مقابل) تعصب روی رفت یا عقاید خود یا بستگان، عدم گذشت وخودبزرگ بينی  ارھا 

انعطاف پذیری و... .

 بھتر بگویيم توفان اختzSت رفتاری تSش کنيم وبه این ترتيب مشکSت زندگی مشترک آغاز می شود مگر اینکه برای از بين بردن این حالت ھا یا

ما شکی نيست که خود ما این اختzSت را متوجهتغيير کنيم. یکی از بھترین شيوه ھای از بين بردن توفان اختzSت رفتاری، اصSح فردی است. ا

اور تعریف کنيم و از آنھا کمک بخواھيم. پس گامنمی شویم؛ بنابراین کافی است این حالت ھا و احساس ھا را برای روانپزشک، روان شناس یا مش

اول، تغيير و شروع این تغيير از خود است.

● از زاویه ای دیگر ببينيم

 معنی که اھداف، خواسته ھا، برنامه ھا و... زندگیمثبت اندیشی، اولين شيوه تغيير دید ما به زندگی است. گام بعدی تعریف دوباره است؛ به این

 مان را کنار نگذاریم اما مجبور به انجام این کارمشترک مان را بار دیگر تعریف کنيم. مثS اگر دوست داشتيم به خاطر مادر شدن کار مورد عSقه

ع کنيم. از نگاھی دیگر، ھيچ گاه فکر نکنيم شرایطی که در آنشدیم، حاz که فرزند ما کمتر از قبل به ما نياز دارد، بار دیگر کار مورد عSقه مان را شرو

ن را تعریف کنيم، حتما ھمه چيز به راحتی تغيير می کند.قرار داریم یا قرار داشته ایم، تغيير نخواھد کرد. اگر یک بار دیگر زندگی و خواسته ھایما

● بی صدا صحبت کنيم

ور و کر می شوند. از این لحظه به بعد حرف زدنعلم روان شناسی می گوید اختSف زوج ھا زمانی آغاز می شود که آنھا نسبت به احساس ھای ھم ک

 نيازھای طرف مقابل، برقراری ارتباط حسی بين زن وھم نمی تواند این خ× را پر کند. به عقيده روان شناسان، درواقع شرط اول شنيدن و درک کردن

شوھر است.

ه ھا و سکوت ھای طوzنی و معنی دار ھمسرمانپس از ھمين لحظه، «شنيدن در سکوت را آغاز کنيم. به رفتارھا، عصبانيت ھا، حساسيت ھا، گری

صحبت کردن را شروع کنيم.دقت کنيم. مطمئن باشيم آنچه را که باید، می بينيم و می شنویم. بعد از این مرحله آگاھی، 



● سومين را محو کنيم

ل جدایی زوج ھاست. خيلی از ما به محضحضور مھره سوم در زندگی مشترک - چه به صورت واقعی و چه به صورت مجازی - یکی دیگر از دzی

شده است، عقب نشينی می کنيم اما ایناینکه احساس می کنيم موجود سومی - چه به صورت واقعی و چه خيالی - وارد زندگی مشترک مان 

را کSفه کنيم، حرکت کنيم.روش درستی نيست. به جای اینکه ميدان را خالی کنيم یا با سؤال پيچ کردن ھمسرمان بدتر او 

 شویم و ھم بعضی شک و  تردیدھایمان برطرفھرازگاھی به محل کار ھمسرمان سر بزنيم؛ به این ترتيب، ھم با شرایط کاری ھمسرمان آشنا می

می شود.

 مدتی که او فوتبال تماشا می کند حرصاگر ھمسرمان به سرگرمی خاصی عSقه دارد، با او ھمقدم شویم؛ مثS به جای اینکه در تمام طول

بخوریم، در ھيجان و شادی او شریک شویم.

 برنامه ریزی ھمسرمان را به خانه بازگردانيم.اگر نفر سوم، زن یا مردی واقعی است، کنار نکشيم؛ با افراد آگاه مشورت کنيم و با مشورت و

بروریزی، فرصت بازگشت را از ھمسرمان می گيریم.مسائل زندگی مشترک مان را برمS نکنيم تا طرف خطاکار بتواند روی بازگشت داشته باشد؛ با آ

● پيشقدم شویم

موشی، زمينه بسياری از اختSف ھای ماست.خيلی از ما بعد از گذشت مدتی از زندگی زناشویی، محبت کردن را فراموش می کنيم و ھمين فرا

ی می کند، شک می کنيم که جواب او را بدھيم یابدتر اینکه به تدریج محبت کردن را منت کشيدن فرض می کنيم و تازه وقتی که طرف مقابل محبت

نه! این افکار را فراموش کنيم و برای محبت کردن بار دیگر پيشقدم شویم.

رکت و تSشی، فرصتی برای بازگشت به روزھایو در نھایت اینکه ھيچ وقت و در ھيچ شرایطی زندگی مشترک مان را فنا شده تصور نکنيم. ھر ح

طSیی ای است که تصور می کنيم تمام شده است.

http://vista.ir/?view=article&id=318312
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) درباره عشق گفته می شود که عالی ترین موھبت زندگی است. زندگی١

بدون عشق خالی از مسرت واقعی است، خاموش و مرده و بی نور است.

وحشی بافقی می گوید: ھر آن دل را که سوزی نيست دل نيست

دل افسرده غير از  آب و گل نيست

ایمان نيز نوعی عشق است.

در اینکه عشق باzترین موھبت حيات است، بحثی نيست. چيزی که ھست

از نظر روحيون، عشق منحصر به عشق جنسی نيست، عشق معنوی و

الھی و ھمچنين عشق نفسانی ریشه مستقل دارد و از نظر مادیين یک

عشق بيشتر وجود ندارد و آن عشق جنسی است، عشق ھای دیگر ھمه

تغيير مجرا داده و  تلطيف شده  فروید  به عقيده  خيالی و لفظی است و 

از ریشه جنسی نيز عشق معنوی را  عشق جنسی است. ویل دورانت 

می داند ولی مدعی است که تغيير کيفيت داده است.



در باب عشق چند مطلب است:

با محبت ھای عادی، از گرفتن مجامع الف) مشخصات عشق و تفاوت آن 

قلب و منع خواب و خوراک و سوز و گداز و تأحد و توحد روح و ھشياری و

جنبه شخصی او.

زه با عمق حيات و طرفداری از موت و جمودب ) عشق از نظر موضوعی و فی نفسه و اینکه عالی ترین موھبت حيات است، مبارزه با عشق مبار

است.

نی عشق از آن نظر که مقدمه تکميل جنبهج) عشق از نظر مقدمی و وسيله ای، یعنی آثار مفيدی که عشق در تھذیب و تکميل روح دارد، یع

اخSقی و جنبه ھای اجتماعی انسان است.

در حکمت الھی بحث شده است.د) حقيقت و ماھيت عشق. آیا عشق مساوی ھستی است؟ آیا در ھمه موجودات ساری است؟ این قسمت 

و... یا عشق جز جاذبه جنسی نيست؟ھـ) تقسيمات عشق. آیا عشق اقسامی دارد: حقيقی و مجازی، جسمانی و نفسانی و جنسی و مادری 

سی را مطلقا خبيث می داند، یا نسبتو) آیا راست است که مذاھب، عشق را (مخصوصا عشق جنسی را) خبيث می دانند؟ آیا اسSم عشق جن

 عقل است مذموم است یا نه؟ نظر عرفا دربه ھمسر تقدیس کرده و تدابيری برای پرورش آن فراھم کرده است؟ آیا عشق از آن جھت که دشمن

این باب.

لھام دھنده عشق است؟ بھانه بزرگی که برایز) آیا عشق در زمينه آزادی جنسی، بيشتر پرورش می یابد یا فاصله و حریم زن و مرد بيشتر ا

 زمينه امور جنسی قرار داده اند این است کهبرداشتن قيود اخSقی جنسی از طرف امثال راسل ایراد شده و آن را دليلی برای اخSق نوینی در

عفت، عشق محکوم شده است و اخSقعفت و تقوا کشنده عالی ترین موھبت زندگی و مسرت بخش ترین جنبه ھای زندگی است؛ به بھانه 

در ھر مورد، اجتماع نيز عشق افراد را محترمجنسی باید براساسی قرار گيرد که عشق به ھر حال مقدس و محترم باشد؛ زوجين عشق یکدیگر را 

بشمارد و به بھانه اخSق آن را محکوم نکند.

 عشق از مقام عقل و از ھر مقام دیگر) عشق، ھم از نظر غربی و ھم از نظر شرقی مقدس و محترم شمرده شده است. در ادبيات ما مقام٢

طرفداران اخSق نوجنسی، احترام عشق احترامباzتر شمرده شده است. ولی فرقی ميان دو نوع احترام دیده می شود: در مغرب، zاقل در ميان 

) مراتب شدت و قوت عشق بستگی زیادی دارد١(وصال بلکه احترام غریزه جنسی و در واقع احترام فعاليت ھای فيزیولوژیک اعضای تناسلی است،

شق از جنبه حالت نفسانی و شکوھی که به روحبه درجه فعاليت ھای فيزیولوژیک این اعضا. اما از نظر شرقی  ھا و خصوصا شرق اسSمی، خود ع

و شخصيت می دھد و از نظر سایر آثاری که در روح ایجاد می کند از قبيل الھام بخشی که:

بلبل از فيض گل آموخت سخن و رنه نبود

این ھمه قول و غزل تعبيه در منقارش

و از نظر کيميا اثری و قلب ماھيت کردن که:

از محبت تلخ ھا شيرین شود

)٢وز محبت مس ھا زرین شود(

عشق مورد تقدیس واقع شده است. شرقی لذتو باzخره از نظر باz بردن شخصيت و شکوه و عظمتی که به روح می دھد و از نظر آزادی بخشی، 

در وصال است نمی داند، بلکه عشق راعشق و غایت عشق را در وصال معشوق نمی داند، عشق را مقدمه ای برای وصالی که ھمه ارزش ھا 

ظاھری و جسمانی می شمارد. ولی غربی عشقفی حد ذاته مطلوب می داند و اگر ھم آن را مقدمه می شمارد، مقدمه امری عالی تر از معشوق 

است. احترام عشق در مغرب جنبه حيوانی وو وصال را مSزم یکدیگر می شمارد. برای یک نفر غربی عشقی که در آن وصال نيست عين بدبختی 

ولی در شرق جنبه انسانی و مافوق حيوانیحداکثر جنبه اجتماعی دارد، یعنی عشق انسان مقدمه عمل حيوانی یا زندگی بھتر اجتماعی است 

و اجتماعی دارد.

) آیا وصال و ازدواج مدفن عشق است؟ در اینجا چند نظر می توان داد:٣

ونه وصالی در کار نباشد. عشق مشروط بهالف) وصال مطلقا اعم از ازدواج و... مدفن عشق است. عشق در صورتی قابل دوام است که ھيچ گ

فراق است.

ست.نظر دوم اینکه مطلق وصال مدفن عشق نيست، وصال رسمی و محدودکننده یعنی ازدواج مدفن عشق ا



نظر سوم اینکه وصال مطلقا [با عشق] منافاتی ندارد.

 آن را قبول دارند. ھر چند عشق به معنی شوردر اینکه در ازدواج نوعی یگانگی و وحدت و صفا پيدا می شود بحثی نيست، حتی امثال راسل ھم

که فراق و مردن ھر یک دیگری را تا نزدیک به مرگدر ازدواج قابل دوام نيست، اما عشق به معنی صميميت و یگانگی و فداکاری عجيب به معنی این

فن شور جنسی است ولی مولد و زادگاهمی کشاند، قطعا در ازدواج ھای شرعی و اسSمی ھست. ازدواج مدفن ھوس ھای آنی و زودگذر و مد

شد. (آیا صميميت دو روح مخصوص یکصميميت ھای عميق است. در اسSم کوشش شده است که محيط ھای خانوادگی، محيط این گونه عشق با

اجتماع آزادی مطلق بدھد، نه عشق به معنی شورمرد و یک زن است یا نه؟) اما اگر بنای ازدواج نباشد، معاشرت ھای موقت و آزاد باشد، اگر 

ود. بلی، در اخSق نوجنسی نيز ممکن استمخصوص که مولود فراق است پيدا می شود و نه عشق به معنی اتحاد و صميميت دو روح پيدا می ش

ی معشوق نيست، بلکه تصاحب یکشخص به معشوق خود نرسد و شورش باقی بماند، ولی چون علت عدم موفقيت عاشق قداست و پاکدامن

خورنده دیگر است، اثر این گونه عشق ھا کينه و عقده ھا و جنگ اعصاب ھا و خونریزی ھاست.

يدا می شود، تازیانه فراق معشوق روح عاشقدر جھان اسSم چون از طرفی محيط احتجاب و فاصله ميان زن و مرد است، عشق ھای فراقی زیاد پ

را مقدس شمرده است، تدابيری برای محکم شدنرا حساس بار آورده است، لھذا ادبيات عشقی در ميان ما زیاد است. از طرف دیگر چون ازدواج 

ز قبيل ایجاب نفقه و مھر بر مرد، تثبيت حکومتپيوند زناشویی به کار برده شده است از قبيل حرمت استمتاع جنسی در غير محيط خانوادگی و ا

 نوع دوم عشق یعنی صميميت و یگانگی دو روح معاشرمرد بر زن در اجتماع منزلی، شرکت عملی زن در تمام دارایی مرد و امثال اینھا، [در نتيجه]

به طوری که فراق آنھا را تا سر حد مرگ می برد، به وجود آورده است.

به ازدواج جدیدی نشده اند و چقدر دیده ایم زنانی کهچقدر فراوان دیده ایم مردانی را که در موت ھمسر مھربان شان پير و شکسته شده اند و حاضر 

جسمی جوان تر و بھتر بوده اند، نشده اند.در فراق شوھر عزیز خود سال ھا گریه کرده اند و حاضر به ازدواج با کسان دیگر که از لحاظ 

) می تواند وجود داشته باشد: یک نوع به صورت صميميت و یگانگی دو روح معاشر، نوع٣به ھر حال دو نوع عشق و عSقه مفرط ميان زن و مرد(

جنبه نفسانی و روحی دارد و دومی جنبه جسمانی ودیگر به صورت پرواز و کشش و جذب و انجذاب دو روح متباعد و مفارق از یکدیگر. اولی بيشتر 

 مبتS باشند. محيط اسSمی محيطی استجنسی و گاھی ممکن است در شق دوم دو روح صميمی از یکدیگر [دور] بوده باشند و به درد فراق

که ھر دو نوع عشق را در خود پرورش می دھد.

از طرفی رفع قيد و محدودیت ھا زمينه ای برایاما محيط ھای جدیدی که اخSق نو جنسی به وجود می آورد، قاتل و کشنده ھر دو نوع عشق است: 

طه مانع معنوی (نه تصاحب دیگری) را کهسوز و گداز ایجاد نمی کند، یعنی عشق حاصل از دوری و مفارقت و دست نارسی به محبوب به واس

ھای زودگذر و رقابت ھا و حسادت ھا و جنگ اعصابزمينه به دست قوه خيال می دھد و الھام دھنده زیبایی است از ميان می برد، به جای آن ھوس 

ت را مخصوص محيط خانوادگی نمی کند، زمينهمی گذارد و از آن طرف چون محيط اجتماع بزرگ را محيط التذاذ جنسی قرار می دھد و استمتاعا

عشق به معنی یگانگی دو روح معاشر را از بين می برد.

منبع : روزنامه کارگزاران
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بوده، آرامش  و  با صفا  توأم  آغاز، غالباً  در  زندگی زن و شوھرھای جوان 

مھربانی و مؤدت بر تمامی روابط آنھا سایه افکنده است. ھمين مؤدت و



مھربانی ميان آنان است که مایه ی آرامش روان می شود و دنيایی آکنده از

عشق و محبت به ارمغان می آورد. زیرا پسر و دختری که براساس فطرت

نيازمند یکدیگرھستند، اکنون به خاطر طبيعت خویش به سوی ھم الھی 

جذب شده اند و ھر کدام معنایی دیگر برای زندگی یافته اند و در کنار ھم

آرامش می یابند. این آرامش ، از اینجا ناشی می شود که این دو جنس،

مکمل یکدیگر و مایه ی شکوفایی و نشاط و پرورش ھم ھستند؛ به طوری

که ھر یک بدون دیگری ناقص است و طبيعی است که ميان یک موجود و

این آرامش باشد.  نيرومندی وجود داشته  مکمل وجود او چنين جاذبه ی 

خاطر جز به وسيله ی عشق و محبت به دست نمی آید. ازدواجی که در آن

مھر، محبت و عSقه وجود نداشته باشد، طبيعتاً زندگی از آرامش واقعی

برخوردار نخواھد بود و دیری نخواھد پایيد که بنيان آن سست شده، ویران

می گردد. چرا که «خانه از پای بست ویران است». به ھمين جھت ، در

سال ھای اوليه ی زندگی، عSقه و محبت نقش مھمی در پایداری اساس

خانواده دارد و در حقيقت انگيزه ی ارتباط و بستگی بين زوجين است.

وقتی مردی برای ھمسرش کارھای جزئی اما متعدد انجام می دھد، زن

ی تر به نظر برسد. انجام کارھای جزئی برایدرمی یابد که شوھرش او را دوست دارد و این سبب می شود که زن قابل اعتمادتر و دوست داشتن

ی ھمسرش را التيام می بخشد، و مرد به تدریجزن، برای خود مرد نيز التيام بخش است. در واقع این اقدامات جزیی، رنجش ھای او و رنجش ھا

خود را موجودی قدرتمند و مؤثر می بيند.

استاد شھيد مطھری، درباره ی نقش ازدواج در ایجاد عSقه محبت بين زن و مرد، می فرماید:

 مستقيماً به شخص خودشان ارتباط داشت،«پسر و دختری که ھيچ کدام آنھا در زمان تجردشان در ھيچ چيزی نمی اندیشيدند مگر در آن چه

 موجودی دیگر عSقه مند می بينند، شعاعھمين که به ھم دل بستند و کانون خانوادگی تشکيل دادند، برای اولين بار خود را به سرنوشت

رک تنبل و سنگين، اکنون چاzک و پرخواسته ھایشان وسيع تر می شود، و چون صاحب فرزند شدند، به کلی روحشان عوض می شود. آن پس

اره نشينش را می شنود، ھمچون برق میتحرک شده است و آن دخترکی که به زور ھم از رختخواب بر نمی خاست، اکنون تا صدای کودک گھو

بت نيست».جھد. کدام نيروست که لختی و رخوت را برد و جوان را این چنين حساس ساخت؟ آن، جز عشق و مح

قرآن کریم به این مھم اشاره دارد و می فرماید:

یابيد و در ميانتان مؤدت و رحمت قرار داد، در این نشانه«از نشانه ھای او این که ھمسرانی از جنس خود شما برایتان آفرید، تا در کنار آنھا آرامش 

ھایی است برای گروھی که تفکر می کنند».

 مھربانی بين زن و شوھر است که انگيزه ی ارتباطبنابر برخی از تفاسير، منظور از مؤدتی که در آیه به آن اشاره شده است، ھمان مھر، محبت و

وان گردد و قادر بر کار و خدمتی نباشد،در آغاز زندگی است، ولی در سال ھای پایان زندگی که یکی از دو ھمسر، ممکن است ضعيف و نات

«رحمت، شفقت و دلسوزی» جای «مؤدت و مھربانی» را می گيرد.

ميان زن و شوھر جوانی که دل به فردا بسته اند،از نظرگاه قرآن، مؤدت و مھربانی یکی از اصول اساسی زندگی مشترک است که خداوند آن را در 

نی است که باید بين زوجين وجود داشته باشد.قرار داده است. غرض از این مؤدت، دوستی خالص و صميمانه و به عبارتی دیگر ھمان عSقه آتشي

 فراھم آورد. این عSقه و محبت که اوج آن در ماهآن گونه دوستی و عSقه ای که در اعماق جان آنھا ریشه بدواند و موجبات آرامش و سکونشان را

دد، به طور فزاینده ای رشد می یابد و عشقیھای اوليه ی زندگی است، اگر خالصانه و بی ریا باشد و بنا به دستور اسSم پيوسته اظھار گر

ماندگارخواھد شد.

ن دارد؛ چرا که پدر و مادر فقط در فضایی آکنده از عشقداد و ستد عاطفی ميان زن و شوھر در ابتدای زندگی تأثير غير قابل انکاری در پرورش فرزندا

نھا، بی شک خلل بزرگی در امر پرورش صحيح کودکانو محبت می توانند به تربيت نسلی سازنده و بالنده بپردازد، و نقصان محبت در ھر کدام از آ

طف شوھر، تأثير فراوانی در احساسات مادری او دارد،ایجاد می کند. در این ميان، عواطف مادر نقش بيشتری در تربيت دارد و برخورداری او از عوا



رچشمه ی فياض عواطف خود سيراب سازد».در نتيجه «وجود زن باید از وجود مرد، عواطف و احساسات بگيرد؛ تا بتواند فرزندان را از س

ارد که از جانب شوھر دریافت می کند.بنابراین عواطف و احساسات زن و عشق او به زندگی زناشویی، بستگی مستقيم به ميزان محبتی د

ی و عامل مؤثر ھمنوایی و سازگاری زوجينبنابراین تبادل عاطفی بين زن و شوھر را می توان یکی از ویژگی ھای خانواده ی متعادل اسSم

 پس از مدتی به لحاظ عدم آگاھی یا غفلت یکیدانست. چنان که گفته شد، در ابتدای زندگی این تبادل عاطفی حضور وافر و چشمگير دارد؛ ولی

له از زندگی زناشویی مھم است، نگھداری واز زوجين یا ھر دو، نبض زندگی کند می شود و عواطف سرشار فروکش می کنند. آنچه در این مرح

خواھد ریخت و جھنمی سوزان پدید می آورد وافزایش این محبت بی شائبه نسبت به یکدیگر است. محبتی که اگر فرو پاشد، بنيان زندگی فرو 

منشاء ناراحتی ھا، اضطراب ھا و فشارھای روانی خواھد شد.

گيری کند. چه بسيارند زنان و شوھرانی که یکدیگراز این رو، آگاھی از شيوه ھای صحيح تبادل عاطفی، می تواند از سرد شدن کانون خانواده جلو

آن می شود که محبت بی ریای خود را اعSم دارند.را دوست دارند، ولی یا راه ابراز و تبادل اشتياق را نمی دانند، یا شرم افراطی، مانع از 

ت ھا و رسيدگی به ھم در غذا، بھداشت و نظافت،اعSم محبت به سادگی امکان پذیر است و انجام آن ھم راه ھای گوناگونی دارد. از طریق مراقب

کدیگر به ھنگام نياز و راه ھای مختلف دیگری که زنآرایش، معاشرت و برخورد، تمجيد و تحسين از کارھای یکدیگر، تقویت روحيه ی ھم، حمایت از ی

ر ابراز کنند.و شوھر باید به تناسب موقعيت ھای گوناگون، آنھا را بيابند و عشق و محبت خود را به یکدیگ

را در قلب خویش پرورش دھند و عشقی خالصانهتبادل عاطفه، عشق و محبت بين زن و شوھر، ابتدا باید از قلب آغاز گردد. زوجين باید محبت 

باشد. عشقی که در آن ظاھر سازی و تصنع نباشد ونسبت به یکدیگر در دل خود پدید آورند. محبتی که صادقانه، بی ریا و دور از ھرگونه شائبه 

ن ساعات اوليه ی زندگی به مرد سفارش می کندبدون منت، از صميم قلب، به جا و به موقع باشد. این امر آنچنان مھم است که اسSم ، در ھما

که از خداوند این مھر ومحبت را بخواھد، و بگوید:

ن و او بھترین الفت و گرد ھم آمدن قرار ده، چرا که تو دوست«بارخدایا! الفت و مھربانی و رضایت او را به ارزانی دار، امر از او راضی گردان و ميان م

دار ھستی و از حرام اکراه داری» .

 انگيز، به اظھار این محبت بی ریا بپردازند . چرا کهآنگاه پس از پرورش این عشق در درون خویش، با سخنان پاکيزه و مھرانگيز و کلمات زیبا و دل

«سخنی که از دل بر آید zجرم بر دل نشيند».

رسول خدا- صلی الله عليه و اله وسلم – در این باره می فرماید:

«این گفته ی مرد به زن خود که «من تو را دوست دارم»، ھرگز از قلب زن بيرون رفتنی نيست».

پاکيزه و دل انگيز از جمله ویژگی ھای زنان خوبحضرت امام جعفر صادق – عليه السSم – نيز اظھار عشق و محبت زن نسبت به شوھر را با گفتار 

می شمارند.

ین راه ، انجام ھر کار کوچکی که نشان دھنده ییکی دیگر از شيوه ھای تبادل عاطفه، نشان دادن عSقه و محبت به وسيله ی رفتار است؛ و در ا

عوامل ھمنوایی، سازگاری و تفاھم اخSقیعشق و محبت باشد، برای زن و شوھر خوشایند و قابل قبول است. ھمين کارھای کوچک و جزئی از 

بين آنھاست.

دستور اکيد اسSم است که:

«با زنان مھربانی کنيد و دل ھایشان را به دست آورید، تا با شما ھمراھی کنند».

عاشرت نيکو با یکدیگر دانسته، می فرماید:حضرت امام علی – عليه السSم – نيز صفای زندگی و سازگاری بين زوجين را در مدارا کردن و م

«در تمام حاzت با ھمسرت مدارا کن و به نيکی معاشرت نما تا زندگی با صفا شود».

و می شمارد و ھمراھی و سازگاری با شوھر را دردر روایات متعدد دیگری، اسSم خوشرفتاری، نيکی و مھربانی زن را نسبت به شوھر، از وظایف ا

ھمه حال zزم می داند.

پيامبر اکرم – صلی الله عليه و آله – در این باره می فرماید:

ی شود تا نزدیک در به استقبال شوھر بياید و به او«یکی از وظایف زن این است که چراغ خانه را روشن کند، غذا آماده نماید، وقتی شوھر وارد م

خوش آمد بگوید».

چک و جزئی باشد- موجب رضامندی طرفينچنان که اشاره شد، اظھار عشق و عSقه زن و شوھر به ھم، به ھر وسيله ی ممکن – و ھر چند کو

است واین امر در مورد زنان بيشتر صدق می کند.



گلی بخرند، یا از دست پخت او تعریف کنند امتيازمردھا اغلب گمان می کنند که اگر کار کوچکی برای ھمسرشان انجام دھند، مثSً برای او شاخه 

 پرداختن به کارھای بزرگ و مھم برای ھمسرش،قابل توجھی در روابط زناشویی خود به دست نمی آورند. با این ذھنيت مرد گمان می کند که با

ن ھا در این مورد، ذھنيت کامSً متفاوتی دارند.وظيفه ی خود را به بھترین شکل انجام داده است؛ اما این قاعده مؤثر واقع نمی شود، زیرا ز

ھرش او را دوست دارد و این سبب میبه راستی وقتی مردی برای ھمسرش کارھای جزئی اما متعدد انجام می دھد، زن درمی یابد که شو

ی خود مرد نيز التيام بخش است. در واقع اینشود که زن قابل اعتمادتر و دوست داشتنی تر به نظر برسد. انجام کارھای جزئی برای زن، برا

موجودی قدرتمند و مؤثر می بيند. زیرا عشق،اقدامات جزیی، رنجش ھای او و رنجش ھای ھمسرش را التيام می بخشد، و مرد به تدریج خود را 

ه خواسته ھای خود می رسند. ھمان طور که مردھاعSقه و توجھی را که به آن احتياج دارد، دریافت می کند؛ در این شرایط، زن و شوھر ھر دو ب

این اقدامات جزئی شوھر، تشکر و سپاسگزاریباید پيوسته برای ایجاد عSقه و محبت ھمسرشان، کارھای جزئی کنند، زن ھم باید متقابSً از 

کند.

يشتر از مرد است. زیرا طبيعت او این چنيناز نگاھی دیگر شاید بتوان گفت، نقش زن در استحکام خانواده از طریق محبت و عشق، چه بسا ب

 او را نيز در مھار و کنترل خود در می آورد، زن ازاست و نشان دادن محبت به شوھر ضمن این که اعتماد او را به خود جلب می کند، نفس گریز پای

ميد دھد؛ اضطراب و نگرانی اش را از ميان ببرد و به اوطریق اعمال محبت می تواند در جان شوھر نفوذ کند؛ در قلب او تأثير گذارد؛ به او شادی و ا

ود شده است. زیرا برای این که بتواند ھمسرشآرامش و صفا بخشد . زن با یک تبسم یا تشکر می تواند به شوھرش اطSع دھد که از کار او خشن

 می تواند تفاوتی را در ھمسرش ایجاد کند و اگررا از لحاظ عاطفی تأمين کند، به قدر شناسی و تشویق او نياز دارد. مرد باید احساس کند که

ید شوھرش را آگاه سازد که قدر خدمات او را میبفھمد کسی متوجه خدمات او نيست، از ارائه ی خدمات بيشتر خودداری می کند. بنابراین زن با

داند و از آن تشکر می کند.

ی بھبود روابط خود با شوھرش کاری انجامبا این روش، حتی اگر مردی ھمسرش را دوست نداشته باشد، ھنوز این زن است که می تواند، برا

ار دھد، مرد بار دیگر احساس می کند کهدھد، بدین صورت که اگر زن خدمت کوچک و جزئی ارائه شده از سوی شوھرش را مورد قدرشناسی قر

ھمسرش را دوست دارد.

http://vista.ir/?view=article&id=356826

عشق و ميل به زندگی

در ميل به عشق ورزیدن پيامی بسيار ساده نھفته است: «نمی خواھم از

را برم.شما  می  لذت  دارم  دوستتان  اینکه  از  کنم  سوءاستفاده  شما 

بشناسم، به احساس تان پی ببرم، با شما رشد کنم، در شادی و غم با

شما شریک باشم، در کنار و ھمراه شما باشم و با شما الفتی برقرار کنم.»

ما در تنھایی رنج می کشيم و می ميریم ولی در کنار ھم رشد می کنيم،

تغذیه، ارضاء و سعادتمند می شویم. یکی از فواید مھم عشق ورزیدن این

است که با توليد آن انسان دنيای بزرگتری برای خود می سازد.

به نظر «اوشو» عارف معاصر ھندی،ميل به عشق،قاطعانه ترین نشانه برای

اثبات وجود خداوند است. چون انسان عشق می ورزد پس خدا وجود دارد.



چون انسان بدون عشق نمی تواند زندگی کند پس خدا وجود دارد. عشق

 جدایی است ما از منشاء جدا شده ایم. اگرشوق وافر درونی برای یکی بودن با کل است. ميل باطنی برای فنا شدن در وحدانيت. منشاء عشق

خواھد کرد. زندگی درخت در خاک با خاک و ازدرختی از خاک بيرون بياوری اشتياقی عظيم برای بازگشت به خاک و ریشه دوندان در آن احساس 

طریق خاک ممکن می شود و این یعنی عشق.

مال می رسانند و از آنجا که کمال مطلقھر نوع عشق حتی عشق ھای مادی صورتھایی از عشق ھستند که در نھایت ما را به مرحله ای از ک

ی از عشق را می توان برشمرد که ھر فرد بهخداست در نھایت ھمه عشقھا به او ختم می شود. در مسير خاک تا افSک مراحل و مراتب گوناگون

تناسب رشدی که دارد، می تواند خود را به یکی از این مراتب برساند.

نيز طيف وسيعی را شامل می شوند برخی ازعاشق بودن از ھر نوعی که باشد در رفتار انسانھا تحوzت شگرفی را ایجاد می کند،این تحوzت 

نھا تحت تأثير خود قرار می دھند و انقSبی در رفتارآنھا محدود و کم تأثيرند و برخی دیگر آنچنان تحول ایجاد می کنند که جوامع بشری را تا قر

انسانھا به وجود می آورند.

ی که این دو نيمه به ھم می رسند و در یکدیگرمرد می تواند از طریق زن به ھستی متصل شود و زن از طریق مرد در ھستی ریشه می دواند. وقت

نھا را فرا می گيرد. زن و مرد به مثابه دروازهادغام می شوند برای اولين بار احساس ریشه داشتن و متصل بودن می کنند و لذتی بزرگ وجود آ

پندارند فقط زمانی می توانند عشق بورزندھایی ھستند که به درگاه خداوند گشوده می شوند. ميل به عشق، ميل به خداوند است. برخی می 

د زیرا مرد یا زن کامل اصSً وجود ندارد.که شخصی که از نظر آنان سزاوار عشق باشد را یافته باشند، مطمئناً چنين شخصی یافت نمی شو

ود و دستيابی به آن مستلزم تحملعشق یک اتفاق نيست، یک احساس نيست، بلکه خواستن است، گنجی است که نابرده رنج ميسر نمی ش

 لحظه ھا سپردن، عشق یعنی نقض «من» ومشقت ھای فراوانی است. عشق یعنی خود را وقف خدمت کردن، یعنی برقراری ارتباط و خود را به

 موجب شکوفایی می شود. عشق فقط از درونگریز از ھرگونه خود رأیی و خودخواھی و خودکامگی. عشق از «من» ، «ما» می سازد، از این رو

زیستی عشق و غرور ممکن نيست، اینکسی به بيرون جاری می شود که کسی نباشد. وقتی آکنده از غرور باشی عشق ناپدید می شود. ھم

دو جایی در کنار یکدیگر ندارند.

 واقعيت که ھمان نيازھای روزمره ازدواج است رنگمشکل وقتی پيدا می شود که بخواھيم ازدواج را با عشق درآميزیم آنگاه زیبایی عشق در مقابل

ی از عشق، در برخورد با واقعيت سرخورده و مأیوسمی بازد. بدین ترتيب ما بدترین دشمنان خود می شویم، چرا که با ایجاد تصویر ذھنی غيرواقع

 جای اینکه پيوسته در طلب عشق رؤیایی ومی شویم. عشق رؤیایی نمی تواند با روابط معمولی و متعادل ھمخوانی داشته باشد. بایستی به

مرو تخيل و رؤیا بيرون آورده و وارد زندگی روزمرهھيجان فوق العاده باشيم زیبایی را در کارھای معمولی جستجو کنيم. ھنگامی که عشق را از قل

ندگی اجتماعی را زیبا و دلپذیر می نماید عشقکنيم انجام بسياری از کارھایی که حقير و پيش پا افتاده است ھم لذت بخش خواھد شد. آنچه ز

است.

 باید عشق ورزیدن را بياموزد. در مسيرعشق چيزی نيست که ناگھانی و خودبه خود به وجود آید. عشق آموختنی است و ھر کس می تواند و

 چه کامل و بی عيب نيستند ولی کودک باید بداندزندگی کسی باید عشق ورزیدن را به شما آموخته باشد. اولين مربيان ما والدین ما ھستند، گر

رزشمندی کند و خود پنداره مثبت درکه تجلی عشق است و وجودش از عشق لبریز است. احساس عزیز بودن به کودک کمک می کند احساس ا

 نيازی مبرم، حياتی و ھمگانی است کهاو شکل گيرد. عشق گلی است بسيار ظریف و شکننده که باید محافظت، تقویت و آبياری شود. عشق

تبلور آن شکوفایی و خSقيت می آفریند و کمبود آن انسان را به فساد و تباھی می کشاند.

بریم. خوشبختی ھر کس در گرو احساسی استباید با عشق و در عشق زندگی کنيم تا معنی و مفھوم واقعی حيات را درک کنيم و از آن لذت ب

باشيم تا بتوانيم جایی برای عشق ورزیدن باز کنيم.که نسبت به سایر انسانھا دارد. قبل از عشق ورزیدن باید تخم کينه و نفرت را از دل زدوده 

ختانه امروزه مردم به مسئله عشق توجهدوست داشتن یکدیگر و عشق به ھمنوع انگيزه اصلی انسانھا برای رعایت اصول اخSقی است. خوشب

را سھيم می سازند. چنانچه واقعاً جویایبيشتری نشان می دھند و آن را بدون احساس شرم و خجلت ابراز می کنند و در عشق خود دیگران 

فکر و روح ھر کس بستگی به ميزانعشق و محبت ھستيد کوشش کنيد بھترین شمایی را که در وجودتان نھفته است ارائه دھيد. سSمت 

 کنيد پس اول زندگيتان را سرشار از شادی کنيد. زندگیپایداری و عمق دوستی و رابطه او با دیگران دارد. شما فقط از آنچه دارید می توانيد ایثار

ن قدمھا و این لحظات را شادی بخش و نشاطھدف نيست. زندگی یک روند متحول است و شما قدم به قدم آن را طی می کنيد و اگر بتوانيد ای

آفرین کنيد آن وقت است به مفھوم واقعی زندگی کرده اید.



 می دھند و آن را با کسیعشق،تقسيم کردن خوبی ھا و زیبایی ھاست. عشق بخشيدن است. برخی وقتی شاد ھستند خست به خرج

ان را در غم و درد خود سھيم کنند. احتکار ازتقسيم نمی کنند، برعکس وقتی غمگين ھستند ولخرج و دست و دلباز می شوند و دوست دارند دیگر

 انتظار عمل متقابل یا پاداش نباش،ھر نوع که باشد، سمی است. اگر ببخشی وجود از سموم پاzیش می یابد. وقتی ھم که می بخشی در

زار باش.حتی منتظر تشکر ھم نباش بلکه از کسی که به تو اجازه داده چيزی را با او تقسيم کنی سپاسگ

ز درد تنھایی به جان نمی آمد. کسی که شما بتوانيداگر ھر یک از ما فقط یک نفر را داشته باشيم که بتوانيم با او صميمانه درد دل کنيم کسی ا

او احساسات و عواطف شما را صميمانه درک کند و بهدرد خود را با او در ميان بگذارید، ترسی از پنھان کردن مسائل خود از او نداشته باشيد و 

ا دیگران به ھمان نسبت بر توانایی ھایمان وجای تضعيف روحيه، ھمدردی کند، دلداری دھد و به شما آرامش بخشد. از طریق دوستی و اتحاد ب

ای زندگی است. زندگی در عين شادی و لذت، رنجشادی ھایمان افزوده می شود. در این ميان احتمال غم و رنج ھم مسلماً وجود دارد، چون اقتض

دارم و ھنگامی که او می گرید، مرا در کنار خود دارد،و درد زیادی ھم دربردارد، اما حسن کار در این است که وقتی می گریم، کسی را در کنار خود 

اما در تنھایی و بی کسی که درد بزرگی است، اشک نمی ریزیم.

 فرزند شما یا یکی از والدین شما و یاحال از شما می پرسم که شما چه کسی را به عنوان معشوق خود برگزیده اید؟ او ھمسر شماست یا

ا برای بيان عشق خود بکار می برید؟خواھر و برادر شما و یا دوست ھمجنس شما؟ فرقی نمی کند، انتخاب با شماست. اما چه زبانی ر

آیا زمانی را برای بودن در کنار او اختصاص می دھيد؟

آیا او را با کSم خود تأیيد و تصدیق می کنيد؟

آیا در کارھا به او کمک می کنيد و در سختی ھا از او حمایت می کنيد؟

آیا با او ارتباط فيزیکی دارید، تماس برقرار می کنيد و او را مورد نوازش قرار می دھيد؟

شما باشد).آیا به او ھدیه می دھيد؟ ( الزاماً ھدایا مادی نيستند بلکه می توانند حتی جمSت عاشقانه 

 استمرار بخشيدن به عشق و محبتتان یاری میشما برای تداوم عشق و محبت خود چه راھکارھایی را تمرین می کنيد؟ تمرینھای زیر شما را در

دھد. می توانيد امتحان کنيد.

د و یا حتی می توانيد برای مدت کوتاھی تلویزیون را _ زمانی را برای بودن در کنار ھمسرتان در نظر بگيرید. در اوقات معينی با او بيرون بروی١

خاموش کنيد و با او گفتگو کنيد.

 _ با ھم بودنتان را به خاطره خوشایندی تبدیل کنيد.٢

يد. _ به او بگویيد که عاشقش ھستيد. حداقل روزی یکبار جمله «دوستت دارم» را به یکدیگر بگوی٣

ب با ھم شام بخورید. _ گاھی چراغھا را خاموش کنيد، شمع روشن کنيد، غروب خورشيد را بنگرید و یا زیر نور مھتا۴

 _ تعطيSت و اوقات فراغت را به یکدیگر اختصاص دھيد.۵

دیه بدھيد و بدانيد ھدایا فقط اشيای مادی نيستند _ برای خوشحال کردن یکدیگر ھر کاری که می توانيد انجام دھيد. تا می توانيد به یکدیگر ھ۶

بلکه می توانند عبارات و جمSت عاشقانه باشند.

 _ ھرگز درباره یکدیگر قضاوت نکرده، از ھم انتقاد نکنيد.٧

ن، مشوق و مدافع او باشيد. _ به یکدیگر احترام گذاشته، از ھم حمایت کنيد. با اظھار عSقه و قدردانی و تمجيد و تحسي٨

 را نوازش کنيد. _ ھنگام غم و شادی در کنار ھم باشيد و در گوش یکدیگر سخنان دلنشين زمزمه کنيد و یکدیگر٩

برای یکدیگر حرف بزنيد. _ اسرار خود را به یکدیگر بگوئيد، اما ھمه آنھا را فاش نکنيد. از رویاھا و آرزوھایتان ١٠

- در کارھا به یکدیگر کمک کنيد.١١

 _ با یکدیگر صادق باشيد.١٢

ل بپوشانيد.- سعی کنيد عSئق ھمسرتان را بشناسيد و به آنھا احترام بگذارید و به انتظارات او جامه عم١٣

دداشت بگذارید. _ گاھی نامه عاشقانه برای یکدیگر بنویسيد و ھر گاه خانه را ترک می کنيد حتماً برایش یا١۴

 می سازد. _ و فراموش نکنيد که عشق عمر را طوzنی تر و زندگی را لذت بخش تر و تن و روان را سالمتر١۵

به اميد داشتن زندگی عاشقانه

وجيھه زحمتکش
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عشق ھای آينه وار

اعتماد کند. به شوھر خود  تواند  نمی  می کرد که ھيچگاه  زن شکایت 

ھنگامی که از شوھر او پرسيدم که آیا این اتھام ھمسر خود را قبول دارد یا

نه، در دفاع از خود گفت: «من فقط وقتی دروغ می گویم که راحت نتوانم

راستش را بگویم.» قسمت وحشتناک داستان این است که مرد واقعاً باور

داشت که بی صداقتی او اصSً اشکالی ندارد.

صداقت، درستی و قابل اعتماد بودن از ضروری ترین اجزاء یک رابطه ی سالم

توانيد روی ھمسر خود حساب می باشند. دانستن این موضوع که می 

کنيد، حس امنيت فوق العاده ای به شما خواھد داد، چرا که او در ھمه حال

اینکه از  ترس دائمی  از طرف دیگر چنانچه در  باشد.  با شما صادق می 

نخواھيد کنيد، ھرگز  زندگی  بگوید،  دروغ  شما  به  دzئلی  به  ھمسرتان 

توانست که در رابطه تان بياسائيد و ھمواره در تنش، تردید و انزجار بسر

خواھيد برد. اثرات دراز مدت عشق ورزیدن به کسی که به او اعتماد ندارید،

برای اعتماد بنفس شما و نيز رابطه تان مخرب خواھد بود. یکی از مخرب

ترین راه ھائی که زوجين می توانند عشق، شور و حرارت رابطه ی خود را

بکشند و صميميت را از بين ببرند، بازگو نکردن حقيقت است.

شيفته می شود تا آنجا که اگر ترک کند به ھراس افتد ،امام جعفر صادق (ع) : به روزه و نماز مردم گول نخورید ، زیرا بسا انسان به نماز و روزه 

).١ولی آنھا را به راستگویی و اداء امانت بيازمائيد (

 نگرش را داشته باشند که: «زندگی آنقدرھا ھماین امکان وجود دارد که کسانی که به کرات حقيقت را «دستکاری» می کنند، نسبت به دنيا این

 به منافعشان می نگرند. به عبارت دیگر، یقيناًمنصف نيست.» اینگونه افراد، به بی صداقتی خود تنھا به عنوان یک استراتژی به منظور رسيدن

د، در نھایت خواھيد دید که دروغ ھای او را میاشکالی در سيستم ارزشی آنان به طور ذاتی وجود دارد. وقتی شما با یک دروغگو زندگی می کني

پوشانيد و خود نيز به مانند او به یک دروغگو مبدل می شوید.

● پيدا کردن ھمسری که درست و صادق باشد به معنای جستجوی:

 به خودشان دروغ می گویند. صداقت از خودکسی است که با خود صادق باشد: انسانھای زیادی وجود دارند که به شما دروغ نمی گویند، اما

د. ممکن است به خود بقبوzنيد کهشخص شروع می شود. بدین معنی که می بایست از کسانی که استاد خود فریبی ھستند، برحذر باشي

خود اجتناب می ورزد. در اینجا موضوع این نيست کهھمسرتان انسان صادقی است، اما بياد بياورید که او از رویاروئی و پذیرفتن خيلی از مشکSت 

او دروغگو است، می توان گفت که او چندان با خودش صادق نيست.

مسرتان حقيقت را راجع به زندگی خود از خانواده اشآیا ھمسرتان تحت عنوان معامله و تجارت به مشتریان و یا ھمکاران خود دروغ می گوید؟ آیا ھ



وجيه می کند؟ چنانچه در صداقت ھمسرتان مرددپنھان می کند؟ آیا ھمسرتان اغلب کارھائی را که شما فکر می کنيد از روی بی صداقتی است، ت

ر او در قبال خود اعتماد کنيد.ھستيد، حس احترام خود را نسبت به او از دست خواھيد داد و مشکل خواھيد توانست که به رفتا

ه است که می توانم ھمواره به صداقت وچه احساس فوق العاده ای است ، کسی را دوست داشته باشيم که بارھا و بارھا به من ثابت کرد

راستگوئی او اعتماد کنم.

● یک ھمسر صادق:

) ھيچ قسمتی از شخصيت خود را از شما پنھان نخواھد کرد.١

گوید.) اینطور نيست که به خاطر دفاع از خود، فقط آنچه را که شما دوست دارید بشنوید، به شما ب٢

 حقيقت را با شما در ميان خواھد گذاشت.) بدون اینکه مجبور باشيد با سياست و یا با زور حقيقت را از او بيرون بکشيد، خودش تمامی٣

 یکدیگر ھمخوانی داشته باشد.) به دنبال ھمسری باشيد که در رابطه با احساسات خود رک و صادق باشد و اعمال و گفتارش با۴

کرد.ھنگامی که ھمسرتان به طور دائم و ھميشگی با شما صادق است، طبيعتاً به او اعتماد خواھيد 

● سؤاzتی که در رابطه با صداقت می توانيد از ھمسر خود بپرسيد:

خ نخواھد داد. به احساسات خود اعتماد کنيد و(پرواضح است که چنانچه ھمسرتان یک دروغگوی درمان ناپذیر باشد، به سؤاzت زیر صادقانه پاس

و اینکه آیا می توان به او اعتماد کرد یا خير.)مراقب حرکات و رفتارھایش باشيد تا که دریابيد پاسخ ھایش منعکس کننده ی صداقت او ھستند، 

 اینکه می توانند، چيزھائی را برای خود خصوصی) آیا فکر می کنيد که زن و شوھر می بایست در رابطه با ھمه چيز با یکدیگر صادق باشند، یا١

نگه دارند؟ به عنوان مثال...؟

اسی در شما بوجود آمد؟) آیا در روابط خانوادگی کسی به شما دروغ گفته یا خيانت کرده ؟ چه اتفاقی افتاد؟ چه احس٢

ه این کار را انجام خواھيد داد؟) آیا ھرگز در روابط خانوادگی دروغ گفته یا خيانت کرده اید؟ چه اتفاقی افتاد؟ آیا دوبار٣

 شغلی، روابط با دوستان یا... .) چنانچه بخواھيد دروغ بگوئيد، در مورد چه چيزھائی در رابطه تان دروغ خواھيد گفت؟ وضعيت۴

د؟ چرا؟) اگر از اطرافيانتان بپرسيم که آیا صادق و قابل اعتماد بودید یا خير، چه جواب خواھد دا۵

ائی برای شما مسئله ای نيست (تقلب در) فکر می کنيد اساساً چه کارھائی «درست» و چه کارھائی «غلط» ھستند و انجام دادن چه کارھ۶

در خيابان، برداشتن پولی که پيدا کرده اید و...)؟پرداخت ماليات بردرآمد، لوازم اداره یا محل کار را به خانه آوردن، ریختن زباله و آشغال 

) آیا ھمين حاz نيز با من صادق ھستيد؟ (مراقب عکس العمل چشمھای او باشيد!)٧

).٢تمام پليدیھا در خانه ای قرار داده شده و کليد آن دروغگویی است(

منبع : موسسۀ روانشناختی کاریزما مشاور
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ع6ئم ع6قه مندی زنان

بـرای مـردان اصـS" مسئله از طـرف یـک زن  شـنيدن جواب رد 

خوشایندی نمی باشد. ھيچ چيـز بـه انـدازه اینکه زن رویاھایتان

نـمی تـمـام  گـران  برایيـتـان  نـپـذیـرد،  را  شمـا  ازدواج  تقاضای 

شود. پـيـش خـود تـصـور ميکردید که او به شما عSقه مند است



ولی احتماz" برداشتتان از عSئم عSقمندی او اشتباه بوده است.

از نقطه نظر مردان، زنان ھنگام ابراز عSیق رومانتيک خود بصورتی

پيچيده عمل ميکنند(مگراینکه طرف مقابلشان خوش و  زیرکانه 

تيپ و پول دار باشد آنجوریکه خودشان اظھار می کنند) و اکثر

مطمئن چون خودشان  ميـدھـند  نقيضی  و  ضـد  جوابھای  آنھا 

نيستند که چـه چيزی در سرشان ميگذرد.

بنابرای آنچه که اغلب آقایان به دنبالش ھستند، یک سری عSئم

و نشانه ھایی اسـت که بوسيله آنھا متوجه عSقمندی حقيقی

طرف مقابلشان شوند.

در زیر برخـی از نـشـانه ھـای کـه می تـواند نـشانه عSقمندی

یک زن باشد را مشاھده ميکنيد:

) او ھمگام با شما است١

"بطور او  دارد.  حضور  جا  ھمه  او  که  ميشوید  متوجه  ناگھان 

اتفاقی" ھر کجا شما ھستيد پيدایش می شود، یا در راه روی

ر اطراف شما مانور می دھد.محل کارتان مرتب جلوی شما قدم ميزند، یا "تصادفی" به شما برخورد ميکند، یا در ميھمانی د

يتی قرار دھد تا شما "قدم اول" را بردارید. مسئلهآنچه که او انجام ميدھد تSش برای جلب توجه شما است، و بـرای این اسـت که خود را در موقع

ل بسياری از فرصت ھا را از دست ميدھند. مرداناینـجا اسـت کــه بـسـيـاری از مردان نسبت به این عمل زنان بيتوجه ھستند و به ھمين دليـ

ن سـر راه شـما نـمود، احتمال اینکه او اینکار را عمدا"مستقيم عمل می کنند، زنان غير مستقيم. بنابرایـن اگر زنـی مکررا" شروع به قـرار گـرفـتـ

انـجام ميدھد زیاد است.

) او حرکاتی بخصوص انجام می دھد٢

ـگام ابـراز عـSقه بـی اخـتيـار شـروع بـه انـجامیک جمله قدیمی می گوید:"جسم دروغ نمی گوید." طبيعت بشر را جوری برنامه ریزی نموده که ھن

 به چيزی جالب گرفته تا لبخند زدن ویـک سـری حرکات جسمانی مشخص ميکند. این اعمال غير شفاھـی از گـشاد شـدن چشم ھنگام نظاره

لمس کردن، متغير است.

▪ در اینجا برخی از عSئم زبان جسمانی را مشاھده ميکنيد:

ـ اشاره نمودن در جھت شما با پاھا یا شانه ھا

ـ خم شدن به طرف شما ھنگام صحبت

ـ بازی کردن با مو و دست کشيدن zی موھا

ـ نوازش کردن جواھرات ( مانند گوشواره ) و لمس نمودن دسته عينک

ـ چشم برنداشتن از شما ھنگام صحبت و گفتگو

ـ تقليد از حرکات شما ( مثS" اگر دست خود را روی ميز بگذارید او ھم ھمين کار را ميکند.)

ـ لبخند زدن ھنگاميکه شما او را برانداز ميکنيد.

شوید که او چراغ سبز شروع رابطه برای ازدواج رااگر برخی از این عSئم را ھنگام حضور طرف مقابل مشاھده نمودید، تقریبا" می توانيد مطمئن 

دارد به شما نشان ميدھد.

) او ھيچگاه برای شما سرش شلوغ نيست٣

ما داشته باشد، ھميشه خودش را در دسترس قراراین اصلی ترین قانون بازی عشق است. اگر زنی عSقه به برقراری رابـطـه و بـيرون رفتن با ش

ت به تلفـن یا ایـميـل شـما جواب خواھد داد.ميدھد. یـعنـی او یـک شـمـاره تلفن کاری یا آدرس ایميل به شما خواھد داد. او در اسرع وق

د وقت نداشت، چيزی شبيـه این خواھد گفت: "خوب،او دعوت شما را برای با ھم بودن خواھد پذیرفت - و اگر او در روزی که شما تعيـين کرده ای

این پنجشنبه نميتونم، اما اگر اشکال نداره بندازیم برای پنجشنبه دیگه، باشه؟ "



وغه"، یا "بذار بينم وقت دارم"، یا "نميدونم بتونم بيام یاشـمـا ھـرگـز از یـک زن عـSقـمـند چـنين جمSتی را نخواھيد شنيد: " اzن واقـعـا" سـرم شل

نه"

) او در مورد شما کنجکاو است۴

د با  مـورد  این  در  بتواند  تا   ) بداند  را  چيزتان  دارد ھمه  دوست  است  عSقمند  شما  به  که  درموردزنی  او  کند).  صحبت  دخترش  وستان 

اصلی او این اسـت کـه عـSیـق شما راخانواده،پيشينه،سليقه غذایی، موسيقی، فيلم و مسائل گوناگون شما پرسش خواھد کرد. انگيزه 

شما ایجاد کند- اگر از قایق سواری خوشتان نميآید، اوبشناسد تا بتواند خود را دارای عSیق مشــتـرک بــا شما نموده و پـيـوسـتـگـی بيشتری با 

نيز ناگھان از این کار متنفر می شود.

) او وضعيت مالی شما را می سنجد۵

انند: "کجا زندگی ميکنی؟"، "چه ماشينیزن عSقمند دوست دارد منابع و بنيه مالی ھمسر آینده خود را مورد سنجش قرار دھد. سؤاzتی م

تانداردھای" او باشــد، عSئم بعدی ظاھرداری؟" و "شغلت چيه؟" مـيتواند نشانه عSقمندی وی باشد. اگر پاسخ این سؤاzت مطابق با "اس

خواھند شد وگرنه او در غباری از مه فرو خواھد رفت.

) او در مورد آینده صحبت ميکند۶

م دھيد اشتياق نشـان مـی دھد. درواقع او اغلبیک زن عSقمند ھميشه دوست دارد در مورد نقشه ھای آینده و کارھایی که ميتوانيد با ھم انجا

م بریم بازی کنيم." اگر او چنين عمل نمود، شک نکنيد کهچيزی شـبـيـه ایـن ميـگـویـد: "وای... تـو ھـم از بـوليـنگ خوشت مياد؟ باید یه بار با ھ

دوست دارد ازش بخواھيد با شما بيرون برود.

) او بيقراری و بی تابی ميکند٧

خصوص ھنگاميکه شما نتوانيد متوجه عSئم اشتياق اواگر او واقعا" عSقمند باشد، ھمانند یک گربه دور و بر شما دستپاچه و بيقرار خواھد بود، ب

 ميکند، احتماz در سرش فکر ازدواج دارد.شوید. البته ممکن است که ذاتا" یک شخص خجالتی نرمال باشد - اگر او فقط پيش شما بی قراری

) او نسبت به زنان دیگر، حسادت می ورزد٨

و دندان حفظ کند. بنابراین اگر در حـال جوک گفـتنیک زن سعی می کـند از مـرد مـورد عSقه خود ھمانند یک عقاب مراقبت نموده و او را با چنگ 

ظار دارد برایش بيشتر از یک دوست باشيد.بـرای زنـان دیـگر متـوجـه حرص خوردن و جلز و ولز کردن او شـدیـد، بـدانـيد کـه او انـت

Sقـمـندی یک زن نـبـاشد چـون بـرخـی از زنان کSبا دیگران حالتی دوستانه دارند اما اگر تـعـدادنشانه ھای فوق ممکن است لزوما" دليل بر ع "

تان صابون بزنيد.زیـادی از ایـن عـSئم را در فـردی مشاھده نمودید ميتوانيد به خود اميدواری دھيد و به دل
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علل تنبلی

علل تنبلی واھمال كاری وراھھایی برای رفع آن

سوال  این  ازآدمھاباشيد،پاسخ  بسياری  مثل  نيز  شما  اگر  الوقت ھستيد؟  ودفع  اھمال  كهآیاشمااھل  احتمال ھست  این  است.اما  مثبت 

بيندازید،وبهشمانخواھيدبااضطرابات حاصل اززندگی اھمال كارانه سركنيد.ممكن است بيشتركارھارادرحاليكه  ميل به انجامشان داریدبه تعویق 

ه كننده زندگی است. اگر شما به سختی گرفتاردzیلی به طفره رفتن وتعلل ورزیدن ادامه دھيد.این روال مسامحه كاری ازجنبه ھای بسيار خست



د برای بعد .))گناه این نقطه ضعف را به سادگی نمیاین حالت باشيد. كمترروزی می گذرد كه نگویيد((می دانم باید آن كار را سامان دھم،اما باش

ا بستگی دارد.توان متوجه عوامل بيرونی دانست . تعلل ورزیدن وناراحتيھای حاصله از آن تماما" به خود شم

ورزی))بسيار سھل تراز انتخاب ((عمل)) است میچند نمونه از اھمال كاری وتنبلی متداول: درزیربعضی زمينه ھایی راكه درآن انتخاب ((تعلل 

آوریم :

-ادامه دادن به شغلی كه امكانی برای رشدوپيشرفت ندارد .١

ھترخواھد شد.-اصراربر حفظ روابطی كه نابسامان شده است. متاھل یا مجردماندن فقط به اميداینكه اوضاع ب٢

الت ویا ترس . به جای اینكه اقدامی-امتناع از كوشش در حل مشكSتی كه در روابط مختلف پيش می آیند ، از قبيل مشكSت جنسی – خج٣

سازنده به عمل آوریدفقط منتظرمی مانيدتااوضاع خودبه خودبھبود یابد .

می گویيد (( ھر وقت آمادگی داشتم آنرا ترك می- بی توجھی به اعتياداتی ازقبيل الكليسم – موادمخدر، قرصھای آرامبخش یا سيگار . به خود ۴

ی خود دارید .كنم ))درحاليكه می دانيد به تعویق انداختن این كار به سبب تردیدی است كه نسبت به توانای

- به تعویق انداختن كارھای دشوارویاكم اھميت نظير نظافت منزل۵

مناسب كم كم به این نتيجه می رسيد كه چنين-طفره رفتن ازمواجھه بادیگران مثS"یك شخص بلند مقام ، یك دوست با ماندن در انتظار فرصت ۶

بود بخشد .برخوردی zزم نيست ، در حالی كه ممكنست این مواجھه روابط شما را، یا كيفيت خدمات را ، بھ

ازرژیم ٧ انداختن  تعویق  به  البته چون  بعد  فردایاھفته  از  مناسب  به شروع رژیم غذایی  ميگویيد((فردا رژیم می-تصميم  گرفتن آسانتراست 

گيرم))فردایی كه ھيچوقت نخواھد آمد.

- به تعویق انداختن كارھا به بھانه خواب یا خستگی .٨

-خستگی وبھانه ، احساس كسالت ومSل ومریض شدن شيوه ھای عالی برای تعلل ورزیدن است.٩

دzیل ادامه اھمال كاری وتنبلی

جا مھمترین بازده ھای مسامحه كاری را ذكر میریشه اھمال كاری وتنبلی كردن را می توان در خود فریبی وفرارازقبول مسئوليت دانست در این

كنيم.

-تعویق ھرامر به شما امكان می دھد تا از فعاليتھای ناخوشایند فرار كنيد.١

-ازراه خود فریبی می توانيد احساس آرامش كنيد.٢

مانيد .-تا زمانی كه به تعلل ورزی خویش ادامه می دھيدمی توانيدپيوسته ھمانگونه كه ھستيد باقی ب٣

ز دوش خود بردارید ومتوجه امر كسالت آور-با احساس مSل ، كسی یاچيزی را موجب اندوه خوددانسته وسرزنشش می كنيد . تا مسئوليت را ا۴

بيرونی كنيد.

ع ھيچگاه به نفع شماتغييرنمی كند،این یك شيوه-باانتظاربھترشدن اوضاع می توانيد بنشينيد و دنيا رابه خاطراندوه خودسرزنش كنيد امااوضا۵

عالی برای اجتناب از كاركردن است .

كنيد.-با دوری گزیدن از فعاليتھایی كه مستلزم مخاطره است برای ھميشه از احتمال شكست دوری می ۶

-آرزوميكنيدكه خواسته ھایتان خودبه خودبرآورده شوند.٧

كه ناشی از انجام ندادن كارھایی است كه- ابراز ھمدردی دیگران ودلسوزی شخص خودتان را جلب می كنيد تا به خاطر احساس اضطراب شما ٨

نتواسته اید بكنيد ھمواره دلسوزتان باشند .

وپذیر٩ بودن  وzیق  آدم خوب  ازاحساس  فرار كنيددرنتيجه  موفقيت  از  ميتوانيد  ازكار  اجتناب  به ھمراه-با  موفقيت  مسئوليتھایی كه  بلكه  ش 

داردنيزاحترازخواھيد كرد.

چند روش برای از بين بردن اھمال كاری وتنبلی

كاری كه ((ميخواھيد)) بكنيد.دراین فاصله كوتاه-یك روزتصميم بگيریدكه فقط به زمان حال بيندیشيد، وسعی كنيد آن پنج دقيقه را صرف انجام ١

ازبه تعویق انداختن آنچه موجب ارضای خاطرشما است اجتناب كنيد.

ه اید .خواھيد دید كه اھمال شما ھيچ ضرورتی-بنشينيد وشروع به كاری كنيد كه به تعویق افكنده اید نوشتن یا خواندن كتابی كه قصد داشت٢

 دلپذیر ولذتبخش خواھيد یافت . شروع به اجرای كار موردنداشته ، زیرا ھمين كه تعلل را كنار بگذارید ، دست زدن به كار دلخواه را به احتمال زیاد



نظر عمS" موجب می شود تا اضطراب خود را نسبت به انجام تمامی آن كار فراموش كنيد.

پانزده دقيقه-وقت مشخصی راتعيين كنيد.واین وقت را منحصرا"به انجام كاری كه به تعویق انداخته اید اخت٣ صاص دھيد.خواھيددیدكه ھمين 

كوشش كل مشكل تعلل ورزی شما را از ميان برمی دارد.

دگی كنيد .بار دیگر كه می بينيد اضطراب ناشی از تعویق- خود را مھمتر از آن بدانيد كه با اضطراب در باره كارھایی كه باید به انجام برسانيد زن۴

 آزار نمی دھند .كاری ناراحتتان می كند ، بياد بياورید مردمی كه خویشتن را دوست دارند اینگونه خودشان را

بله ومبارزه باترس اززندگی مثبت وسازنده كنيد.به-زمان حال را با دقت بررسی كنيد. ببينيداكنون از چه چيز اجتناب می نمایيد و شروع به مقا۵

می شود.تعویق اندازی موجب نگرانی نسبت به امری درآینده می شود واین نگرانی جانشين زمان حال شما

كه با مشكSت خودمقابله خواھيد كرد….باعمل- سيگار را ترك كنيد… حاz ،رژیم غذایی متناسب را شروع كنيد …ھمين اzن، به این طریق است ۶

بيمارگونه ای اس مانع شما می شودخود شما،وانتخابھای  كنيد.تنھا چيزی كه  لحظه. عمل  ایدزیراقدرت خودتاندرھمين  آورده  بعمل  ت كه 

راباورنداشته اید. خيلی ساده است فقط عمل كنيد .

یا ھمين روشھا وھمين كارھا را انتخاب می كردید؟- نگاه دقيقی به زندگی خود بيندازید اگر می دانستيد فقط شش ماه دیگر زنده خواھيد بود. آ٧

ترسھای شما رااز بين ببرد . دیگر به خود نگویيد كه- در بعھده گرفتن كاری كه از آن پرھيز دارید شجاع باشيد . یك عمل شجاعانه می تواند ھمه ٨

عملكردتان باید خوب باشد . به خاطر داشته باشيد كه نفس عمل كردن بسيار مھمتر است .

ای برای فرار از كاریا به تعویق انداختن آن شود .- تصميم بگيرید كه تا لحظه خوابيدن خسته نشوید اجازه ندھيد كه خستگی یا بيماری ، وسيله ٩

))و((شاید))را از فرھنگ لغات خود حذف كنيد . این كلمات ابزار ١٠ ))،((آرزو  ((اميد  به تعویق اندازی كارھاھستند.ھروقت این كلمات- كلمات 

((آن كارراعملی خواھمواردذھن شمامی شوند ، جمSت تازه ای را جانشين آنھاسازید،مثS" جمله ((اميدوارم كارھا روب راه شوند))رابه جمله 

ساخت)) تبدیل كنيد.

ونگی بروزرفتارانتقادی را درزندگی خودمشاھده-رفتارھای منتقدانه خود را ھر روز یا داشت كنيد.با نوشتن ،دومنظور زیر حاصل خواھد شد:چگ١١

مربوط می شوند، مشخص می گردند . ھمچنين ازخواھيدكرد.تعداد دفعاتی كه انتقادمی كنيد.نوع انتقاد،وقایع و افرادی كه به این حالت شما

ردناكی می شود.انتقاد كردن دست برخواھيد داشت ، زیرا نوشتن مواد آن در یاداشت روزانه عمS" كار بسيار د

ات خود را باانواع نگرانيھای اختSل آميز نسبت به- اگر دلتان می خواھد دنيا تغيير كند ،شكوه وشكایت نكنيد . كاری بكنيد به جای اینكه لحظ١٢

 زندگی كنيد . یك فرد عمل كننده باشيد ، نه آرزوكارھای عقب مانده بگذرانيد ، با این نقطه ضعف فSكت بار مبارزه كنيد وپيوسته در لحظه حال

كننده یا اميدوار یا انتقاد كننده.

http://vista.ir/?view=article&id=207998

علل شکست در ازدواج

برو ميشود و۵٠متاسفانه چيزی در حدود % رو  با شکست  ازدواجھا  از   

بسياری از آنھا حتی یک سال ھم دوام نمی آورد. فھـميدن عـلت شکست

ایــن ازدواج ھا می تواند به شما در بھـبـود زنـدگـی زناشویی خودتان کمک

کند. برخی از عوامل دخيـل در شـکست ازدواج شـامـل ضـعـف در بـرقراری

ارتباط،مشـکSت مـالـی، و شرایط محيطی است. ھمه این مسائلدر ازدواج



ھـای ـسالم و بـادوام ھـم وجـود دارنـد، امـا اگـر بـه طـریق منـاسـب با آنـھا

بــرخورد نشود، منجر به شکست آن ازدواج خواھد شد.

برقراری ارتباط و گفتگو یکی از اصلی ترین عوامل موفقيت درازدواج اسـت.

به مشکSت بـحـــث ھا  مکالمه درست، اختSفات و جرو  برخورد و  بــدون 

بسيار بزرگی تبدیل می شوند. اگر زن و مرد مھارت ھای ارتباطی zزم برای

باشند، حتی کوچکترین مشکلشان، نداشته  را  حل و فصل اختSفاتشان 

غيرقابل حل خواھد شد. گفتگو باعث رشد و پيشرفت رابطه ھا می شود و

به طرفين فرصت می دھد تا رویاھا، نگرانی ھا، اميدھا و آرزوھایشان را با

یکدیگر سھيم شوند. بدون آن زن و مرد قادر نخواھند بود آنطور که باید و

مکالمه و  ارتباط  با ھم صميمی شوند.  و  شده  نزدیک  یکدیگر  به  شاید 

ھمچنين به زن و مرد فرصت می دھد تا مشکSتشان را به طریقی سالم

یا ھر دو آنھا فاقد مھارتھای ارتباطی حل و فصل کنند. اگر یکی از طرفين 

باشد، حل مشکSت بسيار دشوار خواھد شد، چون زن و مرد قادر نخواھند

بود نقطه نظرات و حرف ھای ھمدیگر را به درستی بفھمند و درک کنند. اگر

ند تا بتوانند ازدوجشان را نجات دھند. فقدانازدواجی دچار مشکل شده است، زن و مرد باید روی مھارت ھای ارتباطی خود تا حد ممکن کار کن

مھارت ھای صحيح ارتباطی باعث شکست ازدواج خواھد شد.

مشکSت جدی مالی روبه رو ھستند، حتیممکن است عشق یارای مقابله با ھمه مشکSت را داشته باشد، اما گاھی اوقات وقتی دو طرف با 

ود، اما فشار و بحران ھای ناشی از آنعشقشان ھم نمی تواند به کمکشان بياید. ممکن است خودِ مشکSت مالی باعث شکست یک ازدواج نش

ه فشار بسيار زیادی بر ھر دو طرف رابطه وارد میدر این زمينه بسيار مؤثر است. برخورد و کنار آمدن با مشکSت مادی کار بسيار دشواری است ک

ی از طرفين ازدواج خود را در مسائل مادی غرق کند،آورد. این فشار خود به تنھایی برای ویران کردن پایه ھای یک ادواج سالم کافی است. اگر یک

 باعث خواھد شد که طرف دیگر احساس کند مورد بیقادر نخواھد بود به جنبه ھای دیگر ازدواج نيز توجه داشته باشد. این رفتار مسامحه کارانه

تفاوتی و بی توجھی ھمسر خود قرار گرفته است که بسيار ویرانگر است.

، ازدواج سالمی نيست. وقتی تصميم ازدواجمحيط و شرایط پيرامون ازدواج نيز گاھی ممکن است باعث شکست ازدواج شود. ازدواجھای مصلحتی

ع ازدواج، ازدواج ھایی است که طرفين به خاطربر مبنای چيزی جز عشق واقعی باشد، حالت معامله به خود می گيرد. یکی از نمونه ھای این نو

ی دیگر که به خاطر صاحب فرزند شدن ازدواج میفشاری که از طرف خانواده یا دوستان و اطرافيان متحمل می شوند، تن به آن می دھند، یا برخ

منجر خواھد شد. یکی دیگر از این عوامل محيطیکنند. ھيچيک از این دzیل نمی تواند دليل سالم و صحيح برای ازدواج باشد و بدن شک به طSق 

، اما اکثریت اعتقاد دارند که ازدواج در نوجوانی یاازدواج کردن در سنين پایين است. البته سن ازدواج به خود فرد و آمادگی ھای او بستگی دارد

داشته باشد می تواند باعث بی ميلی در ازدواجابتدای بيست سالگی صحيح نيست. ازدواج کردن قبل از اینکه فرد فرصت لذت بردن از زندگی را 

شده و به شکست آن منجر شود.

ازدواج قانونی می دھد. امروزه زن و مرد مییکی دیگر از دzیلی که می تواند منجر به شکست ازدواج ھا شود، جامعه است که اھميت کمی به 

ھر نيستند. این انحطاط جامعه می تواند دليل بسياریتوانند به راحتی با یکدیگر زندگی کنند، و حتی صاحب فرزند شوند درحاليکه قانوناً زن و شو

ھر مشکل کوچکی تقاضای طSق کرده و زندگيشاناز طSق ھا باشد. با این روند، زوج ھا تSش کمتری برای نگاه داشتن زندگيشان می کنند و با 

را رھا می کنند.

ری برای ایجاد رابطه با جنس مخالف نيست، زوج ھاخيلی از ازدواج ھا حتی قبل از شروع ھم دچار مشکل ھستند. از آنجا که ازدواج دیگر قدم ضرو

ه و مشکSت مالی و ھمچنين شرایط محيطیتمایل بيشتری به طSق پيدا ميکنند و برای حل مشکSتشان تSش نمی کنند. ضعف در برقراری رابط

از عوامل موثر شکست در ازدواج ھستند.

منبع : پارسی فا

http://vista.ir/?view=article&id=93190



عواطف زنانه

درست است که زن و شوھر به یکدیگر نياز دارند و خدای متعال آنان را برای

ھم آفریده است، اما زن _ با عواطف ویژه و احساسات لطيفی که دارد _ به

گفت وگو و انس و مراقبت و سرپرستی شوھرش بيشتر نياز دارد و از حسن

خلق و مھربانی و لبخند شوھرش بيشتر شادمان می شود. زن زندگی می

کند تا رضایت شوھر و سعادت فرزندانش را تأمين کند و باzترین پاداش او

آنھا از خوشحالی  و  بيند  می  آنھا  بر چھره  که  محبتی  و  کلمه سپاس 

خوشحال می شود.

کرامت مرد این است که وقتی که با عقد ازدواج تعھد سرپرستی و اداره

زندگی را بر عھده می گيرد، زن داری و فرزند پروری را در اصول برنامه ھای

خود قرار دھد و به احساسات و عواطف ویژه ھمسرش احترام بگذارد. از رفت

و آمدھا و معاشرتھای غير ضروری بکاھد، زودتر به خانه برگردد و با زن و

فرزند خود باشد، انس بگيرد، بگوید و بشنود، غذا بخورد و از مھر و محبت

پاک آنھا لذت ببرد. پيامبر خدا فرمودند: ھر مردی که سفره را بگستراند و زن

و فرزند خویش را فرا خواند و غذا را با نام خدا شروع کنند و با شکر خدا به

پایان برند، در ھنگامی که ھنوز سفره برداشته نشده، خدا رحمت و مغفرت

خود را بر آنان نازل فرماید.

 اوقاتش را با دیگران بگذراند.دور از کرامت و شرافت انسانی است که مردی ھمسرش را در خانه منتظر بگذارد و در خارج خانه

منبع : پارسی طب

http://vista.ir/?view=article&id=113846

عوامل ترور در زندگی



 است گذرا،زندگی برای گروھی مجموعه ای است از آرمان ھای عالی و اھداف بلند و برای گروه دیگر زمانی

ردد و یا تبدیلپوچ و بی مفھوم. انچه که باعث می گردد تا زندگی تبدیل به آرمان ھای عالی و اھداف بلند گ

اعثبه دوره ای پر از درد و رنج گردد محک و ارزشمندی آن است. محک و ارزشمندی زندگی است که ب

شکوفایی درون می گردد و یا زمينه ساز تخریب آن از درون می گردد.

عوامل ترور دراین واقعيت است که که آینده ما را ورق می زند و و مقصد ما را برای ما روشن می کند. اما 

زندگی کدامند؟ و چگونه می توان با آنھا روبرو شد؟

●شناخت عوامل ترور در زندگی

ه شک دریکی از شاخص ترین عوامل ترور در زندگی شک (عدم باور خود و یا باورھای خود) می باشد. واژ

 یا عملکردیاینجا نه بمفھوم حالتی که در زندگی ھر از گاه رخ می دھد و نقطه نظر ما را نسبت به فرد و

 باشد.دگرگون می سازد بلکه به مفھوم عملی که کنترل گر زندگی است و بطور دائم مخل زندگی فرد می

تاثر ھستيم. بطور مثال بعد از گفتگو با یک فرد میازنشانه بارز این موضوع زمانی است که ما دائم برای کارھای که انجام داده ایم پشميان و م

ندگی روزمره افراد اتفاق می افتد باعث می گردد تاگویيم ای کاش نمی گفتم. این گونه عملکرد ھا مانند ای کاش ھا و اگر ھا که بطور دائم در ز

ين می گوید: زیرا کسی که تردید (شک) دارد، چونزندگی فرد ناپایدار گردد. یعقوب یکی از نویسندگان کتاب مقدس در عھد جدید دراین رابطه چن

خواھد یافت، زیرا شخصی است دودل و در تمایموج دریاست که با وزش باد به ھر سو رانده می شود. چنين فردی نپندارد که از خداوند چيزی 

 بخش دوم۶ آیه١رفتار خویش ناپایدار. کتاب مقدس، رساله یعقوب فصل 

ذھنی را بازگو می کنيد) و یا تنھا از روی عادت به انجاماگر شما نسبت به آنچه می گویيد باورندارید (بعبارت دیگر تنھا یکسری معلومات و یادگرفته 

وب می گوید ھمچون باد دائم به این سو آن سوآن مبادرت می ورزید. این موضوع سبب می گردد که زندگی شما ناپایدار گردد. ھمانطور که یعق

سرطانی می باشد که رفته رفته تمامی وجود را درکشيده می شوید و در تمامی رفتار خود ناپایدار و دو دل ھستيد. ناپایداری در زندگی ھمچون 

بر می گيرد. نکته قابل توجه این جاست که ھردو موضوع (سرطان و ناپایداری) حضوری درونی

بين برنده زندگی است. اما واقعيتی که اغلب به انولی معموz افراد به سرطان ارزش بيشتری می دھند تا ناپایداری درزندگی. چرا چون سرطان از 

باھی آن می گردد.توجه نمی شود این است که ناپایداری در زندگی ھمچون سرطان باعث تخریب زندگی و در انتھا ت

●چگونه می توان با عوامل ترور روبرو شد

 روبرو شدن با مشکل باید خود را متعھد نمود برایشک بعنوان ریشه این عامل، بوجود آورنده دودلی (ناپایداری) می باشد که ميوه آن است. برای

خن را ھميشه بياد داشته باشيد که امروز خود راتغيير، استقامت ورزید برای رسيدن به نتيجه و ایستادگی بخرج داد برای رشد و تبدیل. این س

ماست. اگر فعاليت شغلی دارید خود را به آنصرف تغيير مشکSت دیروز نکنيد بلکه امروز خود متعھد مسئوليت ھایی کنيد که سازنده فردای ش

ر ازدواج کرده اید بخاطر داشته باشيد که شما عھدی رامتعھد کنيد تا با تامل و تفکر کافی به اھدافی برسيد که برای آن برنامه ریزی کره اید. اگ

ید که سازنده آینده خود و خانواده ای ھستيد که به انپذیرفته اید که در آن مسئوليت رشد و رھبری را بعھده دارید. اگر تحصيل می کنيد بخاطر آور

تعلق دارید که می توان در آن نسلی را متحول نمود.

رونده ھای حذف شده و ایميل ھای یک کامپيوتریکی از مشکSت عمده برای بسياری این است که سعی در فرار ازمسائل خود دارند. ھمانطور که پ

ا مشکلی روبرو می شوند و برای حل کردن انمی تواند باعث کندی و پایين آوردن سرعت کامپيوتر گردد ھمچنين است ذھن انسان. ھنگاميکه ب

نار ميرود.اما ھمچون فایل حذف شده در کامپيوترمتوسل به آسان ترین و یا کوتاه ترین راه می گردید. آن مشکل اگر چه برای مدت کوتاھی به ک

دارد و افکار ما را دائم به خود مشغول می کند. درباعث کندی عملکرد ھا و سرعت ما در زندگی می گردد. زیرا در واقع تماما در پس ذھن ما جای 

ست.اثرا ین موضوع است که زندگی سرد و بی رنگ و بی ارزش می گردد. زیرا مشکل بجای خود باقی ا

 شوید خود را متعھد کنيد تا ریشه مشکل رااگر امروز می خواھيد بر ناکامی ھا، شکست ھا و مشکSتی که از دست آنھا کSفه شده اید پيروز

 بسيار کوتاه می گردد زمانی که ما دائم به حال خوددریابيد و با استقامت از شک و دودلی (ناپایداری) آزاد گردید. فراموش نکنيد که عمر زندگی

جود نيامده تا من و شما برده خواسته ھایافسوس می خوریم وبا حسرت به انچه نداریم می اندیشيم. یقين بدانيد که زندگی محض بطالت بو

ما تعلق دارد. امروز خدای عشق که خالق منخود و یا دستورات مذھبی باشيم. بلکه تجربه مفھوم غنی استراحت و لذت بردن از انچه که به 

ی رادر زندگی آغاز نمایيم. عيسی مسيح امروزوشماست می تواند به شما کمک کند تا عوامل ترور را در زندگی خود ریشه کن کنيم و فصل جدید



ما گردد و سکان زندگی ما را بدست گيرد.حاضر است تا با ما در پيچ و خم ھای زندگی ھمگام شود اگربه او اجازه دھيم که وارد زندگی 

http://vista.ir/?view=article&id=225382

غلبه بر جنجالی دوسويه

اکنون وجود کمتر اختSفی در فضای کوچک آپارتمان ھا از چشم و گوش

از  ماند. ساعت  پنھان نمی  بود که٢ھمسایه ھا  بعدازظھر ھم گذشته   

صدای جيغ و گریه بی امان زنی جوان سکوت این ساعت از روز را شکست.

صدا چنان مضطرب و پریشان می نمود که ھرچند از پنجره به بيرون سرک

نکشيدم و چيزی ندیدم اما تردیدی نداشتم که این گریه بی امان و بی وقفه

توجه ھمه ھمسایه ھا را به خود جلب کرده است. صدا کم کم باzتر رفت و

بدل به جنجالی تمام عيار اما دوسویه شد.

ل خانواده دzیل متعددی را برای جرو بحث زوج ھاآیا می توان از حجم و بلندای این جنجال کاست و یا حتی آن را از بين برد. کارشناسان مسای

می شود و بر این اساس معتقدند می توان ریشهعنوان می کنند اما بر این باورند که برخی دzیل بيش از دیگر علل سبب مشاجره ميان زوج ھا 

ھر اختSف می تواند ما را یک قدم به ھم نزدیک تر کند.این جنجال ھای زناشویی را شناخت و با تجزیه و تحليل مانع از بروز آنھا شد. بی تردید حل 

● مھم ترین دzیل جنجال ميان زوج ھا

خانه در شمار دzیل اختSف تقریبا مھم بينمشکSت اقتصادی و معيشتی، روابط زناشویی، مشکSت کاری، بحث درباره فرزندان و تقسيم وظایف 

زوجين است.

شتر زوج ھا ظرافت ھای گفت وگو کردن را بلداختSف نظر و ناھماھنگی عقاید در ردیف بعدی علل مشاجره ميان زوج ھا به حساب آمده است. بي

 گوش بدھيم و آن گاه سنجيده صحبت کنيم.نيستند و ھمين موضوع پيش پا افتاده سبب جر و بحث آنھا می شود. باید یاد بگيریم که بيشتر

يب ھای جبران ناپذیری بر جای می گذارند به گونهگاه زمينه ھای قبلی مانند جدایی والدین، فقر اقتصادی یا فرھنگی خانواده پدری و مادری آس

ط موثری برقرار کنند.ای که در بزرگسالی به افرادی عصبی و ناآرام بدل می شوند و در نقش ھمسر نمی توانند ارتبا

ليل بروز مشاجره بين زوج ھاست.گاه دzیلی مانند فراموش کردن تاریخ تولد ھمسر، سالگرد ازدواج و رویدادھایی از این دست د

● شليک دوسویه

و بدل می شود. در حين دعوا کمتر به موضوعدليل بحث و بگو مگو ھرچه که باشد در بيشتر موارد عبارت ھای تقریبا مشابھی بين زوجين رد 

یل خانواده سکوت کردن در برابر رفتارھایاصلی اشاره می شود و به شکل ممکن فقط شخصيت یکدیگر را خرد می کنيم. اگرچه کارشناسان مسا

بر راه خوبی  را ھم  اما جنجال  دانند  در زندگی مشترک نمی  درستی  را شيوه  مقابل  باورنامناسب طرف  به  دانند.  نمی  ای رفع مشکSت 

ید است. به عبارتی در حين مشاجره نباید سخنیروانشناسان آنچه که در ھر مشاجره ای باید مورد توجه طرفين قرار بگيرد حفظ حرمت ھا و عقا

يم و ندانيم که دوباره چگونه با او رودر رو شویم.برانيم یا رفتاری انجام بدھيم که پس از غائله این قدر از ھمسرمان شرمنده باشيم که نتوان

جویی ھایی که حتی خودمان ھم می دانيم غيرمنطقیپافشاری روی آرا و عقاید، فریاد زدن ھای بی دليل و بی تاثير، تکرار مسایل گذشته، بھانه 

یم ضمن ناسزا و فریاد با ھم زورآزمایی کنيم.است ھمگی نشان می دھند که بيشتر جر و بحث ھای ما دzیل واضحی ندارند. پنداری فقط قصد دار

م، من می دانم و … یا به کار بردن واژه ھایدر حين بگو مگوھا استفاده از عبارت ھایی که با ضمير من آغاز می شوند مانند: من دوست دار



تاکيدی نظير اصS، ھميشه و باید مانند تو اصS حرف مرا

رمت ھا می شود. نقل قول کردن از سوینمی فھمی! تو ھميشه بر خSف نظر من رفتار می کنی فقط سبب باz گرفتن دعوا و از بين رفتن ح

دیده می شود. مانند این که مادرم ھميشه به مندیگران به ویژه مادران و یا خواھران ھم رفتار بسيار نادرستی است که در بيشتر مشاجره ھا 

ل ھا فقط بر عصبانيت ھمسرمان می افزاید.می گفت که ھمسرت عرضه کار کردن و پول درآوردن را ندارد اما من باورم نمی شد. این نقل قو

ایمان را می شنوند و آثار روحی و روانی بسيارناسزا گفتن، از بين رفتن حرمت بين زن و مرد، بی آبرو شدن نزد ھمسایه ھا که صدای بگومگوھ

ف مقابلمان و … ھمه از تاثيرات نامطلوب ونادرست ناشی از این جنجال مانند احساس ناامنی، سرد شدن روابط، نگرانی از بی عSقه شدن طر

گریز ناپذیر مشاجره ھای ما است.

 زندگی را مانند گوش دادن، عذرخواستن،نتيجه بيشتر مشاجره ھا چيزی جز آسيب دیدن روابط زناشویی نيست. اغلب ما مھارت ھای نخستين

 چه عایدمان می شود آیا پس از جر و بحثرفع خستگی و استرس ناشی از کار و زندگی روزمره را نمی دانيم. به راستی در ھر بار مشاجره

 چقدر ارزش دارد و در نھایت چه کنيم تا به جایمشکلمان برطرف می شود. یا صرفا بر مشکلمان افزوده ایم. مساله ای که برای آن بحث می کنيم

شيم. یاد بگيریم که گاه سکوت و گاھی معذرتمشاجره و جنجال و پافشاری بر سر عقاید، یک گفت وگوی انتقادی اما مثبت و سازنده داشته با

خواھی ھرگز به معنای شکستن غرورمان نيست!

منبع : روزنامه جوان
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فـرمـان پـذيری عـاشقـانـه

جھان ھستی وخلقت بر زوجيت استوار شد ه است؛ زوجيت قانون حيات و

انتخاب زند گی،  د ر طول  انتخاب  انسانھا حساس ترین  ميان  د ر  بقاست. 

ھمسر است که براساس آن نھاد  خانواد ه شکل می گيرد .

واzترین ھد ف و کارکرد  خانواد ه تکميل ھویت و تأمين آرامش ھمسران است.

می یابند  و مناسب د ست  بالند گی  و  به رشد   انسانھا  آرامش،  د ر سایه 

خSقيت ھای خود  را بروز می د ھند .

مھر و محبت، صميميت و وفاد اری از مھم ترین عوامل پایند گی و تقویت نھاد 

خانواد ه است، ھمچنان که حفظ کانون خانواد ه یکی از اصلی ترین تکاليف

ھریک از ھمسران محسوب می شود . شایستة است ھمسران با شناخت

د  و خانواد ه را بيمه کنند  و از کوتاھترین لحظه ھای باھمکامل تفاوت ھای یکد یگر و یاد گيری روش ھای ابراز محبت و د ست یابی به تفاھم، سعاد ت خو

ه می نمایيم.بود ن بيشترین بھره ھا را ببرند ، از این رو د ر این مقاله به مھارت ھای ھمسرد اری اشار

● تعریف

ی یکد یگر بتوانند  به نيازھای جسمی، عاطفی وھمسرد اری، مھارتی است که زن و شوھر (زوجين) با شناخت توانایی ھا، تفاوت ھا و حساسيت ھا

د ست یابند .روانی طرف مقابل پاسخ د ھند ، به طوری که ھر د و احساس رضایت خاطر کنند  به آرامش نسبی 

● تفاوت ھای روان شناختی زنان و مرد ان د ر زند گی مشترک



می د ارد ، د ر حالی که مرد ان زمانی از اعتماد  به نفس▪ ميزان اعتماد  به نفس زنان با احساس اطمينان آنان از «د وست د اشته شد ن» رابطه مستقي

کافی برخورد ارند  که بتوانند  د رخواست ھای ھمسران خود  را برآورد ه کند .

 صرف کنند )، د ر حالی که مرد ان این عمل زنانی را▪ زنان د وست د ارند  برای حل شد ن یک موضوع د رباره آن صحبت کنند  (حتی اگر وقت زیاد ی

پرحرفی تلقی می کنند .

ر د وستشان د ارند ، اما مرد ان فکر می کنند  که ھمسرانشان باید ▪ زنان د وست د ارند  که شوھرانشان محبت خود  را ابراز کنند  و به آنان بگویند  که چقد 

بد انند  که «من فقط او را د وست د ارم، نيازی به گفتن نيست».

ند گی اميد وارتر و عSقه مند  تر می کنند .▪ وقتی مرد ان از زنان خود  حمایت می کنند ، آنان را د ر حل مشکSتشان توانمند تر و به ز

 ، د ر این صورت حاضر به ھرگونه ایثار و فد اکاری خواھند  بود .▪ زنان فرمان برد ن را د وست د ارند  ولی معتقد ند  این فرمان برد ن باید  عاشقانه باشد

.د ر حقيقت د لواپسی و نگرانی توأم با عشق و عSقه را به▪ ھنگامی که مرد ان د یر می کنند ، زنان باسؤال ھای «چرا د یرکرد ی؟» «کجا بود ی؟ » و..

ر سؤال ببرند  و افراد  بی مسئوليت و غيرمطمئنی جلوهھمسر خود  ابراز می کنند ، اما شوھران فکر می کنند  که ھمسرانشان می خواھند  آنھا را زی

د ھند .

 توانمند ی می کنند  ولی زنان زمانی این احساس▪ وقتی شوھران فکر می کنند  که برای زند گی و ھمسرشان مفيد  ھستند ،  احساس ارزشمند ی و

را د ارند  که فکر می کنند  برای ھمسرانشان عزیز ھستند .

 بنابراین به راھنمایی آنان می پرد ازند ، د ر صورتی که▪ مرد ان پس از گوش د اد ن به صحبت ھای ھمسر خود  بSفاصله می خواھند  مشکل را حل کنند ،

شاید  زنان فقط می خواستند  احساساتشان را بيان کنند .

شان محک می زنند .▪ زنان ميزان ارزشمند ی و عSقه شوھرانشان را به خود  با ميزان برآورد ه شد ن خواسته ھای

zیل صحيح متقاعد  سا زند .مرد ان یا باید  سعی کنند  خواسته ھای منطقی آنان را برآورد ه کنند  و یا آنان را با د 

موارد زیر کليدھایی است برای برقراری ارتباط صحيح باخویشان ھمسر:

) به خانواد ه ھمسرمان نيز به اند ازه خانواد ه خود  احترام بگذاریم.١

) با خانواد ه ھمسر خود  ھمان گونه رفتار کنيم که با خانواد ه خود  رفتار می کنيم.٢

اد ه ھا قصد  راھنمایی د اشته باشند ، فقط از تجربه ھای آنان) به ھيچ یک از خانواد ه ھا اجازه د خالت د ر زند گی خود  را ند ھيم. د ر صورتی که خانو٣

استفاد ه کنيم و تصميم نھایی را با مشورت ھمسر خود  بگيریم.

نيم، زیرا این کار موجب گسترش د امنه اختSف می شود .) د ر صورت بروز اختSف، از د رميان گذاشتن موضوع با نزد یکترین خویشاوند ان نيز پرھيز ک۴

) د ر حضور خویشان به ھمسر خود  بيشتر توجه کنيم و او را د ر گفت وگوھا شرکت د ھيم.۵

کند ، زیرا ھر یک از ھمسران به خوبی خانواد ه خود  را) د ر صورت بروز مشکل از سوی خانواد ه زن یا مرد ، عضو ھمان خانواد ه باید  مشکل را حل ۶

می شناسند  و بھتر می توانند  چاره جویی کنند .

) از چشم ھم چشمی و حساد ت بپرھيزیم.٧

 انيم، ھرگز آنان را به خاطر پای بند ی به آد اب و رسوم) به آد اب و رسوم خانواد ه ھمسرمان احترام بگذاریم، چنانچه برخی از آنھا را صحيح نمی د٨

خود  استھزا نکنيم.

حبت ماد ر و فرزند ی می شود ).) zزم است گاھی ھمسران به تنھایی به د ید ار خانواد ه خود  بروند  (اینکار موجب ارضای م٩

بنابراین د ر صورت ضرورت ھریک از ھمسران باید  به خوبی) این واقعيت را بپذیریم که عSوه بر ھمسر، پد ر و ماد ر حق مسلمی بر گرد ن ما د ارند ، ١٠

از خانواد ه خود  حمایت کنند .

● آشنایی با برخی از مھارت ھای ھمسرد اری

) شاد  باشيم:١

ی را از تن شریک زند گی خود  د ور کنيم.شاد  بود ن ھميشه ارزشمند  است، پس سعی کنيم خود  را خوشحال و سرحال نشان د ھيم تا خستگ

) صبور باشيم:٢

او را از چگونگی رفتارش آگاه کنيم.اگر رفتار ھمسرمان را خوشایند  نمی د انيم بھتر است با حوصله و تأمل و د ر شرایط مناسب 



) منطقی رفتار کنيم:٣

 بگيریم و بی طرفانه قضاوت کنيم.مسائل را منطقی و د رست بررسی کنيم و به جای منافع شخصی، مصالح زند گی مشترک را د ر نظر

) کم توقع باشيم:۴

از ھمسرمان آن قد ر انتظار د اشته باشيم که بتواند  به انتظارات پاسخ بد ھد .

) مثبت نگر باشيم:۵

مسرمان بيشتر بيند یشيم و جنبه ھای خوب زند گی را فراموشبا به یاد  آورد ن لحظات شيرین زند گی بد بينی را از خود  د ور کنيم، به رفتارھای خوب ھ

نکنيم.

) خوش بين باشيم:۶

شود .د اشتن نگاه خوش بينانه به زند گی و اطرافيان باعث ایجاد  آرامش و بذل محبت و عاطفه می 

) یکد ل باشيم:٧

د رک متقابل موجب ایجاد  تفاھم می شود  و یکد لی به وجود  می آورد .

اه کنيم و یا با اشاره و سرتکان د اد ن نشان) شنوند ه خوبی باشيم، ھنگامی که ھمسرمان با ما صحبت می کند  حتی اzمکان به چشمان او نگ٨

د ھيم که به حرف ھای او توجه د اریم.

) مشوق ھمسر خود  باشيم:٩

و را تشویق کنيم تا آیند ه بھتری د اشته باشد .برای رفتارھا و صحبت ھای ھمسرمان ارزش قائل شویم و با یاد آوری موقعيت ھای موفق گذشته ا

) به پيشرفت یکد یگر اھميت د ھيم:١٠

 کسی که از این پيشرفت سود  می برد  ماآنقد ر صميمی باشيم که پيشرفت و ترقی ھمسرمان یکی از آرزوھای ما باشد ، د ر حقيقت اولين

ھستيم.

بد انيم خوش قولی نشانه احترام به خود  و ھمسر) خوش قول باشيم: برای حرفھا و قول ھای خود  ارزش قائل بشویم و خود  را د ر مقابل آنھا ١١

است.

) به شخصيت ھمسرمان احترام بگذاریم:١٢

و حرمت یکد یگر را نزد  خانواد ه و د وستان و ... حفظ کنيم.

) ارتباط کSمی وعاطفی خود  را حفظ کنيم:١٣

 افکار و احساسات ھمسر است.سعی کنيم با ھمسر خود  د رباره مسائل مختلف گفتگو کنيم. صحبت کرد ن بھترین راه آگاھی از

) با یکد یگر مھربان باشيم:١۴

 ر راه کمک به ھمسرمان تمام تSش خود  را به کارھمسرمان را جزئی از وجود  خود  بد انيم، محسناتش را بازگو کنيم، برایش خوبی بخواھيم و د

ببریم.

) محبت پذیر و قھرگریز باشيم:١۵

منش توأم با مھربانی و د وری از قھر د اشته باشيم.

) راستگو باشيم:١۶

صد اقت و راستی را بھترین سرمایه ھای زند گی مشترک است.

) به نيازھای ھمسر توجه کنيم:١٧

رفتار د لنشين و توأم با متانت موجب می شود  خواسته ھای خود  را به راحتی بيان کند .

) به ارزشھای د ینی، اخSقی و خانواد گی پای بند  باشيم:١٨

موجب د وام و استحکام خانواد ه می شود  و اصالت آن راارزش ھا از ارکان و ستون ھای اصلی خانواد ه محسوب می شوند  و مقيد  بود ن به ارزش ھا،  

حفظ می کند .



) با یکد یگر مشورت کنيم:١٩

رد ن، راه رسيد ن به زند گی سالم کوتاھتر می شود .ھر یک از ھمسران باید  حق د اشته باشند  نظر و پيشنھاد  خود  را بيان کنند . با مشورت ک

) قد رشناس باشيم:٢٠

پاسگزاری و تشکر به کلمه ھای خاصی نيازمند از ھمسرمان به خاطر انجام وظایف، مسئوليت ھا و ھمکاری ھایش قد رد انی کنيم برای ابراز س

نيستيم.

) برنامه ریزی کنيم:٢١

د ر حقيقت برنامه ریزی به زند گی نظم و سامان می بخشد .

) الگوی خوبی باشيم:٢٢

طوری رفتار کنيم که الگوی رفتاری مناسبی برای ھمسر و فرزند ان خود  باشيم.

) خود  را به جای ھمسرمان بگذاریم:٢٣

فراموش نکنيم که ازد واج، پيمان ھمکاری و تشریک مساعی است.

) با جمSت زیبا از ھمسر خود  د لجویی کنيم:٢۴

 از خطرات گوناگون د ور سازد .یک جمله شورانگيز می تواند  طوفانی از خشم و غضب و نفرت را خاموش کند  و بنای زند گی را

ين جمSتی باعث د لگرمی او می شود .) به ھمسر خود  بگویيم که من به خاطر عشق به تو ھمه سختی ھای زند گی مان را می پذیرم چن٢۵

) با متانت و صد اقت قبول کنيم که د ر بعضی از کارھا ھمسرمان شایسته تر است.٢۶

) فرمان ند ھيم:٢٧

حل یکه تازی و خشونت.نباید  خانه را به پاد گان تبد یل کنيم. متوجه باشيم که خانه کانون عشق و محبت است نه م

) از ازد واج خود  اظھار پشيمانی نکنيم:٢٨

 سليقه و عقل و د رایت او اد اره می شود .زند گی و روابط خود  را با د یگران مقایسه نکنيم و از یاد  نبریم که زند گی ھرکسی مطابق

) روی نقاط ضعف ھمسر خود  انگشت نگذاریم:٢٩

کنيم.ھرگز نباید  از نقطه ضعف ھا به عنوان اسلحه ای برای سکوت یا شکست د اد ن ھمسر استفاد ه 

) مقابله به مثل نکنيم:٣٠

او یاد آوری کنيم.از رفتارھای تSفی جویانه بپرھيزیم و سعی کنيم به جای مقابله به مثل، رفتار مناسب را به 

منبع : نوآوران فناوری اطSعات

http://vista.ir/?view=article&id=296925

فرآيند حل مسائل در مشک6ت زندگی

آن لذت ببریم.در این فرآیند ما می خواھيم بياموزیم كه چگونه مسأله را حل كنيم و چگونه از پروسه ی حل 

 نكته اصلی توجه كنيم٢در این فرآیند ما باید به 

ـ چگونه با یك مسأله مواجه شویم١

را فاجعه، بS و مصيبت و … می پندارند ولی ما اصSً تمامی زندگی ھای امروزی با مسائل فراوانی دست به گریبان است عده ای از افراد این مسائل 



ر فردی یك دایره یا شعاع بزرگی متفاوت در اطراف خود دارد.از این گونه الفاظ به كار نبرده و به جای ھمه  ی آنھا از واژه  مسائل استفاده می كنيم.ھ

ق بيافتد ھر فرد آن را به سادگی حل كرده و مشكلی ازكه روانشناسان این دایره، دایره  را حتی می گویند. اگر ھر مشكلی در داخل این دایره اتفا

د ھا،  سرمایه ھای مادی و … می باشد) اتفاق بيافتد الفاظیاین بابت ندارد ولی اگر خارج از این دایره( این دایره در برگيرنده مجموعه تجارب، استعدا

عروسك از دستش می افتد و می شكند شروع بهمانند بدبخت شدم، بيچاره شدم و … به كار می برند. مثSً یك كودك یك عروسك چينی دارد این 

ن بر این است كه دایره راحتی او خيلی كوچكگریه می كند و حتی می گوئيم یكی دیگر می خرم بازھم به این صحبت توجه نمی كند كه این نشا

است.

به چند اصل در این باره توجه می كنيم.

) اصل تغييرواژگان: در فوق اشاره كامل به این مطلب شد.١

 زیرا ھنگامی كه انسان خود را نسبت به یك) اصل اعتماد به نفسش و حفظ روحيه: بدون داشتن اعتماد به نفس نمی توان بر مشكل فائق آمد٢

ساله نا توان فرض كرده است چگونه می  تواند از عھده یك ساله به خوبی برآید.

بداند دستش در دست قدرت zیزال الھی است از ھيچ) اصل اعتماد و اشكال به قدرت خداوند: زیرا انسان تا ھنگامی كه خود را ھمراه خدا ببيند ٣

مسأله ای نمی ھراسد.

این مسأله را چگونه حل كنم) اصل چگونگی به جای چرا: به جای آنكه بگوئيم این مسأله چرا برای من بوجود آمده بگوئيم ۴

سوال طSئی برای دادن روحيه به خود در ھنگام رویارویی۴

) بگوئيم این رخ داد چه پيام برای من دارد.١

) چه نكته خوب و جالبی در حل این مسأله برای من وجود دارد.٢

) من فوراً چه باید بكنم تا این مسأله آن طور كه دلخواه من است حل شود.٣

) من فوراً چه اقداماتی انجام بدھم تا در ضمن این مسأله لذت ببرم.۴

شيوه ھای حل یك مسأله

ـ انتخاب رویكردی درست نسبت به مساله به كمك مشاور١

 ـتعيين دقيق مشكل به كمك مشاور٢

ـ پيدا كردن راه حل ھای متفاوت و متعدد٣

ـ ارزیابی راه حل ھا۴

ـ انتخاب راه حل ھای مفيد به كمك مشاور۵

ـ اجرای راه حل ھای مناسب۶

یم كه درقسمت نحوه برخورد به طور كامل توضيحـ انتخاب رویكردی درست نسبت به مسأله: ابتدا باورھای اشتباه را از خود و دیگران دور ساز١

داده شد.

ـ تعيين دقيق مسأله٢

ـ ابھام را از صورت سؤال برداریم.

ـ مشكSت كلی را به صورت جزئی تر تبدیل كنيم.

ـ مشكSت پيچيده را به عوامل ساده كاھش دھيم

ید به عوامل ساده تر تقسيم شود.ـ مثال) یك نفر می گوید من مشكل خانوادگی دارم كه این مشكل یك مشكل مبھم و كلی است و با

) بدست آوردن راه حل ھای متعدد٣

ـ یافتن راه حل ھای متعدد فراوان

ـ استفاده از بارش فكری

ـ ترجيح كميت به جای كيفيت

) ارزیابی راه حل ھا۴

ـ توجه به بررسی سودمندی ھر یك از پيامدھا برای خود و دیگران



ـ پيش بينی و ارزیبابی دقيق ھر راه حل

 بھترین گزینه ممكن را انتخاب می كنيم۴و٣) با توجه به موارد ۵

) اجرای راه حل و بازبينی۶

 را طی می كنيماگر راه حل مشكل را حل كرد كه مسأله حل شده می باشد و در غير این صورت یكبار دیگر پروسه

منابع :

بسوی كاميابی آنتونی رانيز

سرگذشت آنتونی رانيز و موفقيت ھای او آنتونی رانيز

نوشته ھای یك دوست آنتونی رانيز

جزوه مھارت ھای زندگی تھيه شده در كانون پژوھشی و مشاوره ای

سری فيلم ھای دكتر عليرضا آزمندیان

تھيه کننده : امين نيكو منظری

http://vista.ir/?view=article&id=209831

فرآيند عادی شدن عشق

آیا تاكنون فكر كرده اید كه چرا ناگھان دنيای زیبای یك زوج از ھم می پاشد و

شكایات و نيش زدن ھا كم كم جای كلمات عاشقانه را می گيرد. در اوایل یك

برای گذر از داستان عاشقانه، زن و مرد ھر دو گمان می كنند كه عشق 

مشكSت كافی است اما ھميشه پس از گذر شش ماه تا دو سال، اولين

ناراحتی ھا و سرزنش ھا شكل می گيرد و فضای عاشقانه ناگھان بر سر ھيچ

و پوچ نابود می شود. ھيچ درمانی برای این درد وجود ندارد. به محض آنكه

روابط دو نفر با ھم عادی شود، جادوی عشق اثرش را از دست می دھد،

ھركدام از زوج ھا خلق و خوی اوليه خود را پيدا می كنند، یاد محروميت ھا و

 را بپذیرند. دو تمایل مختلف رو در روی ھم قراردردھای بچگی می افتند، تمایل به دستوردادن پيدا می كنند و حاضر نيستند انتخاب طرف مقابل

م كه انتظارش را نداشتيم.می گيرند، صميميت و عSقه رنگ می بازد و اینجاست كه از دھان طرف مقابل كلماتی را می شنوی

 اعتماد به نفس. مثS زمانی را درنظر بگيرید كه خانم،گمان می كنيد این سرزنش ھا و ناراحتی ھای لفظی چه چيزی را در خود پنھان كرده اند؟ كمبود

<چرا دیر كردی، واقعا غيرقابل تحملی...> اماسر قراری كه با ھمسرش گذاشته، كمی دیر می رسد. ھمسر با لفظی سرزنش آميز به او می گوید: 

د.> ما با الفاظی كه به كار می بریم دیگری را مورددر واقع او می ترسد اقرار كند و بگوید: <ناراحتم كه دیر كردی، چون دلم برایت تنگ شده بو

سرزنش قرار می دھيم چون می ترسيم متوجه شود كه از نبودن او ناراحت بوده ایم.

 زندگی را به فنا می كشاند. بی احترامی ھاوقتی زندگی برای ھر دو نفر عادی می شود بی احترامی ھا كم كم آغاز می شود تا جایی كه حتی

 بگيرد. می خواھد با بحث، سرزنش و بی احترامیمعموz زمانی ظھور می كنند كه یكی از زوجين به ویژه مرد، می خواھد دیگری را زیر سلطه خود



لفاظ ركيك و فحش و ناسزا به دیگری حمله ورنشان دھد كه از دیگری برتر است. زن نيز عكس العمل نشان می دھد و به این ترتيب ھریك با ا

نی خود می گيرد، او را از ارزش می اندازد و روحش را زخمیمی شوند. البته كم كم مرد، زن را تحت نفوذ خود درمی آورد اما با این كار عشق را از قربا

می كند. از این پس به جای یك دنيای زیبا و پر از احساس، ناامنی و ترس حاكم می شود.

 از ترس آنكه مبادا ھمسرشان آنھا را ترك كند، ھمهبعضی از زن ھا در مواجھه با چنين موقعيتی یا به ھر ترتيب شده ھمسرشان را ترك می كنند یا

ت می دھند و گوشه گير می شوند. وقتی یك زن مدامچيز را می پذیرند و از این پس برای رضایت خود تSش نمی كنند، اعتماد به نفس خود را از دس

ارد، كاخ رویا ھایش فرو می ریزد و حتی گاھیمورد انتقاد و سرزنش ھمسرش واقع می شود، این احساس را پيدا می كند كه دیگر عشقی وجود ند

عليه خود اقدام كرده و ارزش خود را پایين تر می آورد.

ارزش می اندازد. ناسزا و نامSیمتی شاید یك یا دو بارزبان، خطرناك تر از آن چيزی است كه گمان می كنيد. می گزد، زخمی می كند، می رنجاند و از 

ر روانی روی ھر دو نفر تاثير گذاشته و بيش از مرد،زندگی را از ھم نپاشد ولی ھر كلمه ھمانند قطره سمی است كه روابط را تيره می كند و از نظ

لی بعضی از آنھا در سكوت می ميرند. بله، بسياری اززن را از درون نابود می كند. از این پس است كه بی تفاوتی در ميان زوج ھا رواج می یابد و

د كه دیگران درباره آنھا قضاوت كنند.زوج ھا در مقابل دیگران خود را سرافراز و خوشبخت نشان می دھند، چون می ترسند و شرم دارن

نوادگی برخSف آنچه بسياری از افراد گمان می كنند،خشونت رایج در این طبقه از جامعه، روانی است. بھترین راه برای پایان دادن به مشاجرات خا

وست خيلی نزدیك درباره مشكSت تان صحبت كنيد.دادگاه نيست. تنھایی را كنار بگذارید، از خلوت تان بيرون بيایيد و با یك روان شناس یا د

ش گرفته، بھترین راه حل، مواجه كردن او با نگاه دیگرانناراحتی را به عنوان یك راز پيش خود نگاه ندارید. در صورتی كه مرد شما رفتار خشنی در پي

است. او نياز دارد وظایف و مسووليت ھایش را بار دیگر برایش تكرار كنند.

ھا نياز پيدا می كنند. تنبيه اجتماعی به تنھاییاحترام به دیگری، تساوی حقوق زوجين و درك متقابل كمك ھای روانی است كه گاھی زوجين به آن

ھرگز كارساز نيست.

منبع : روزنامه سSمت

http://vista.ir/?view=article&id=258845

فرد جدی نمی تواند بخندد

ھا و اذھان را بهی گوشمشرب خوش، در حكم مغناطيسی است كه ھمه

كند. و خنده، زبانی جھانی است كه وقتی كلمات از عھده برخود جلب می

كند. مسلماً «كوزینس» اولين كسیآیند، از موانع فرھنگی عبور مینمی

ای استفاده نمود. انسان ازنبود كه از مشرب خوش به عنوان روشی مقابله

بدھد خنده را غلغلك  اگر خودش  ازاش میروزی كه احساس كرد  گيرد، 

یك را  قدیم، مشرب خوش  یونانيان  مشرب خوش استفاده كرده است. 

دانستند. از جمله افSطون معتقد بود كه مشرب خوش، پرورشفضيلت می

توصيهدھنده بخش  التيام  به عنوان عاملی  را  و آن  روان است  و  ی روح 

كرد. از یونان باستان بود كه تئاتر و از جمله كمدی شكل گرفت كه تا بهمی

امروز نيز ادامه دارد. در بسياری از مذاھب و ادیان الھی، به مشرب خوش



تأكيد شده است. در واقع مشرب خوش به عنوان دارویی التيام بخش در

ھای روی زمين ریشه دوانده است، از بوميان آفریقا گرفته تاتمامی فرھنگ

دادند. چنين به نظرسرخپوستان آمریكا، ھمگی به مشرب خوش بھا می

شود،رسد كه مشرب خوش و ویروسی كه در اثر این مشرب نابود میمی

ھر دو واگيردار ھستند.

دكتر «ریموند مودی»، تحت تأثير قدرت التيام بخشی مشرب خوش و بذله

ھای مختلفی در ھمين زمينه نمود. از اقدام به مطالعه كتاب١٩٧٨در سال 

ایم.درجمله اطSعاتی كه به دست آورد مطلبی است كه در ادامه شرح داده

پيشرفته١٢۶٠سال  یك پزشك روشنفكر و  نام «ھانری،  به  ی فرانسوی 

ی مھمی ميان احساسات مثبت و سSمتی پی برد. اودوموندویل» به رابطه

می توصيه  بيمارانش  و  دوستان  و  بستگان  آنبه  برای  لطيفهكرد كه  ھا 

آ با  آننبگویند،  و  كنند  مزاح  درھا  نيز  اروپایی  بخندانند.پادشاھان  را  ھا 

آنسال كه  داشتند  خود  قصر  در  را  كسانی  ھميشه  دور،  راھای  ھا 

گویان، «ریچارد تارلتون» بود كه درخنداندند. شاید مشھورترین این بذلهمی

می اول خدمت  اليزابت  ملكه  میدربار  و  گروهكرد  از  بيش  او  كه  گویند 

پزشكی ملكه، به سSمتی او كمك كرد.

ھای مشرب خوش و شوخ طبعیگونه

 كه مشرب خوش به راستی چيست،ی مشرب خوش به عمل آمده، ھنوز ميان كارشناسان، بر سر اینھای مختلفی كه دربارهبه رغم بررسی

نظران، مشرب خوش، به خودی خود یكد اغلب صاحبوحدت نظری وجود ندارد. در واقع ھنوز تعریف واحد و جامعی از آن ارائه نشده است. به اعتقا

توان به شادی، سعادت، خوشی، عشق، اميد، ایمان وھا میی آنتواند منجر به احساسات خوب شود كه از جملهاحساس مثبت نيست، اما می

توانتواند اقدامات و رفتارھایی از قبيل تبسم و خنده را به وجود آورد. با این حال میقدرت اراده اشاره كرد مشرب خوش یك رفتار نيست، گر چه می

اش بگيرد و دیگری به ھمان حرفمزه خندهگفت كه مشرب خوش و بذله، یك ادراك و تصور است؛ به این علت كه ممكن است كسی از یك حرف با

نخندد.

ی اصولی است كهتوان گفت كه مشرب خوش دارای دو جنبهی مشرب خوش ارائه شده، میبا این حال، با توجه به بعضی از تعاریفی كه درباره

توان آن راتوان جذب نمود یا آن را تجربه كرد و دیگر این كه می كه بذله و مشرب خوش را میبه زبان ساده نوعی بده و بستان ھستند. یكی آن

ای دارای مشرب خوش است، ھر چند ممكن است كسی با توجه به تجارب خود منكر اینابراز كرد و با دیگران در ميان گذاشت. ھر كسی به گونه

كند كه باید وجود داشته باشند تااند. «مك گی» به سه عاملی اشاره میی مشرب خوش مطالعه كردهكيفيت باشد. در ميان كسانی كه درباره

مشرب خوش شكل بگيرد:

ای به حساب آید.- منبعی كه بتواند محرك بالقوه١

- شناختی كه بتواند این بذله یا مشرب را درك كند.٢

دار بودن رفتار یا گفتار را نشان دھد.- پاسخی كه خنده٣

انواع بذله و مشرب خوش

كنند. درھایی پيدا میپوشیھای بامزه و نشان دادن مشرب خوش، انواع مختلفی دارد كه در بسياری از موارد با یكدیگر ھمگویی و زدن حرفبذله

ایم.ھا اشاره كردهی مطلب، به انواع بذلهادامه

تواند در برخورد و مقابله باتوان با تقليد از كسی یا چيزی سبب خنده شد. ثابت شده است كه این رفتار می- تقليد و ادای كسی را درآوردن: می١

ھاییھای شخصيتی، نمونهآميز با رفتارھا و ویژگیای وارد نكند. برخورد مبالغهاسترس مفيد واقع گردد، مشروط بر آن كه به عزت نفس خدشه

توان به آن اشاره كرد.ھستند كه می

كند.د كه اشكاzت اجتماعی و شخصی را بيان می- طنز: در حالی كه تقليد و طنزگویی وجوه مشترك فراوان دارند، طنز معموzً حالت نوشته دار٢



بازی درصدد خنداندن اشخاص بودند. سر خوردن روی پوستبازی: در روزگار گذشته، بسياری از بازیگران سينما با ادا درآوردن و با دلقك- دلقك٣

شد.ھایی بود كه برای خنداندن دیگران از آن استفاده میموز، پرتاب كردن بشقاب خامه و بستنی به صورت دیگران نمونه

بازی و رفتارھای چرند است. مثل این كه فيلمی تھيه كنيم كه در آن مثSً پلنگ بستنیبازی: نوع دیگر مشرب خوش و بذله، مسخره- مسخره۴

بفروشد، یا گاوھا پشت فرمان اتومبيل رانندگی كنند.

سازند. مثل این كه كسی برای شما پاكتیای را میانگيز، طنز و طعنه: اشاره به دو رویدادی است كه به اتفاق، بذله- رویدادھای شگفت۵

ای بعد پاكت دیگری به دستتان برسد كه نشانبفرستد، آن را باز كنيد و ببينيد كه یك اسكناس یك صد دzری به شما ھدیه كرده است و لحظه

بدھد مبلغ یك صد دzر از حساب بانكی شما برداشت شده است.

شوند. استفاده از یك كلمه با معانیای ھستند كه به شكلی مدبرانه، در قالب ایھام بيان میھا و رفتارھای بامزه- ایھام و جناس: صحبت۶

توان به آن اشاره كرد.ای است كه میمختلف، نمونه

توان گفتكند. در واقع میگویی است كه با خود، نيشی به ھمراه دارد و در واقع خشمی را بيان می- زخم زبان و تمسخر: زخم زبان، نوعی بذله٧

ھاخواھد به طرزی اجتماع پسند، منظور و ناراحتی خود را بيان كند. خيلیزند، میكه زخم زبان نوعی انتقام كSمی است. كسی كه زخم زبان می

كنم.»گویند: «شوخی میپس از آن كه حرفشان را در قالب زخم زبان زدند، می

ھا به طنز تلخ «zس زدن بای مرگ در ارتباط است. بعضیتوان به طنز تلخ اشاره كرد كه معموzً به شكلی با حادثه- طنز تلخ: و باzخره می٨

دار با آن برخوردھای خندهشود با حرفھای انسان است و معموzً سعی میگویند. توجه داشته باشيد كه مرگ، یكی از ھراسموضوع مرگ» می

 ناشی از آن بكاھد.شوخ طبعیشود تا از شدت نگرانی

ھا نيز اشاره كرد. ھمهتوان به انواع مختلف شوخ طبعیاند، می توجه كردهنظران به انواع مختلف مشرب خوش و بذلهدرست ھمان طور كه صاحب

كتاب «خنده بعد از خنده» بهای شوخ طبعی دارند، اما یاد دادن شوخ طبعی به دیگران ساده نيست. دكتر «ریموند مودی» در به شكلی و در زمينه

چھار نوع شوخ طبعی اشاره كرده است:

اش حرفكنند، به اتفاق دربارهداری پيدا می- مرسوم و سنتی: در نظام شوخ طبعی مرسوم و متعارف، دو یا چند نفر موضوع مضحك و خنده١

خندند.زنند و میمی

دارھا و حركات خندهشوند و با حرفشوند كه نقل محفل میھا كسانی پيدا میھا: در بسياری از مھمانی- شوخی و شوخ طبعی در مھمانی٢

توان به آن اشاره كرد.ای است كه میھا، نمونهگویی در مجالس و مھمانیخندانند. لطيفه و مزاحخود دیگران را می

یابيم كه كارشان نوشتن بذله و لطيفه است. این اشخاص اغلب بسيار بانمك، خوش مشرباش را در كسانی می- شوخ طبعی خSق. نمونه٣

ای پيدا كنند.ی بامزهتوانند در ھر مطلب و ھر موضوعی نكتهھا میوبه شدت خSق ھستند. این

ھا باتوانند به كارھای خودشان بخندند و از انسان بودن خودشان لذت ببرند. آنخوریم كه می- آزاده و ورزشكار: و باzخره به كسانی بر می۴

برند.خندیدن به اشكاzت و عيوب خود، اغلب در موقعيت شادی به سر می

مراحل استفاده از مزاح درمانی

ھای بزرگ، به كمك بنياد “ھایت”، مأموریت یافت تا- بياموزید كه زندگی را بيش از اندازه جدی نگيرید: سرپرستار بخش سرطان یكی از بيمارستان١

ایگوید: «در طبقهكرد از مشرب خوش برای كمك به درمان بيماران سرطانی استفاده كند. او میدر بخش سرطان بيمارستانی كه در آن كار می

گویيم كارتان را جدی بگيرید اما به خودتان سخت نگيرید.» او معتقدكنيم. ما میكنم، از سياست به خصوصی پيروی میكه من در آن كار می

است كه باید به خودتان بيش از كارتان بھا بدھيد.

دار ھستھای مضحك و خندهبينيد ھمواره در پيرامونتان موضوع- برای ھر روز خود یك موضوع فرح بخش در نظر بگيرید: اگر خوب نگاه كنيد، می٢

ادبیتواند بی و مزاح میھا بخندید. البته مواقعی ھست كه خندیدن درست و مطلوب نيست. در لحظات و مواقع جدی، خندهتوانيد به آنكه می

تلقی شود. از این رو به ھنگام خندیدن و مزاح كردن، رعایت احتياط را بكنيد.

Sق است. به این موضوع توجه كافیی تخيل و خSقيت خود را افزایش دھيد: مشرب خوش و مزاح كردن و لطيفه گفتن، ھميشه اقدامی خ- قوه٣

داشته باشيد.

ی تخيل خود بيشتر كتاب بخوانيد و كمتر تلویزیون تماشا كنيد.الف_ برای افزایش قوه



ای بنویسيدتوانيد داستان یا لطيفهب_ ھر زمان كه می

ھا به شما ھم منتقل شود.ی تخيل بسيار زیادی برخوردارند. ممكن است برخی از تخيSت آنھا از قوهھا بازی كنيد. بچهج_ با بچه

یبا را تماشا كنيد.د_ به سياحت و كشف و اكتشاف بھا بدھيد. كارھای شجاعانه بكنيد. به موزه بروید و ھنرھای ز

ای بسازید. برنامه بریزید و به اكناف دنيا سفرً ھدیهه_ چيزی از خود خلق كنيد. كتاب آشپزی بخرید و آشپزی كنيد. برای روز تولد امسالتان، شخصا

.كنيد. سرگرمی و تفریح جدیدی را شروع كنيد. دنيا را به مكان بھتری برای زندگی تبدیل كنيد

آميز از استعارهی كنيد. استفاده مبالغهھا استفادهآميز استفاده كنيد: از استعارهھای مبالغه- به ھنگام توصيف یك ماجرا، یا یك حكایت، از روش۴

تواند توليد خنده بكند.می

تواند شامل ھمه چيز بشود. برایھای مقابله، استفاده از منابع موجود است كه میھا تھيه كنيد: یكی از zزمهھا و شوخی- یك كتابخانه از مزاح۵

شود. بخشی ازپاش میھای آبھا و مثSً تفنگبازیھا، نوارھا، ویدیوھا و حتی اسبابی ھمه جانبه از كتاب درمانی، منابع، شامل استفادهلطيفه

ای برای شوخی درمانی اختصاص دھيد.اتاق یا منزلتان را به كتابخانه

ھا،توانيد از كارتونرسد یادداشت كنيد. سوای مطالب نوشتنی، میای را كه به نظرتان جالب میای بخرید و درآن ھر لطيفهتوانيد دفترچهمی

ھای مختلف استفاده نمایيد.ھا، اشعار عاشقانه و عكسھای جالب، روزنامهنوشته

گویی، تنھا یك اقدام برای داشتن مشرب خوش است، ھر چند اولين مطلبی استھای خوش استفاده كنيد: لطيفه گفتن و بذله- از انواع مشرب۶

افتيم. اما مشرب خوش، تنھا محدود به گفتن لطيفه نيست. ھر چه دسترسی به انواع مطالبكه با شنيدن موضوع مشرب خوش به یاد آن می

ھای رسيدن به مشرب خوشتوان از این ابزار برای مقابله با استرس استفاده نمود. از جمله سایر روششوخ طبعانه بيشتر باشد، بھتر می

 ھر چندھا، موسيقی، تلویزیون و كمدی اشاره كرد. مشرب خوش و سرگرمی، در ضمن بسيار سازگار ھستند،توان به سينما، تئاتر، كتابمی

 را به زندگيتان راه دھيد.ممكن است ھميشه با ھم یكی نباشند. سعی كنيد و گوش به زنگ باشيد تا انواع اشكال شوخ طبعی

دھيد. به اینتان را از دست میافتد كه در جریان زندگی روزانه، روحيهی شوخ طبعی دسترسی داشته باشيد: بارھا اتفاق می- به شبكه٧

تر شد، توانيد فكری به حالشان بكنيد. اما اگر افسردگی و احساس كسالت طوzنیھا زودگذر ھستند و میلحظات توجه داشته باشيد. اغلب آن

شناسيم كهی ما، كسانی را میتوانند در این زمينه به شما كمك كنند، مساعدت بگيرید. ھمهاحتماz ًzزم است كه از افراد دیگر و كسانی كه می

گيرد. از سوی دیگر تا حد امكان ازمان میآوریم، خندهشنویم و یا به زبان میتوانند ما را بخندانند. حتی گاه، وقتی اسم این اشخاص را میمی

ھا به اعماق دریاھا بروید.معاشرت با اشخاص بدبين و بدخلق خودداری نمایيد. مجبور نيستيد با كشتی آن

ی ما خودمان را چاق،نماید. مواقعی ھست كه ھمه- بر عزت نفس خود بيفزایيد: خندیدن در شرایطی كه عزت نفس پایين است، دشوار می٨

جا بد نيست كه به قانون اینشتينشود. در اینكنيم. در این مواقع مسلماً خندیدن و مزاح كردن دشوار میزشت، یا احمق و خرفت ارزیابی می

ھا جدا كنيد. ھمه روزه به خودتان تأیيدھای مثبت بدھيد. خودتان را دوست بدارید و برداند. حقایق را از افسانهتوجه كنيد كه ھمه چيز را نسبی می

ھای خود ارج بگذارید.مندیتوان

واردنویسنده: دكتربرایان لوك سی

داغیمترجم: مھدی قراچه

http://vista.ir/?view=article&id=207999

فرھنگ شرم



ھر داستانی بر خاسته از تجربيات تلخ و شيرینی است که گفته

ھای بسيار برای گفتن دارد. تجربياتی که بعضا ھمچون زخم کھنه

با فرد ھمسفر می گردد. شرم و حيا ای در زندگی می ماند و 

در متاسفانه  که  ایرانی است  جامعه  فرھنگی  مظاھر  از  یکی 

بسياری از موارد مورد سو استفاده قرار گرفته است. بگونه ای که

زندگی را در بستری قرار می دھد که راه را بيش از پيش بر فرد

دشوار می کند. فرھنگ شرم انعکاس صدای ھزاران ھزارجوانی

است که در بی بست ھای خود درمانده اند.

تغيير دچار  در جایی  زندگی  بسياری  برای  که  می شود  گفته 

بنيادین می گردد که ھویت و شخصيت فرد خدشه دار می گردد.

در واقع باید گفت ما انسانھا قربانی افکار، باورھا و تصميمات خود و

 ھمچون بار سنگينی آنرا در کوره راه زندگی با خوددیگران ھستيم. باورھا و تصميماتی که گاھا بتوسط خود و یا دیگران بر ما تحميل می گردند و

ھمراه کنيم.

●مرحمی برای زخم کھنه

ظاھر راھی برای فرار از ان نيست. در داستانتراژدی زندگی باعث شده که ھویت ما مخدوش شود و زندگی تبدیل به واقعيتی دردناک گردد که ب

 خلق شد. این واقعيت زیبا که بيانگر آزادیزیبای پيدایش از کتاب پيدایش جمله بسيار عميق عنوان شده که می گوید: انسان به شباھت خدا

عه ایرانی که باورھای مذھبی و بنيادگراییانسان، ارزش باzی اوست. متاسفانه در بسياری از جوامع امروز دیدیه نمی شود. خصوصا در جام

ان این مجله (بھار ایران) دریافت کردم مضمونی اینعرصه را ھر چه بيشتر بر ایران و ایرانی تنگ نموده است. در نامه ای که از یکی از خوانندگ

چنين نوشته شده بود.

که نمی توانم آنرا با دیگران در ميان بگذارممن یک جوان ھستم که مدتی پيش تصميم گرفتم تا از عيسی مسيح پيروی کنم. اما یک مشکل دارم 

لی از آنجا که از زمينه ھم جنس بازی آمده امولی اميدوارم که شما بتوانيد به من کمک کنيد. مشکل من این است که می خواھم ازدواج کنم و

ا کنيد.ھنوز در دنيای خود زندگی می کنم و ارزوھا و غرایز من مرا بسوی دیگر سوق می دھد. مرا امد

ھمچنين فردی دیگری می گوید:

بی تنھا یک راه را جلوی پای من می گذارد ورنج تنھا یار و یاور من شده است. جدایی والدین، شکست ھای پياپی شغلی، عاطفی و مسائل جان

ه ای ھستم. اما واقعا درمانده ام چه کنم؟ان خود کشی است. به جایی رسيده ام که برای پيدا کردن آرامش حاضر به پذیرش ھر گونه مخاطر

. اما سئوال اینجاست که چگونه می توان با ایناین داستانھا حقيقت تلخ جامعه ماست که یقينا نمی توان آنرا انکار نمود و یا نادیده گرفت

وش شنوا و دست گيرا به جھت کمک اولين و شایدمشکSت روبرو شد و به آن پاسخش درخور داد بدون اینکه دیگران را محکوم کنيم؟ یقينا بودن گ

مان اقدام نمود و در سر فصل جدید قدم گذاشت.بھترین کاری باشد که بتوان انجام داد. و پس از آن از طریق راھھای ارتباطی برای شفا و در

●آرزوھای بزرگ

ھستند. اینان عادات، باورھا و دوستانیآرزوھای بزرگ ھر کس آمال تيرھای دشمنان و یغماگرانی ھستند که شکننده اعتماد به نفس شما 

ما چقدر در مسير زندگی به پيش رفته اید و چهھستند که در برابر شما می ایستند و ھميشه شما را به پایين می کشند. تفاوتی نمی کند که ش

شما بر چسب بزنند شما به زیمن خواھيد خورد. اینمراحلی را پشت سر گذارده اید. آنگاه که اجازه دھيد تا دیگرانی که شما را نمی شناسند بر 

 راه به زمين خورده اند. مردانی چون موسی کهداستان افراد عادی و مردان بزرگی است که رھبران مذھبی و سياسی زمان خود بوده اند در این

امگی ھای خود برای دست یازیدن به بت شبعچھل سال را در بيابان سپری کرد در جائيکه می توانست چھل روزه برسد. داود پادشاه با خودک

طر ترس از ھمسر حاکم وقت به زیر درختی رفت وھمسر فرد دیگر به زمين خورد. ایليا پيامبری پر قدرت که معجزات بی نطير انجام می داد بخا

امروز عدم شناخت خود و خالقی باشد کهتقاضای مرگ خود را می کرد. امروز چه چيزی بازدارنده آرزوھای بزرگ شماست؟ شاید دشمن شما 

ر خواھم شاخت. شاید شما بدنبال دوستی میمی گوید مرا بخوان و تو را اجابت خواھم نمود و از چيزھای عظيم و مخفی که ندانسته ای مخب

نيم با یکدیگر فرھنگ شرم و تابو ھای زندگی را بشکنيم وگردید تا داستان ھای ناگفته خود را با او درميان بگذارید و خود را خالی کنيد. ما می توا



بلند کننده زانو ھای خم شده و دست ھای افتاده باشيم برای زندگی برتر.

منبع : مجله الکترونيکی بھار ایران

http://vista.ir/?view=article&id=231764

فقط آقايان بخوانند...

عدم درك متقابل از سوی ھمسرش می باشد.زنھا را درك كنيد تا صميميت فوران كند. تنھا حسی كه این موجود آسمانی را ھراسان می كند 

د، بيمناك ھستند.ھمانقدر كه مردان از عدم شایستگی می ترسند، زنان از این كه احساسات و عواطف شان درك نشو

اگر می خواھيد شوھری نمونه باشيد، باید بدانيد كه :

تی ، سرزندگی و كسالت و ھمهٔ حاzت آنھا را درك كنيد. - زنان را درك كنيد: نيازھا، عواطف و حضور ھمسرتان را درك كنيد. شما باید شادی ، ناراح١

د. ھمين كه شروع به تعریف كردن می كنند، انگار كه - زن باید حرف بزند، تا راحت شود: زنان باید صحبت كنند، آنان با صحبت كردن آرام می شون٢

د.آن مسئله به بھترین شكل حل شده است . ھرگز او را از تعریف كردن و صحبت كردن ، باز نداری

قت به حرفھا و درد دلش گوش كنيد. گوش كردن به - گوش كنيد: فراوان و فراوان به حرفھایش گوش دھيد. وانمود نكنيد كه می شنوید بلكه با د٣

ش كنيد و گوش دھيد.صحبت ھایش بذر صميميت را در دل شكنندهٔ او می كارد. ھنگامی كه صحبت می كند صميمانه نگاھ

 می گوید چون تنھا می خواھد كه گفته شود و - راه حل ندھيد: سریع پيشنھاد و راه حل ندھيد. زن نمی گوید كه شما مشكل را حل كنيد. او۴

تش ادامه دھد.نمی خواھد مسئله حل شود. اگر می گوید: سرم درد می كند. نگویيد برو دكتر. بگذارید به صحب

رایش جدیدش . به فعاليتھای روزانه اش و به تمام - زن به توجه شما نياز دارد: به او توجه كنيد. به نيازھایش به لباسھایش ، به صورتش و آ۵

شوید و ھراز گاھی به دنبال او نيز بگردید. ھمصبوری ھایش . وقتی وارد خانه می شوید، نگاھش كنيد. به مھمانی كه می روید بين مردم غرق ن

می گویيد: خوبه ! او خودش ھم می داند كه كفشتوجه كنيد و ھم به آنھا فضا بدھيد. او كفش تازه خریده و به شما می گوید، چطوره ؟ و شما 

ده است .خوبی خریده است . چيزی بيش از اینھا می خواھد. او باید بشنود كه : به پاھای تو فوق العا

 می برند. مقتدر باشيد. دست كم نشان دھيد - زن دوست دارد مرد مقتدر باشد: مرد نباید ضعيف باشد. زنان از تماشای قدرت ھمسرشان لذت۶

ر و اصSح كنيد. مسؤوليت پذیر باشيد.كه مقتدرید. تSش كنيد. با شخصيت و محترم باشيد. ورزش كنيد. خرابی ھای خانه را سریع تعمي

حترام گذاشتن به او چقدر برایش لذتبخش است . مرد و زن در - زن دوست دارد كه به او احترام بگذارید: به او احترام بگذارید. تنھا خدا می داند كه ا٧

 را جلوی دیگران خرد نكنيد. پيش بچه ھا، فاميل و حتیجلوی در ایستاده اند. زن كيف می كند اگر شما بگویيد: اول خانمھا و او جلو برود. ھرگز زن

غریبه ھا با او خيلی محترمانه صحبت كنيد.

 به آنھا بدھيد. زن را یكی از معتبرترین و شاید دقيقاً معتبرترین - زن به اعتبار نياز دارد: تنھا شما می دانيد كه می توانيد اعتبار مورد نياز خانمھا را٨

فرد خانواده معرفی كنيد. البته بدون لطمه زدن به شخصيت خودتان .

كه ھميشه حمایتش می كنيد و تنھایش نمی گذارید. - به ھمسرتان قوت قلب دھيد: به او اطمينان دھيد. به او بگویيد كه دوستش دارید. بگویيد ٩

 .بگویيد كه او یك كانون محبت است و خانه بدون او روح ندارد. قوت قلب ، یك بمب صميميت است

د شد!این قوانين بسيار ساده ، اما مھم را اجرا كنيد، خواھيد دید كه صاحب بھشت روی زمين خواھي

منبع : مجله راه زندگی



http://vista.ir/?view=article&id=9073

فقط آقايان بخوانند.....

نيرو می پيدا می کنند و  زنان وقتی احساس کنند عزیز ھستنند، انگيزه 

گيرند:

) با دادن گل خوشحالش کنيد...١

) اگر قرار است دیر به منزل بر گردید، با او تماس بگيرید....٢

) وقتی با ھم تلویزیون تماشا می کنيد، کانال را تغيير ندھيد....٣

) با ھم بيرون بروید.....۴

) ھم زمان با او به رختخواب بروید.....۵

) در جمع بيش از پيش به او توجه کنيد....۶

تنگ می٧ برایش  دلتان  او دور ھستيد چقدر  از  بگویيد که وقتی  او  به   (

شود....

) با او ھمان برخوردی را داشته باشيد که در برخورد اول داشتيد.....٨

) ھرگز روز تولدش را فراموش نکنيد....٩

) ھنگامی که دستش را گرفته اید، دستش را محکم بگيرید....١٠

) از تغيير ظاھرش تعریف کنيد....١١

) از قبل قرار مSقاتی با او ترتيب دھيد....١٢

) وقتی خسته می شود کمکش کنيد....١٣

) به صحبت ھایش گوش کنيد و از او سؤال بپرسيد....١۴

) در را برایش باز کنيد....١۵

) وقتی از کسی دلخور است طرف او را بگيرید.....١۶

) احساسش را بپرسيد....١٧

) وقتی حرف می زند به چشم ھایش نگاه کنيد....١٨

) ھر چند مدت یک جعبه شکSت یا عطر به او ھدیه بدھيد....١٩

ه است که پایه ھای زندگی محکم یا سست میشاید نکته ھای باz خنده دار به نظر برسد.... ولی با ھمين مسایل خنده دار و پيش پا افتاد

شود....

منبع : مجله الکترونيکی آروین

http://vista.ir/?view=article&id=127833



فقط تو، خود خود تو...

«عشق فرآیندی است که در طی آن من به تو کمک کنم تا به خود واقعی

ات نزدیک تر بشوی، نه آن چه من می خواھم.» دوسنت اگزوپری

برای دوست داشتن انسان ھای دیگر zزم نيست که ھر بار آن ھا را می

بينيد،ببوسيد. برای عشق به ھمسرتان نيازی نيست ادکلن گران قيمت و

دسته گل چند ده ھزارتومانی بخرید.برای دوست داشتن ھمسرتان کمتر او

را بازجویی کنيد، کمتر داوری کنيد و بگذارید ھر چه می خواھد انجام دھد و

ھرطور دلش می خواھد زندگی کند. بگذارید ھمانی باشد که خودش می

خواھد اگر می خواھيد او را تغيير دھيد دچار خطا شده اید.

آدم ھا کار خود را می کنند و آگاھی خود را دارند و سرزنش ھا و تحقير ھای

شما ھم ھيچ اثری ندارد جز اینکه زندگی خود شما را نابود می کند. ھمسر

ش به خاطر اینکه شما از آن ھا بدتان میشما یک مدت زمان خاص باب ميل شما لباس می پوشد و ھمسر شما تا یک مدت زمان خاص با دوستان

آید قطع رابطه می کند.

ده اید؟ آیا او ھمانی است که خودش می خواھد، یااما آخرش چی؟ آیا شما او را از خودش دور کرده اید؟ آیا شما او را از خواسته ھایش دور کر

ھمانی می شود که شما می خواھيد؟

عاشق واقعی، معشوقش را آزاد می گذارد تا خودش باشد. کنترل ھمسر با جمSت:

ـ این دماغ گنده تو منو یاد پينوکيو ميندازه،

ـ اگه می خوای دوست داشته باشم ده کيلو وزنتو زیاد کن،

ـ بين منو خانواده ات یکی رو انتخاب کن،

و ...

باعث می شود او از خود واقعی اش دور شود.

گونه که ھست با احترام رھایش کنيد تا دنبال زندگیھمسرتان را با تمام خوبی ھا و بدی ھایش بپذیرید اگر ھم نمی توانيد او را بپذیرید، ھمان 

ق خودتان و او احترام بگذارید و اگر عاشقش ھستيداش برود. اما به خودتان اجازه ندھيد که او را تحقير، سرزنش، نصيحت و موعظه کنيد. به حقو

او را با تمام چيزھایی که به او مربوط می شود بپذیرید و به قول دوسنت اگزوپری:

 چه من می خواھم.»«عشق فرآیندی است که در طی آن من به تو کمک کنم تا به خود واقعی ات نزدیکتر بشوی، نه آن

منبع: برگزیده از مجله فضيلت خانواده

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=80480



فقط خانمھا بخوانند

مرد خسته و گرسنه از راه می رسد. روز خوبی را پشت سر نگذاشته است

مافوق، از طرف  قرار گرفتن  مؤاخذه  مورد  ارباب رجوع،  با  سر و کله زدن 

برگشت خوردن چک و سفته، ترافيک و راه بندان خيابانھا ھمه و ھمه دست

به دست ھم داده و حسابی اعصابش را به ھم ریخته است، با این اوصاف

وقتی وارد منزل می شود، انتظار دارد غذا آماده باشد و ھمسرش با روی

خوش از او استقبال کند تا خستگی ناشی از یک روز پرکار و پراسترس از

تنش بيرون برود، اما برخSف انتظار می بيند بوی غذای سوخته فضای خانه

را پر کرده و ھمسرش با ناراحتی از این طرف آشپزخانه به آن طرف می رود

و زیر لب غرغر می کند: «از صبح برق نداشتيم، این بچه ھم که یک لحظه

گرفت. دست تنھا چه کار کنم؟ تو ھم که وقتیآروم نمی گيره فکر می کنم سرماخورده، شب باید ببریمش دکتر... یک دقيقه غافل شدم غذا ته 

خونه ھستی یا می خوابی یا روزنامه می خونی، یا تلویزیون تماشا می کنی. دیگه خسته شدم».

 می زنی؟ مگه از صبح تا حاz چکاردر این ھنگام اعصاب مرد حسابی تحریک می شود و سر ھمسرش داد می کشد که «بسه دیگه چقدر غر

ع می کند به بحث و جدل و سرانجام ماجرا بهکردی که خسته شدی؟ ھمسرش که انتظار ندارد این گونه مورد بی مھری قرار بگيرد متقابSً شرو

ل خشم یکدیگر چگونه رفتار کنند.راستی شما در مقابلقھر و گریه و زاری و یا زد و خورد ختم می شود. زیرا ھيچ کدام یاد نگرفته اند که در مقاب

خشم ھمسرتان چه واکنشی نشان می دھيد؟

● من سکوت می کنم!

ی بينم او عصبانی و خشمگين است سکوت▪ زینب ق- خانه دار می گوید:شوھر من ذاتاً عصبانی است و خيلی زود خشمگين می شود. وقتی م

م: تمام شد؟ حاz بدون عصبانيت تعریف کن ببينممی کنم. ناراحتی ھایش را که بيرون ریخت و آرام شد با کمال خونسردی و آرامش از او می پرس

کنم!چه اتفاقی افتاده که اینطور ناراحت شده ای؟ و به این ترتيب او را به عذرخواھی وادار می 

▪ این یکی قھر می کند

ی کند که البته به قول خودش این راه حل زیادفاطمه- چ نيز در مقابل خشم و عصبانيت شوھرش ساکت می ماند اما پس از آن تا چند روز قھر م

مناسبی نيست، چون در این ميان بچه ھا لطمه می خورند.

▪ و این یکی ھم او را تنھا می گذارد!

نی می شود من بSفاصله او را تنھا می گذارماما مژگان الف- به گونه عجيبی با خشم شوھرش مقابله می کند. او می گوید: وقتی شوھرم عصبا

ی کند و بعد ساکت می شود. من ھم کمی دیگر صبر میمثSً به اتاقی پناه می برم و در را به روی خودم می بندم، او چند دقيقه ای داد و بيداد م

ز او می پرسم به چيزی احتياج ندارد؟ معموzً درکنم سپس مثل اینکه ھيچ اتفاقی نيفتاده از اتاق خارج می شوم و ضمن انجام کارھای روزمره ا

بدین گونه ماجرا به خير و خوبی تمام میاین قبيل مواقع او خودش سر صحبت را باز می کند و در مورد عصبانيت و خشمش توضيح می دھد. 

شود.

● روان شناسان چه می گویند؟

به یکدیگر باید نگرش مناسب و جالب و قابل قبولیعلی صداقتی راد، روان شناس و مشاور، در این مورد به گزارشگر ما می گوید: نگرش زن و مرد 

باشد چون اساس زندگی مشترک آنان طرز تفکری است که نسبت به یکدیگر دارند.

 یا در ھر کدام پول بگذاری فرقی نمی کند.به اعتقاد این روان شناس زن و شوھر مثل دو جيب یک کت می مانند که از ھر کدام پول برداری



 او صبحانه درست نمی کند مرد می گوید اشکالیوی می گوید: به عنوان مثال مرد صبح زود از خواب برمی خيزد، ولی زن بيدار نمی شود و برای

دازد و با بچه ھای من بھتر رفتار می کند و ظھر ھمندارد، خانم دو ساعت بيشتر می خوابد وقتی بيدار شد با انرژی بيشتر به کارھای منزل می پر

خواب برمی خيزد ھمسرش برای او صبحانه درستکه به خانه برمی گردم با روی خوش و ظاھر مرتب از من پذیرایی می کند. حاz اگر صبح که از 

ه منزل بر می گردد پس فرقی نمی کند زن و شوھر درکند، مرد با انرژی بيشتر سر کار می رود و با انرژی بيشتر کار می کند و با روحيه بھتری ب

فردی به اندازه ھمسر در زندگی ما تأثير ندارد. ماسود و زیان ھم شریک ھستند و باید نگرش آنان نسبت به ھم این گونه باشد، چون در دنيا ھيچ 

ا در کنار ھمسر به دست می آوریم در کنار ھيچ کس دیگرپدر و مادر داریم، ولی تأثيرشان بعد از ازدواج به شدت پایين می آید و آن آرامشی را که م

نمی توانيم احساس کنيم.

دارد مثSً در آیه ای می فرماید: «ما شب را برای آرامشصداقتی سپس به قرآن استناد کرده، در ادامه می افزاید: قرآن کریم نيز بر این نکته تأکيد 

 به دست می آید اشاره می کند، سه مرتبه تأکيدآفریدیم» و یا «با ذکر خدا دلھا آرامش پيدا می کند» ولی وقتی به آرامشی که در کنار ھمسر

وسيله آنھا آرامش پيدا کنيد».دارد و می فرماید: «به تحقيق، به تحقيق، به تحقيق آفریدیم از جنس خودتان ھمسرانی که به 

اده و در کنار ھمسرمان ایجاد می شود و اصلپس اگر طرز تفکر ما این باشد که باید ھم چنين باشد، آن آرامشی که طالب آن ھستيم در خانو

جلوگيری از خشم چه برای زن و چه برای مرد داشتن چنين نگرشی است.

اقتی در این مورد بنزین- نفت و گازویيل را مثالوی می گوید: عامل بعدی که می تواند خشم مرد را کنترل کند، باz بردن آستانه تحمل است. صد

د و بيشترین آسيب را نيز به خودش می زند. نفتمی زند و می افزاید: بنزین آستانه تحمل پایينی دارد، به طوری که با یک جرقه مشتعل می شو

 گازویيل آستانه تحملش خيلی باzتر است بایدھم آستانه تحمل متوسطی دارد باید کبریت را بکشيم، چند دقيقه نگه داریم تا مشتعل شود ولی

 دیگر تأمل کنيم تا مشتعل شود، وقتی ھمپارچه ای را سرچوب ببندیم بعد آن را با گازویيل آغشته کنيم سپس کبریت بکشيم و چند دقيقه

مشتعل شد خطرش برای خودش کمتر است.

د و ساکت بماند، خشم و ھيجان شوھرش فروکشاز این مثال نتيجه می گيریم که وقتی مرد عصبانی می شود اگر خانم ميزان تحملش را باz ببر

ید: «داد نزن، ھمسرت ناراحت می شود، بچه ھامی کند آنگاه قوه تعقلش به کار می افتد و به او کمک می کند تا درست بيندیشد و به او بگو

غصه می خورند و مضطرب و نگران می شوند» بدین ترتيب خشمش را کنترل می کند.

ود، شما از یک تا ده با تصور شکل عدد شروعبرای دستيابی به این مھارت بھترین روش این است که ھر موقع ھمسرتان عصبانی و ناراحت می ش

حملتان باz می رود و نرسيدید، ھيچ گونه واکنشی نشان ندھيد. این تمرین را به مدت دو ماه انجام دھيد آستانه ت١٠به شمارش کنيد و تا به عدد 

می توانيد با آرامش با شوھرتان برخورد کنيد.

مت از عواطف انسان است منتھاتوصيه بعدی این است که وقتی ھمسرتان تند برخورد می کند شما مSیم باشيد چون خشم ھم یک قس

کنيد و کلمات قشنگ به کار ببرید. یک استکانعواطفی که سنگين است، پس شما باید دنبال یک سری عواطف نرم و مSیم بروید مثSً آرام صحبت 

رعت خشم شوھرتان پایين بياید. مثلچای جلوی ھمسرتان بگذارید یا یک ليوان شربت به دستش بدھيد، این روش باعث می شود که به س

کان می دھد یعنی من نمی خواھم بجنگم او حتیاینکه یک نفر خود را آماده جنگ کرده باشد، ولی ببيند طرف پرچم سفيد دست گرفته و آن را ت

از رو می رود و جلوی خشمش را می گيرد.اگر جنگ را ھم آغاز کرده باشد، وقتی ببيند طرف باز ھم پرچم سفيد را تکان می دھد باzخره 

شت روانی سالم صبر است. به اعتقاد وی، ھر چهھمين روان شناس، صبر را نيز راه حل مناسبی می داند و می افزاید: یکی از اصول داشتن بھدا

ف حرفش را تمام کند. شاید می خواھد آخرصبر ما بيشتر باشد به ھمان نسبت در این زمينه موفق تریم. خيلی وقتھا ما صبر نمی کنيم طر

غلط می کنيم اصSً شاید از اجتماع به خشمصحبتش سؤالی از ما بپرسد ھدفش این نيست که به ما تحکم کند و دستور بدھد، ولی ما برداشت 

چنين مواردی ھمسر باید اجازه بدھد طرفآمده یا از دست رئيسش ناراحت است. این حق انسانھاست که گاھی خشمگين و ناراحت باشند. در 

مقابل احساسات خود را بروز دھد.

 ًSوقتی وارد منزل می شود شروع به گله و شکایتمسأله مھم دیگر اینکه گاھی ما خودمان زمينه بروز خشم را در ھمسرمان ایجاد می کنيم مث

است و این سيگنال ھای منفی نيز اعصابش رامی کنيم، در حالی که او در آن لحظه حوصله شنيدن ھيچ چيزی را ندارد، خودش ناراحت و خسته 

تحریک می کند و موجب می شود خشمش را بيرون بریزد.

نيم، بلکه بھتر است با بيان جمSتی محبتتوصيه بعدی این است که وقتی ھمسرمان ناراحت و خشمگين است، به ھيچ وجه نباید با او بحث ک

ت را دیدم خيلی خوشحال شدم و اگر او مایل بهآميز خشم او را کنترل کنيم، مثل این جمSت: راستی مامانت تلفن زد حالش خوب بود. یا خواھر



حث کردن در این قبيل موارد زد و خورد و قھر استبحث کردن است ما باید تا می توانيم کوتاه جواب بدھيم و بحث را طوzنی نکنيم، چون عاقبت ب

 از ھمدیگر دورتر و به چيزھای دیگر نزدیک می کند.و در نتيجه بين زن و شوھر فاصله ایجاد می شود و ھر چه این فاصله بيشتر شود، زن و مرد را

اشته باشيم، باید تا جایی که امکان دارد سطحمورد دیگر که خشم را تشدید می کند، داشتن توقعات زیاد است. ما اگر بخواھيم روان سالمی د

 پيش می آید.توقعاتمان را پایين بياوریم، زیرا ھر چه کم توقع تر باشيم، بين ما و ھمسرمان اختSف کمتر

صداقتی راد در پایان دو کليد طSیی به خانم ھا ارایه می دھد:

ـ کليد اول اینکه تحملشان را باz ببرند

ـ کليد دوم توقعشان را پایين بياورند

کند.و معتقد است داشتن این دو کليد طSیی درھای سعادت و آرامش را به روی زن و شوھرھا باز می 
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فقط زوجھای جوان که زندگی مشترکی دارند بخوانند !!

مدنی موجودی  انسان  دانشمندان،  و  فSسفه  از  بسياری  به عقيده ی 

است. به ھمين دليل محتاج به پناه و یاور و نيز یاری دلداری است تا با او

معاشرت داشته و در مسير پرپيچ و خم زندگی، غم خوارش باشد. ازدواج با

رعایت اصول و شرایط zزم، استفاده از کمک مشترک را برای دختر و پسر

کند تا در زندگی فردی و اجتماعینماید و به آنھا کمک میجوان تسھيل می

ھای بيشتری به دست بياورند.موفقيت

نصيب مانده وھایی بیحال آنکه دختران و پسران جوان مجرد از چنين کمک

ھای جوانمانند. بنابراین امر ازدواج برای زوجبھره میآیند ، بیھای مناسب که در زندگی زناشویی به وجود میھا و فرصتاز بسياری موقعيت

ای که دختران و پسران جوان به محض رسيدن به شرایط و سن ازدواج باید مبادرت به آن کنند.امری ممدوح و پذیرفتنی است به گونه

دھنده ی این نکته است که بسياری ازھای جوان حکایت دارند نشانھا در ميان زوجای که از اختSفات و جداییکنندهبا این وجود آمارھای نگران

اند .دختران و پسران جوان راه و رسم ھمسرداری و ھمسرگزینی را نياموخته و ندانسته

به نکاتی سخت توجه داشته و آنھا را رعایت کنند تابزرگ تر ھا باید این آموزش ھا را به فرزندانشان بدھند. عSوه بر این ، ھمسران جوان باید 

وان به کار گيرند به ترتيب زیر است:شان در ھمان آغاز راه دچار تSطم و تلخی نشود. برخی از این نکات که zزم است دختر و پسر جزندگی

● با ھم و در کنار ھم باشيد نه جدا از ھم و رو در روی ھم!

▪ زندگی مشترک عرصه کمال است نه صحنه ی پيکار.

و در کنار ھم باشيد نه جدا از ھم و رو در روی ھم!بنابراین یار و یاور ھم باشيد و سعی نکنيد بر ھمسرتان تسلط یابيد. به عبارت دیگر با ھم 

انس با کمال صميميت و شادی زندگی کنند.خانواده زمانی موفق خواھد بود که در آن ھماھنگی وجود داشته باشد و ھمه اعضا در یک محفل 

زدن، تحقير و مقایسه کردن ھمسر با دیگران و ... پرھيز نمایند.بنابراین ھمسران جوان باید از ھر نوع رفتاری شامل طعنه

▪ از ابراز محبت نسبت به یکدیگر دریغ نورزید.



چند روز نخستين ازدواج نيست بلکهموقع در زندگی مشترک، نشاط و طراوت و عSقه را به دنبال خواھد داشت. این امر فقط zزمه ی ابراز محبت به

شود که نياز بيشتری به آبياری دارد. با ابراز محبت و نشان دادن عشق و عSقه بهبا گذشت زمان نھال نوپای زندگی به درختی تناور تبدیل می

توان این درخت تناور را برای ھميشه بارور و باطراوت نگاه داشت و بر نشاط آن افزود.ھم، می

ن او ».نحوه نگریستن ھر یک از ما به دیگری، به « چگونه بودن ما » بستگی دارد نه به « چگونه بود

 بستگی دارد نه به « چگونه بودن او ».▪ با محبت به ھم نگاه کنيد. نحوه ی نگریستن ھر یک از ما به دیگری، به « چگونه بودن ما »

برخورد است. این شيوه نگرش بهخُلق و خوششود که فکر کنيد ھمسرتان فردی باشکوه، ناب، صميمی، خوششيفتگی زمانی حاصل می

آموزد به جای اینکه عشق را جستجو کنند، با عشق و محبت به زندگی نگاه کنند.ھمسران جوان می

مند ھستيد. حاzت نگاه کردن اثرفھمانيد به صحبت کردن با وی عSقهزبان نگاه، زبان مؤثری است. شما با نگاه کردن به طرف مقابل به او می

به روانی نيز دارد.انگيزی در ایجاد صميميت ميان زوجين جوان دارد. ميل به صميميت نه تنھا جنبه جسمی بلکه جنمعجزه

 قبول نکردنکنند ،صادقانه و صميمی اعتراف کنند. صداقت و اظھار پشيمانی و ندامت تنھا عSج واقعه است.▪ وقتی زن یا مرد جوان اشتباه می

اشتباه و نپذیرفتن خطا، اختSفات را دامن خواھد زد.

تان را نزد ھر کسی باز نکنيد. به خصوص پيش پدر و مادرتان درددل▪ اگر خطایی از ھمسر خود مشاھده نمودید ، زود از کوره در نروید و سفره دل

کند.نکنيد زیرا این کار موجب سرافکندگی ھمسرتان شده و امکان آشتی را بسيار ضعيف می

دن اختصاص بدھيد.تان تداوم داشته باشد ، نخست باید بدانيد زمان کافی را برای با ھم بودن و ابراز محبت کرخواھيد عشق و عSقه▪ اگر می

تگو کنيد.تان بيندیشيد ، با ھمسرتان در باره ی نخستين روزھای آشنایی و دوران خوشِ اولين روزھا گفسعی کنيد به انگيزه ی عشق و ازدواج

تان حفظ خواھد کرد.ھا و رویدادھای شيرین، ھم وجودتان را گرم کرده و ھم تازگی و طراوت رابطه شما را با ھمسریادآوری شادی

برانگيز را برای رسيدن به یک دیدگاه مشترک طرح نمایند، نه بهھای جوان باید به خاطر داشته باشند که مسائل و موارد اختSف و یا اختSفزوج

ھا.ھا و دشمنیتکرار و تثبيت کدورت

پوشی و نرمش نسبت به برخی رفتارھایھای مھم برای ایجاد سازگاری بيشتر و سSمت روانی است. با چشمپذیری یکی از ویژگی▪ انعطاف

توان از ھمان اول زندگی بنياد خانواده را مستحکم نمود.دليل پيشگيری نمود ، بلکه میھای بیتوان از تنشھا نه تنھا میکودکانه و لجبازی

برانگيز را برای رسيدن به یک دیدگاه مشترک طرح نمایند، نه بهھای جوان باید به خاطر داشته باشند که مسائل و موارد اختSف و یا اختSفزوج

ھا.ھا و دشمنیتکرار و تثبيت کدورت

منبع : موسسۀ روانشناختی کاریزما مشاور
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فقط مرد ذليل ھا بخوانند....

مرد وقتی احساس می کندکه زن به او نياز دارد، انگيزه پيدا می کند ونيرو

می گيرد

فایده١ بی  پيشنھادھای  و  نکنيد  مسير  تعيين  برایش  رانندگی  درحين   (

ندھيد....

) وقتی یکدیگر را می بينيد ابراز خوشحالی کنيد....٢



یا "من ھم ھمين٣ با توست"  بود به او بگویيد "حق  ) ھر وقت امکانش 

احساس را را دارم"....

) در برابر ھوش و زکاوتش حيرت نشان دھيد....۴

) او را پس نزنيد....۵

) اگر شما را رنجاند تنبيھش نکنيد.....۶

) پيش از اینکه از شما تقاضا کند کمکش کنيد....٧

) از اتومبيلش تعریف کنيد....٨

) وقتی به سمت در می روید صبر کنيد در را باز کند و بعد از او تشکر کنيد....٩

) سعی کنيد عيب ھایش را بپذیرید....١٠

) قبل از جر و بحث کمی تامل کنيد....١١

) از او تشکر و قدردانی کنيد....١٢

) ھنگامی که مرتکب اشتباھی شد، به او نگویيد "من که قبS بھت گفته بودم".....١٣

) اگر کليدھایش را جا گذاشت، با سرزنش به او نگاه نکنيد....١۴

) در ھر مورد نظرش را بپرسيد....١۵

) ھنگامی که مرتکب اشتباه شدید،از او معذرت خواھی کنيد....١۶

ن کنيد که باعث ناراحتيش نشود....) عاقل باشيد وقتی شما را به رستورانی می برد که دوست ندارید، نارضایتی تان را طوری بيا١٧

) ھميشه به خاطر داشته باشيد که گرم خداحافظی کنيد....١٨

واھيد داشت، به حرف دیگران توجه نکنيد....شاید فکر کنيد که مرد ذليل ھستيد، نترسيد اگر به موارد فوق عمل کنيد حتما زندگی بھتری خ

منبع : مجله الکترونيکی آروین
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فقط ھمسران بخوانند !

با افکار مثبت و فعاليت ھای مفيد می توانيد روابط خود را با ھمسرتان بھتر

کنيد حاz شما از روش ھای زیر ھر کدام را که ترجيح می دھيد ، انتخاب

کنيد و به کار ببندید :

دارند و١ را دیگران دوست  رفتار شما و ھمسرتان  - مشخص کنيد کدام 

تحسين می کنند . علت آن را از یکدیگر بپرسيد احساساتتان را در مورد آن

رفتار برای ھمدیگر مطرح کنيد .

- گفت و گوھایتان را در طول یک ساعت ضبط کنيد برای نمونه در ھنگام٢

صرف غذا یا ھنگام تماشای تلویزیون یا صبح به محض از خواب برخاستن ،

را با یکدیگر مطرح کنيد .چند روز بعد با یکدیگر این گفت و گوھا را گوش بدھيد از شنيدن آن چه احساسی دارید ،؟ آن 



م نشده ساکت باشيد و به آن با دقت گوش- بکوشيد ھيچ گاه وسط حرف یکدیگر ندوید و تا زمانی که صحبت ھای ھمسرتان به طور کامل تما٣

کنيد .

رد . در عوض شما به او خدمتی بکنيد . چه احساسی- در آخر این ھفته از ھمسرتان نخواھيد برایتان کاری انجام بدھد خریدی بکند یا کادویی بخ۴

دارید ؟

نيد بکوشيد حداقل به مدت یک ھفته آن رفتارھا را- با یکدیگر صادق باشيد ، روش ھایی را که در ھمسرتان احساس گناه را بر می انگيزد پيدا ک۵

کنار بگذارید .

 با ھم صحبت کنيد و علت عSقه به آن را توضيح- با یکدیگر فيلم قدیمی تماشا کنيد یا موسيقی مورد عSقه یکدیگر ا گوش کنيد و در مورد آن۶

دھيد .

- با ھم به کتابخانه بروید و کتاب بخوانيد .٧

بود به یاد بياورید لحظاتی را که احساس سال گذشته زندگی تان فکر کنيد زمانی را ه خيلی خوشحال بودید و ھمه چيز بر وفق مرادتان ١٠- به ٨

چه احساسی دارید ؟می کردید خوشبخت ھستيد به یاد بياورید در مورد آن با یکدیگر صحبت کنيد از بازتاب گذشته 

ی رفتيد راه مدرسه ، حياط مدرسه دوستان و- به دوران کودکيتان باز گردید . خانه و شھری را که در آن زندگی می کردید مدرسه ای که م٩

رد آن صحبت کنيد .ھمکSسی ، خاطرات مدرسه ، روابط شما با خواھر و برادرتان را به یاد بياورید وبا ھم در مو

با شرایط کنونی مقایسه کنيد چه احساسی دارید ؟- اگر مشکل مالی نداشتيد یا پول برایتان مھم نبود ! زندگی تان چگونه بود ؟ آن شرایط را ١٠

 فرزندان و دوستان کار و ... مزاحم نباشند .- برای گفت و گو با ھم زمانی را اختصاص بدھيد برای مثال عصرھا ، یا زمانی که تلویزیون ،١١

منبع : مجله زن روز
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فقط يک ھمسر خوشحال ياری بخش است

ی برند. مطلب این است كه ھمسر شما ھنگامیدر زندگی مشترك اصل ساده ای وجود دارد كه متأسفانه تعداد معدودی از زوج ھا از آن بھره م

باشد. از سوی دیگر وقتی از شماخواھان كمك و مساعدت به شما خواھد بود كه نسبت به شما احساس خوشحالی و قدر شناسی داشته 

می رسد، آسان تر كردن زندگی شماست.ناراضی است و احساس می كند كه برای او ارزشی قائل نيستيد، طبعاً آخرین چيزی كه به نظرش 

 به خود شما بستگی دارد كه آیا بخواھيدتوجه داشته باشيد كه منظور این نيست كه مسئوليت شماست كه ھمسر خود را شادمان سازید. این

و چه این احساس را نداشته باشد، در ھراین امر را تحقق بخشيد یا خير. حال چه ھمسر شما احساس كند كه برای او ارزشی قائل ھستيد 

چند بار از ھمسر خود به خاطر تمام كارھایی كهصورت نقش مھمی به عھده ماست. لحظه ای به وضعيت خود بيندیشيد. از زمان ازدواج تا به حال 

 و براساس عادت انجام نمی دھد.برای شما انجام داده است صادقانه تشكر كرده اید؟ تقریباً ھيچكس این كار را به طور دائمی

 بھترین دوست خود رفتار می كنيد. وقتیھمسر شما ، شریك زندگی شماست. مطلوب تر است كه شما با شریك خود آن طور رفتار كنيد كه با

ه پاسخ می دھيد؟ به احتمال زیاد خواھيدبھترین دوست شما می گوید: " خيلی دلم می خواھد چند روزی تنھایی به نقطه ای بروم " شما چ

ر شما دقيقاً ھمين حرف را بزند آیا واكنش شما نيزگفت: " فكر خيلی خوبی است. zزم است این كار را بكنی. باید اینكار را بكنی." اما اگر ھمس

ستپاچه می شوید ، حالت دفاعی به خود می گيرید ،دقيقاً ھمين خواھد بود یا به فكر فرو می روید كه چه واكنشی نسبت به او بروز دھيد؟ آیا د

یا تصور می كنيد این امر كه دوستان خوبشاید ھم می رنجيد ؟ آیا یك دوست خوب بيشتر به فكر خود است یا به فكر سعادت دوست خود ؟ آ



ً نه. رفتار شما با ھمسر و دوستان خوب خود بهشما ھر زمان كه نياز به كمك داشته باشيد به یاری شما می شتابند، امری اتفاقی است؟ مسلما

د حساب مشترك ، به ھر حال مسئوليت ھایی را بهدو گونه ی متفاوت است. به خاطر داشته باشيد كه امر ازدواج یا ارتباط با اھل خانه ، مانن

، به او چه خواھيد گفت ؟ چه واكنشی نشانھمراه دارد. مثSً اگر دوست خوبی منزل شما را تميز كند و وقتی را صرف تھيه شام شما نماید

ھيد دانست ؟ مسلماً. چه در خانه مشغول به كار باشيم وخواھيد داد؟ آیا اگر ھمسر شما دقيقاً ھمين كار را انجام دھد او را سزاوار این تقدیر خوا

مورد قدر شناسی قرار گيریم و در صورتی كهچه در خارج از خانه و یا ھمزمان در یك محل، ھم عSقه زیادی داریم و ھم استحقاق آن را كه 

ھمكاری ما ، انجام وظيفه تلقی نشود طبيعتاً ميل داریم یاری دھنده باشيم.

 بينی نيست. ھر مرد و زنی دوست داردھيچ امری به اندازه ی عكس العمل افراد در قبال قدر شناسی و ارزشمند تلقی شدن ، قابل پيش

و و ھمچنين به خاطر سھم بسيار بزرگیھمسرش قدر شناسی خود را به خاطر كارھای مشكلی كه انجام می دھد و به خاطر تمامی كارھای ا

ی دوست داریم ( نه فقط به عنوان یك وظيفه ، بلكه از آنكه در خانواده دارد، ابراز دارد. نتيجه ی این رفتار متقابل این است كه ھر دو نفر ما خيل

جھت كه مورد قدر شناسی قرار گرفته ایم ) برای یكدیگر كاری انجام دھيم.

گر تا به حال آن را امتحان نكرده اید، برای شروع ھيچ وقتالبته شاید قبSً چنين كاری را انجام داده باشيد. در این صورت ، آن را ادامه دھيد. ولی ا

ش از آنچه كه در گذشته انجام می دادید، میخيلی دیر نيست. از خود سؤال كنيد كه برای ابراز حق شناسی نسبت به ھمسر خود ، چه كاری بي

 كنيد و صادقانه آن را ادامه دھيد. در واقع شما با گفتنتوانيد انجام دھيد؟ پاسخ این سؤال ساده است. ابتدا با بيان عبارت " از تو متشكرم " آغاز

ی خود نسبت به او ادامه دھيد. شرط می بندماین جمله در برابر كارھای ھمسر ، خود كار مھمی نمی كنيد. پس به ابراز حق شناسی و قدردان

 بيشتر حس كند كه از او قدر شناسی شدهكه بعد از مدتی مانند ھمه ی زوج ھای موفق متوجه می شوید كه ھر چه ھمسر خوشحال تر باشد و

است ، تمایل بيشتری به یاری كردن پيدا می كند.

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=208505

فلسفه عشق

را اول خودمان  اینکه  بدون  توانيم  نمی  دانيم،  می  ما  ھمانطور که ھمه 

دوست داشته باشيم، کس دیگری را دوست بداریم. آیا می دانستيد که

عشق، یک انتخاب است؟ ما انتخاب می کنيم که دوست داشته باشيم یا

نداشته باشيم. به ھمين سادگی.

اما من فکر ميکنم که انتخاب "دوست نداشتن"، خودِ واقعی ما نيست. این

خودِ دوست نداشتن در عصبانيت، قضاوت، خشم، کينه و ھمه آن چيزھایی

که اجازه می دھيم در دوست داشتن ما دخالت کنند، غرق شده است.

ی کنند که باشيم و نسبت به افراد پيرامونمانآسيب ھا و زخم ھایی که قبSً خورده ایم را فراموش نمی کنيم. این زخم ھا ھستند که تعيين م

.چطور واکنش نشان دھيم. اختيار یک الکلی دست مشروب است و اختيار فرد زخم خورده دستِ کينه

 این بود که من را به خاطر آنچه که ھستمھمسرم ھميشه به من می گفت، "من تو رو دوست دارم ولی آن بيماری را دوست ندارم." منظور او

اشد. من آدمی خودخواه و سرد بودم. آنقدردوست دارد نه آن فرد الکلی درونم. فرد الکلی درون من ھم نمی توانست کسی را دوست داشته ب



خراب بود که فکر می کردم این اوست که بایدغرق در اعتياد درون خود بود که نمی توانستم ھيچ محبتی به ھمسرم نشان دھم. افکارم تاحدی 

خودش را بيشتر وقف من کند.

. کسی که احساساتش او را کنترل می کنداینگونه است که اجازه می دھيم احساسات و افکارمان، دوستداشتن ھا و عشقمان را کنترل کنند

ات منفيمان، کسی را به درستی دوستنمی تواند کس دیگری را دوست داشته باشد. متاسفانه، خيلی از ما نمی توانيم به خاطر احساس

شود خيلی مھم است.داشته باشيم. به خاطر ھمين است که می گویم کنترل اینکه چه چيز وارد قلبمان و مغزمان می 

که انتخاب کرده ایم تنھا راه ممکن و بھترین راهدر ازدواج ھم خيلی از ما نمی توانيم به طرفمان عشق بدھيم تا زمانيکه می فھميم این راھی 

نيست.

 اما موشکافی کردن احساسات و تجربهاحساسات باعث می شود چيزھایی در ھمسرمان ببينيم که موجب می شود به موشکافی او بپردازیم.

مدیگر را دوست دارند، این دوست داشتن آنھای ھمسر ھيچ کمکی به این فرایند عشق ورزی نمی کند. اکثر زوج ھا وقتی ادعا می کنند که ھ

نيست.چيزی است که تصور می کنند، نه واقعيت. اینھا عشق ھای دروغی و خودِ دروغی آنھاست. واقعی 

ت داشتن ھمسرمان یعنی چيزی از خودمان را به اواگر بخواھيد کس دیگری را واقعاً دوست داشته باشيم، باید اول خودمان را دوست بداریم. دوس

ادن و بخشيدن را به ھمسرمان بایدبدھيم، درست است؟ عشق دادن است، بخشيدن است. واقعاً به ھمين سادگی. من فکر می کنم این د

زمانی انجام دھيم که اصSً ميلی به آن نداریم.

 می خواھد. اگر اینکار را انجام دھيم، دیگرروی دیگر سکه ھم این است که نباید ھيچوقت خودمان را تغيير داده و ھمانی شویم که ھمسرمان

بيشتر به دلقکی شبيه و بسيار خسته کننده خواھيم شد.

باید طوری تغيير کنيم که ھمانی بشویم که واقعاً ھستيم.

خودمان باشيم آنقدر می ترسيم که سعی میقدرت ما برای عشق وزیدن بيشتر از آن چيزی است که به خودمان اجازه می دھيم. ما از اینکه 

کنيم ھمانی شویم که ھمسرمان می خواھد، حتی اگر اصSً آن شخصيت را دوست نداشته باشيم.

خشم است. اگر به آن اجازه دھيد، خشم و کينهدليل اینکه خود واقعی شما با احساسات واقعيتان بيرون نمی آید، آن کوله بار احساسی یعنی 

سالھای سال در قلب شما می ماند، چون شما قادر نيستيد ببخشيد و فراموش کنيد.

ی شود و ظرفيت عشق ورزیدنمان پایينو وقتی که نمی بخشيم، چه اتفاقی می افتد؟ موجب خجالت، شرمندگی، احساس گناه، و عصبانيت م

می آید. واقعيت این است که نمی توان به طور کل فراموش کرد، اما می توان بخشيد.

 عشق ورزیدن برابر با صداقتی است که با خودمانمن شدیداً اعتقاد دارم که چيزی که در قلبمان توليد می شود به عمل می رسد. ظرفيت ما برای

با خدای خود روراست  یا  با خودمان  توانيم ھمسرمان را ببخشيم، خيلی  نباشيم. وقتی به طور کامل ھمسرمان راداریم. شاید وقتی نمی 

بخشيدیم، آنوقت دیگر زخم ھا و صدمه ھای گذشته را احساس نمی کنيم.

می توانيم عشق را با وسعت زیاد تجربهآزاد می شویم و کنترل احساساتمان دست خودمان می آید. رشد معنوی و احساسی ما آغاز شده و 

کنيم.

 که خودمان چه فکری درباره خودمان می کنيم.می بينيد، واقعاً مھم نيست که دیگران چه فکری در مورد ما می کنند، آنچه مھم است این است

. وقتی از ته قلب کسی را می بخشيم، آنوقتبخشش باعث می شود بفھميم این قدرت را داریم که با کمک خداوند با احساساتمان کنار بيایيم

می فھميم که خدا می خواسته ما چگونه باشيم و خودمان را دوست خواھيم داشت.

يد و دوست داشته باشيد. عشق واقعیمی توانيم انتخاب کنيم که ببخشيم و بخشش عشق است. از بخشيدن ھمسرتان نترسيد. او را ببخش

ی توانيد آزادانه خودتان و آنھا را دوست داشتهبا بخشش و پذیرش ایجاد می شود. و وقتی ھمه آنھایی را که باید ببخشيد، می بخشيد، آنوقت م

باشيد.
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فوايد در آغوش کشيدن و بغل کردن برای س6متی

بخشد و شواھد به شما می  بغل کردن مطمئناً احساس خيلی خوبی 

نشان می دھد تاثيرات بسيار خوبی ھم بر سSمتی ما دارد. در تحقيقی که

در دانشگاه کارولينای شمالی انجام گرفت، محققان دریافتند که بغل کردن

ھورمون "اکسيتوسين" را افزایش داده و خطر ابتS به بيماری ھای قلبی را

کاھش می دھد.

 ثانيه ھمدیگر را بغل می کنند، سطح اکسيتوسين٢٠درواقع، وقتی زوجين 

رود. می   zبا آزاد می شود،  و شيردھی  بچه  تولد  بدنشان که طی  در 

افرادیکه در روابط عاشقانه ھستند، بيشترین افزایش اکسيتوسين را دارند.

ضمناً سطح ھورمون استرس، کورتيزول، ھم در خانم ھا ھمراه با فشارخون

باشد، این افزایش ميزان اکسيتوسين نيز نيز ھمپایين آمد. دکتر کارن گورون یکی از محققين این تحقيق می گوید، "ھرچه حمایت عاطفی بيشتر 

ر بيماریھای قلبی، ميتواند برای خانم ھا بيشتردر مرد و ھم در زن بيشتر خواھد شد. اما اھميت اکسيتوسين و اثرات محافظت کننده آن دربراب

باشد."

 مسئله نشان می دھند که احساسات مثبت میدکتر کارمين گریفيت، سخنگوی بنياد قلب بریتانيا، می گوید، "دانشمندان عSقه زیادی به این

 کشيدن ھای عاشقانه می تواند تاثيراتتواند برای سSمتی مفيد باشد. این تحقيق نشان ميدھد که ساپرت عاطفی، مثSً به شکل در آغوش

مثبتی بر سSمت قلب داشته باشد. "

ن و گرفتن دستھا، تاثيرات استرس را کاھش میدر واقع، در یک تحقيق دیگر که آنھم توسط دکتر گورون انجام شد، به اثبات رسيد که بغل کرد

گروه از قبل دست ھای ھمدیگر را در دست گرفتهدھد. از دو گروه زوج خواستند که درمورد یک موضوع ناراحت کننده با ھم صحبت کنند، اما یک 

این تحقيق مشخص شد که: - افزایش فشارخون در گروھی کهبودند و ھمدیگر را بغل کرده بودند درحاليکه گروه دیگر اینکار را انجام نداده بودند. در 

د.ھيچ تماسی با ھم نداشتند درمقایسه با گروھی که ھمدیگر را در آغوش گرفته بودند، بيشتر بو

 ضربه در دقيقه بود.۵ ضربه در دقيقه بود درحاليکه برای گروه دیگر این مقدار ١٠- ضربان قلب در گروھی که تماسی نداشتند 

 یک روز سخت می تواند شما را در طول روزدکتر گورون پيشنھاد می کند که تماس ھای گرم و در آغوش کشيدن و گرفتن دست ھا قبل از شروع

محافظت کند.

ه در زندگی دوستانی برای خود دارند، وانسانھا موجوداتی اجتماعی ھستند، ھمانطور که در تحقيقات مختلف ثابت شده است که آنھایی ک

ھمچنين آنھا که ازدواج کرده اند، سالمتر ھستند.

 یک زوج است. مثSً این واقعيت که نوزادان از تماسما به ارتباطات اجتماعی احتياج داریم و این ارتباطات شامل لمس کردن، حتی فراتر از ظرفيت

ھای پوستی مستقيم با مادرشان فایده می برند و رشد بھتری خواھند داشت را در نظر بگيرید.

١۵ ھفته، ۴ روز در ھفته و به مدت ۵زادان که مثالی که گفته شد یک تحقيق کره ای بود که روی نوزادان پرورشگاھی انجام شد. آندسته از نو

 ماھگی، وزن و قد بيشتری۶فته و در سن دقيقه بيشتر صدای زنانه شنيدند، ماساژ و ارتباط چشمی مستقيم داشتند، بعد از گذشت چھار ھ

اضافه کردند و شکل گيری سرشان نيز بھتر بود تا آنھایی که این تحریک اضافی را نداشتند.

ی بيماری آلزایمر مثل بيقراری، آواگری، قدمشواھد نشان داده است که تماس درمانی استرس و درد را در بزرگساzن کاھش می دھد و نشانه ھا

زدن ھای عصبی و از این قبيل را نيز کاھش می دھد.

● وقتش رسيده بيشتر بقيه را بغل کنيد



 ندارند. طبق تحقيقات زوج ھای پاریسی سهتحقيقات نشان می دھد که زوج ھای امریکایی چندان تمایلی به آغوش کشيدن در مجامع عمومی را

مرتبه بيشتر از زوج ھای امریکایی وقتشان را به بغل کردن ھم می گذرانند.

دن... - احساس خوبی به شما می دھد.بغل کردن در روابط زناشویی فوایدی دارد که احتماzً ھيچوقت فکرش را ھم نمی کردید. بغل کر

▪ حس تنھایی را از بين می برد.

▪ بر ترس غلبه می کند.

▪ دریچه احساساتتان را باز می کند.

▪ اعتماد به نفس را باz می برد.

▪ حس نوع دوستی شما را تقویت می کند.

▪ روند پير شدن را کندتر می کند.

▪ اشتھا را فرو می نشاند.

▪ استرس و فشارھای عصبی را کاھش می دھد.

▪ با بيخوابی مبارزه می کند.

منبع : سایت سيمرغ
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فوت ھمسر و ازدواج مجدد

زندگی شرایط سخت و دشواری را برای زنانی كه به دzیل مختلف ھمسران

خود را از دست داده اند ایجاد می كند. این زنان ناچار می شوند با داشتن

دچار تنھا  نه  به این علت  نمایند.  را سرپرستی  تنھایی زندگی  به  فرزند 

اختzSت روحی مثل اضطراب و افسردگی می شوند بلكه نبودن كار مناسب

و ازدواج نكردن باعث آسيب و مشكSت زیادی برای آنھا می شود. استرس

ھای شدید و اختzSت بيمارگونه در آنان به وجود می آید به این علت ازدواج

این دسته از زنان در صورتی كه براساس شناخت و رعایت اصول انجام شود

پسندیده است.

اینكه از دليل  به  معتقد است:  مددكار اجتماعی  نژاد»  «فرنوش خواجوی 

گذشته ھای دور تاكنون تأمين مخارج زندگی به عھده مردان بوده و مردان

حاظ عاطفی و مادی برای آنان به وجود آورد. بنابراینپشتوانه مالی و گرداننده زندگی ھستند، نبودن ھمسر در كنار زنان می تواند مشكSتی را از ل

طور چشمگيری می كاھد، این در حالی است كهازدواج مجدد در صورتی كه معقول و پسندیده باشد نه تنھا زشت نيست بلكه از مشكSت آنھا به 

ازدواج مجدد بسياری از این زنان تنھا سرانجام خوبی ندارد.

وب و پسندیده نيست و محيط ھای كاریوی معتقد است: ھمچنين به دليل اینكه كار كردن زنان بعد از مرگ ھمسر به عقيده عده ای مطل

مناسبی برای زنان مطلقه و بيوه وجود ندارد دچار مشكSت و آسيب ھای زیادی می شوند.



حتاج زندگی نيازھای عاطفی، جنسی، روحی و روانیاین مددكار می گوید: ازدواج زنانی كه ھمسران خود را از دست داده اند، عSوه بر تأمين مای

آنھا را نيز تأمين می كند و برای سSمت روان آنھا امری ضروری است.

معرض اختzSت و مشكSت زندگی قرار می گيرند آنھاوی معتقد است: زنانی كه با مردان كوچكتر از خود تن به ازدواج می دھند بيش از سایرین در 

شوند زیرا در این صورت زن حكم مادر را برای مردفقط چند سال اول زندگی را به نحو مطلوبی می گذرانند و در آینده دچار مشكSت عدیده ای می 

داشته و بسياری از نيازھای آنھا تأمين نخواھد شد.

ین كمبود را جبران نمایند و بعد از گذشت چند صباحیوی می گوید: متأسفانه بعضی از مردان به دليل فقدان مادر با ازدواج خود سعی می كنند تا ا

طر ابتS به افسردگی، اضطراب، طپش قلب و... قراراز زندگی متوجه می شوند كه افكار آنھا اشتباه بوده و در این زمان است كه زنان در معرض خ

ا اینكه به ازدواج موقت روی می آورند.می گيرند ولی مردان به دليل مقاوم بودن و یا حساس نبودن از كنار مسائل عبور می كنند و ی

 ًzفرزندان، پدر و مادر جدید را به سختی پذیرا می شوند و معمو ًzگوشه گير، منزوی و پرخاشگر می شوند و در دورانخواجوی نژاد گفت : معمو

؛ این در حالی است كه مشكSت زیادی در كمينبلوغ از خانواده خود جدا شده و به ھر كسی اطمينان كرده تا كمبودھای خود را جبران نمایند

آنھاست.

مسائلی نظير مرگ، ازدواج مجدد زوجين و كنار آمدناین مددكار اجتماعی می گوید: فرزندان باید از طریق مشاوره ھایی كه در مدارس وجود دارد، 

ایی و دبيرستان رابطه ای دوستانه داشته باشند؛ زیرابا این مسائل را آموزش ببينند و والدین سعی كنند با فرزندان خود به خصوص در دوران راھنم

فرزندان در این دوره سنی بسيار حساس و تأثيرپذیر ھستند.

ر به دليل مرگ ھمسر با یاد و خاطره او زندگی میوی معتقد است: متأسفانه در كشور ما به دليل فرھنگ سازی اشتباه، بعضی از افراد تا آخر عم

كنند و ھمين امر می تواند ضربه سختی را به آنھا وارد سازد.

 ھمه اقشار جامعه دیده می شود حال ایندكتر «غSمحسين معتمدی» روانپزشك نيز معتقد است: معموzً استرس در طول دوره زندگی در ميان

ی استرس در طول مدت ازدواج نيز افزایشامر در بعضی از مواقع خصوصاً ھنگام مرگ ھمسر تشدید می یابد، ھمچنين شدت و عمق عواقب منف

می گيرد و خود این امر نيز استرس آور است.می یابد چرا كه در حدود نيم قرن زندگی و وابستگی ھای متقابل، مرگ یكی، دیگری را ھم دربر

كه با توجه به شرایط، اوضاع و سن افراد و سSمتدكترمعتمدی افزود: به طور كلی نمی توان گفت ازدواج زن بعد از مرگ ھمسر خوب یا بد است بل

گيرد، از لحاظ جسمی و بيماری ھای روانیجسمی و روحی آنھا متفاوت است. فردی كه در سنين باz بعد از مرگ ھمسر تصميم به ازدواج می 

چنين زنانی كه سن پایينی داشته ولی فاقد سSمتباید مورد بررسی قرار بگيرد و در صورتی كه دچار مشكل بود نباید اقدام به ازدواج كند. ھم

 مناسب نيست.جسمانی باشند، قاعدتاً در ازدواج مجدد دچار مشكSت عدیده ای شده و ادامه زندگی برای آنان

 ازدواج ھای بعدی آنان خواھد داشت، در صورتیوی معتقد است: روابط زوجين در زندگی مشترك قبل از فوت یكی از والدین نقش بسيار مؤثری در

 دارند؟ این در حالی است كه اگر زندگیكه آنھا با ھم خوب زندگی كرده باشند در صورت مرگ ھمسر و ازدواج مجدد شانس موفقيت بيشتری

گی خود نداشته باشند مطمئناً در ازدواج بعدیقبلی آنھا سرشار از تشنجات و مشكSت زیادی بوده و مھارت ھای zزم را برای متعادل كردن زند

ور كلی ھر اندازه اوضاع و مسائل زندگی عاری ازخود دچار مشكل می شوند و حتی وجود فرزند نيز بر مشكSت آنھا اضافه می كند، بنابراین به ط

مشكSت باشد ازدواج آنھا نيز نتيجه بھتری بر جای می گذارد.

اً از لحاظ مسائل عاطفی، شخصيتی، اجتماعیمعتمدی اظھارداشت: در صورتی كه زنان در سنين پایين ھمسر خود را از دست داده باشند مطمئن

و شناخت باشد مشكل ساز است و وجودو مالی دچار مشكل می شوند، این در حالی است كه ازدواج مجدد زن در صورتی كه بدون مطالعه 

الگوھای ویرانگر و ناسازگار نيز بر روابط قبلی سایه افكنده و فایده ای ندارد.

چار عوارض ناگواری نظير افسردگی، انزواطلبی،وی معتقد است: فرزندانی كه در دوران كودكی والدین خود را از دست داده اند در بزرگسالی د

 ویژه ای از آنھا به عمل آید زیرا سيستماضطراب و دیگر اختzSت روحی می شوند و در صورت ازدواج مجدد یكی از زوجين باید مراقبت ھای

أثير منفی در شخصيت آنھا برجای می گذارد و درخانوادگی قبلی و جدید متفاوت است. ھر اندازه سن كودكان كمتر باشد اثرات بيمارگونه مرگ ت

شكSتی روبرو شوند.صورتی كه سن آنھا باz باشد ممكن است با ازدواج مجدد والدین، خصوصاً زن با مخالفت ھا و م

 ازدواج مجدد زن یا مرد اگرچه نتواند به نيازھایوی می گوید: در حالی كه فرزندان رابطه خوب و مناسب و توأم با احترام و محبت داشته باشند

اده ھای جسمی، جنسی و عاطفی می شوند.فرزندان توجه نمایند و والدین رفتارھای خشونت آميزی را دربرگيرند قاعدتاً دچار سوء استف

در صورت فوت ھمسر فقط به دzیل مادی حاضر به ازدواجاین روانپزشك ادامه داد: با توجه به اینكه در جامعه ما بيشتر زنان منابع مالی ندارند و 



مجدد می شوند، در نھایت نيازھای آنھا تأمين نخواھد شد و دچار مشكل می شوند.

د در جھت رفع واكنش ماتم باشد نقش مثبتیوی معتقد است: معموzً بعد از فوت ھمسر واكنش ماتم شكل می گيرد و در صورتی كه ازدواج مجد

خواھد داشت.

از ابتدا با مرگ و اثرات آن آشنا شوند تا از مشكSتوی اظھاركرد: بھتر است ھمانند كشورھای دیگر آموزش مرگ از كودكی تعليم داده شود و افراد 

شوند.و عوارض آن در بزرگسالی بكاھند، چرا كه در غير این صورت دچار استرس ھا و ترس از مرگ می 
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قابل توجه آقايون!!!!!

بودید، ھميشه صورتتان را خوب اصSح با او آشنا شده  تازه  آن روزھا که 

را حفظ ادب  در حضورش ھميشه  و  می زدید،  زیبا  لبخندھای  می کردید، 

دیگر پایان رسيده است،  به  اول  آن روزھای  دیگر  اما حاz که  می کردید. 

ھيچکدام از این مسائل را رعایت نمی کنيد.

معموzً وقتی یک رابطه طوzنی می شود، مردھا تنبل می شوند و دیگر آن

کارھای کوچکی که به خاطر طرفشان انجام می دادند را کنار می گذارند. به

جای آن شروع به انجام کارھایی می کنند که وقتی برای اولين بار طرفشان

را مSقات کردند، جرات انجام آن را نداشتند. بعضی از این تغييرات تا حدودی

ناراحتی خانم ھا طبيعی ھستند، ما بعضی دیگر واقعاً باعث عصبانيت و 

می شود.

د شود اشاره می کنيم. این تغييرات برای آنھا تاحدیدر اینجا به شش نمونه از این تغييرات که خانم ھا دوست ندارند در رابطه شان با مردی ایجا

ناراحت کننده ھستند که حتی ممکن است باعث برھم خوردن رابطه از جانب آنھا شود.

تارتان داشته باشيد، اما حواستان باشد کهدرست است که با گذشت زمان و صميمی شدن بيبشتر با او می توانيد احساس راحتی بيشتری در رف

این شش اشتباه را مرتکب نشوید.

) به وضعيت ظاھریتان رسيدگی نمی کنيد١

ه نظافت خود سھل انگاری کنيد موردی نداشتهحال که مدتی طوzنی از رابطه تان گذشته است، تصور می کنيد که اگر در بعضی کارھای مربوط ب

و لباس بپوشيد، اما خاطرتان باشد که مرتب و پاکيزهباشد. البته درست است که اکنون که آشنایی کامل با یکدیگر دارید می توانيد راحت تر نزد ا

بودن باعث می شود که جذابيت خود را برای ھميشه پيش او حفظ کنيد.

 چه فکری می کند. و باعث می شود که خيال کند دیگراگر به ظاھرتان اھميت ندھيد، او تصور خواھد کرد که برایتان مھم نيست او در رابطه با شما

به او اھميت نمی دھيد.

) واکنشھای بدی که از مردان سر می زند٢

زیکی خود را بدون رودربایستی نزد او انجام دھند.اکثر مردھا وقت به حدی از صميميت با زنی می رسند، به خود اجازه می دھند که واکنش ھای في

ادت بگيرد مطمئناً ناراحت خواھد شد و تصور خواھد کردالبته ممکن است اگر این کار گھگاه انجام شود، او ناراحت نشود، اما اگر این کارتان شکل ع



که برای شما مثل یکی از دوستان پسرتان است، نه فردی خاص.

) تاریخ ھای مھمی مثل روز تولد و سالگردھا را فراموش می کنيد٣

ھم به او نمی زنيد. این کار شما برای او به این معناستاوایل برای روز تولدش بھترین سورپریزھا و ھدایا را تدارک می دیدید، اما حاz حتی یک زنگ 

ق تولدش را جشن بگيرید، باعث پایداری عشقتانکه دیگر اھميت برایتان ندارد و نادیده اش می گيرید. خاطرتان باشد که اگر باز ھم مثل ساب

خواھيد شد.

) دیگر تحسينش نمی کنيد۴

متوجه می شوید پس به او بگویيد. اگر دیگرآیا ھنوز ھم وقتی مدل موھایش را تغيير می دھد یا لباسی جدید می خرد متوجه می شوید؟ اگر 

 مردشان مورد تمجيد و تحسين قرار گيرند و اگر اینتحسينش نکنيد، تصور خواھد کرد که به کلی فراموشش کرده اید. زن ھا نياز دارند که از جانب

کار صورت نگيرد، او جای دیگری به دنبال این تمجيد و توجه خواھد گشت.

) دمدمی مزاج می شوید۵

 پس حق دارد که ناراحت و رنجيده خاطر شود. او چون شمااگر سابقاً عادت داشتيد که پيش او عصبانيتتان را کنترل کنيد و حاz این کار را نمی کنيد،

ی و بداخSق تبدیل شده اید، حق ندارد کهرا فردی با ثبات شخصيت و اخSق خوب دیده است، با شما آشنا شده، اما حال که به فردی عصبان

بھانه جویی کند؟

) سازش ندارید۶

 به این کار ندارید. اگر قبSً فردی سازش پذیر بودید و حاz دیگرسابقاً از اینکه وقتتان را با خانواده ی او بگذرانيد خوشحال بودید، اما حاz دیگر تمایلی

تغييراتی که گفته شد برای خانم ھا آزار دھنده تر استقابليت انعطاف ندارید، باید درمورد این تغيير رویه ی خود بيشتر فکر کنيد. این از ھمه ی 

چون زنھا ذاتاً افرادی قابل انعطاف ھستند.

▪ بی احساسی را کنار بگذارید

و را تحت تاثير خود قرار دھيد. اما زیاده روی نکنيد. اگریکی از مزایای رابطه ھای طوzنی مدت این است که دیگر ناچار نيستيد تSش کنيد تا بتوانيد ا

ن نخواھد رفت و ھميشه پيشتان خواھد ماند .بتوانيد اشتباھاتی که در باz ذکر شد را مرتکب نشوید، می توانيد مطمئن باشيد که از چنگتا

منبع : سایت سيمرغ
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قانون از ازدواج مجدد می گويد

اید.از سوی دیگر، با استناد به حدیث نبوی ”الطSقدر اجراء این شرایط zزم نيست زوجه حقوق مالی خویش از جمله مھریه مافی الغباله را بذل نم

 در صورت ازدواج مجدد زوج، در شرایطی١٣۵١ قانون حمایت از خانواده مصوب ٨بيد من اخذ بالساق“ حق طSق منحصربه زوج است. اما طبق ماده 

 به صورت شروط دوازده گانه ضمن عقد نکاح بابه زن اجازه درخواست صدور گواھی عدم امکان سازش از دادگاه داده می شود. مفاد ماده مذکور

ی عدم امکان سازش کند تا بتواند با وکالتکمی تغييرات در عقدنامه ھای نکاحيه درج شده و مطابق آن زوجه می تواند درخواست صدور گواھ

از مھریه یا نفقه معوقه به زوج، به وکالت از مرد بهاعطائی از جانب زوج، با انتخاب نوع طSق و درصورت انتخاب طSق خلع، با بذل تمام یا قسمتی 

که آیا زوجه در صورت ازدواج غيردائم با دیگری،یکی از دفترخانه ھای رسمی طSق مراجعه نموده خود را مطلقه کند.حال این سئوال پيش می آید 

ندرج در نکاحيه ھا فقط شامل عقد دائم است؟می تواند با استفاده از وکالت اعطائی در ضمن عقد نکاح، خود را مطلقه کند یا اینکه شرط م



ی واقع می شود و از جھت حقوق وظایف زوجين با عقددر این باره دو نظر متفاوت وجود دارد. یکی اینکه با توجه به عقد منقطع که برای مدت معين

 قانون مدنی که٩۴٠ قانون مدنی در عقد انقطاع، زن حق نفقه ندارد مگر اینکه شرط شده باشد، و ماده ١١٣دائم تفاوت ھائی دارد مانند ماده 

رد و فقط در صورتی زوجه می تواند با استناد بهزوجين غيردائم از یکدیگر ارث نمی برند، در خصوص قلمرو شمول شرط باید تفسير مضيق صورت گي

در شرط مندرج در عقدنامه نکاحيه فقط لفظ ازدواجشرط، خود را مطلقه کند که زوج اقدام به ازدواج مجدد به صورت دائم کرده باشد. دوم اینکه 

 به ازدواج دائم صحيح نيست.به طور عام به کار برده شده و ازدواج شامل دو نوع دائم و موقت است، محدود کردن حق مشروط

 مقایسه دو نظر بيان شده می توان گفت از آنجائی کهبدین ترتيب ازدواج موقت زوج نيز می تواند چنين حقی را برای زوجه به ھمراه داشته باشد.با

ناشوئی فی مابين برقرار گردد و فرق نمی کند که اینمنظور از لفظ ”ازدواج“ جاری کردن صيغه عقد نکاح بين زن و مرد به گونه ای است که روابط ز

خSف موازین حقوقی و انصاف قضائی بوده و رویهرابطه دائم باشد یا موقت، پس محدود کردن حق زوجه به تحقق ازدواج مجدد زوج به طور دائم، 

رسمی باشد یا ازدواج با سند عادی نيز موجد حققضائی موجود نيز در حال حاضر به ھمين نظر استوار است.آیا ازدواج مجدد زوج، باید به طور 

 قانونی مدنی، سند عبارت است از ھر١٢٨۴ه وکالت اعطائی از ناحيه زوج براساس عقدنامه نکاحيه برای مطلقه کردن خود می شود؟مطابق ماد

 ھمان قانون، سند بر دو نوع رسمی و عادی است.١٢٨۶نوشته ای که در مقام دعوی یا دفاع، قابل استناد باشد و وفق ماده 

اتری در نقاطی که وزارت عدليه، معين و اعSم می کند ھر ازدواج، طSق و رجوع باید در یکی از دف١٣١٠مطابق ماده یک قانون ازدواج مصوب سال 

در غير از دفاتر رسمی ازدواج و طSق، مبادرت بهکه مطابق نظام نامه ھای وزارت عدليه تنظيم می شود، واقع شود و به ثبت برسد. ھر مردی که 

دد زوج براساس سند عادی و اجراء چنين حقیازدواج، طSق و رجوع کند، به یک تا شش ماه حبس تأدیبی محکوم می شود. اما اثبات ازدواج مج

ازه قانون مدنی با اقرار زوج یا با تنفيذ سند عادی ازدواج در محکمه صورت می پذیرد.ھرگاه اج١٢٩١برای زوجه اول سنگين است و مطابق ماده 

رت به ازدواج مجدد کند، آیا زوجه اول حق اجراء شرطازدواج مجدد از جانب دادگاه برای زوج صادر شود و برمبنای حکم صادره از دادگاه، زوج مباد

ضمن عقد نکاح را دارد یا خير؟!

، مرد نمی تواند با داشتن زن، ھمسر دوم اختيار کند مگر به شروط ذیل:١٣۵٣ قانون حمایت خانواده، مصوب ١۶ـ طبق ماده 

ـ رضایت ھمسر اول١

ـ عدم قدرت ھمسر اول به ایفای وظایف زناشوئی٢

ـ عدم تمکين زن از شوھر٣

٨ ماده ۶ و ۵ـ ابتSء زن به جنون با امراض صعب العSج موضوع بندھای ۴

٨ ماده ٨ـ محکوميت زن وفق بند ۵

٨ ماده ٩ـ ابتSء زن به ھرگونه اعتياد مضر برابر بند ۶

ـ ترک زندگی خانوادگی از طرف زن٧

٨ ماده ١۴ـ غایب یا مفقوداzثر شدن زن برابر بند ٨

نجام نداده است.چنانچه عامل روی آوردن مرد بهبنابراین چنانچه مردی با داشتن ھمسر، مبادرت به ازدواج مجدد کند، عمل خSف قانون و شرع ا

 عدم تمکين یا اعSم رضایت با ازدواج مجدد، مردازدواج مجدد، زوجه مشروطه له بوده باشد، بدین صورت که با در پيش گرفتن رفتارسوء، نشوز و

ھم می تواند از شرط ضمن عقد نکاح برای مطلقه کردنمجوز تجدید فراش را از دادگاه کسب کرده باشد، آیا پس از ازدواج مجدد زوج، زوجه اول باز 

چنين شرطی در عقدنامه ھا به طور عام و بدون ھيچخود به وکالت از زوج اقدام کند.در این خصوص دو نظر وجود دارد. مطابق نظر اول، قراردادن 

ی، یا با اجازه ازدواج از دادگاه صالح یا بدون صدورقيدی، حق طSق را به زن اعطاء کرده است، چنانچه مرد به دليل سوءرفتار زوجه و عدم تمکين و

نکاح داده شود.چنين مجوزی اقدام به ازدواج کند، باید به زوجه اول حق استفاده از وکالت اعطائی ضمن عقد 

قد نکاح و امضاء شروط ضمن عقد، قصد بر اعطاءنظر دیگر که منطقی تر به نظر می رسد چنين استدzل می کند: مسلم است که در ھنگام انعقاد ع

ده است و در ھر عقدی زوجه وقتی می تواند بهوکالت به زوجه به شرط انجام وظایف و تکاليف شرعی، قانونی و عرفی وی به عنوان یک ھمسر بو

مجدد زوج نيز باید به این مسئله پرداخت که آیاشروط ضمن عقد متمسک شود که خود، عامل به وجود آورنده زمينه تخلف نباشد. در مورد ازدواج 

ادرت به ازدواج مجدد کرده است یا خير.زوجه کليه وظایف شرعی و قانونی خود را به عنوان یک ھمسر انجام داده و با این وصف زوج مب

فرھاد اسماعيلی
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قانون زندگی

بسياری از انسان ھا، زندگی را ميدانی برای مبارزه می دانند، اما زندگی

قوانين از  آگاھی  بدون  فردی  و ھيچ  بازی است  یك  بلكه  نيست،  پيكار 

معنویت نمی تواند برنده این بازی باشد. اگر خوبی كنيد خير به سوی شما

می آید و اگر بدتر كنيد بدی خواھيد دید. در حالت كلی باید بدانيم كه قوه

تخيل و رویاپردازی برخSف نظر اكثریت مردم نقش بزرگی را در این بازی، ایفا

می كند. ھر آنچه آدمی در خيال خود تصویر كند- دیر یا زود- در زندگی اش

نمایان می شود. مردی بود كه از بيماری بسيار نادری می ترسيد و آن قدر

به آن بيماری اندیشيد و درباره اش مطالعه كرد كه آن بيماری آشكارا تمام

پردازی منفی خود او در حقيقت قربانی خيال  مرُد!  بدنش را فرا گرفت و 

پرورش دھيم. نيروی خيالمان را  باید  بازی زندگی  پيروزی در  برای  گردید. 

به ھمه مرادھای به حق دلش- خواه سSمت، خواهكسی كه به قوه تخيلی خود آموخته باشد كه تنھا نيكی را تصویر كند و ببيند، خواھد توانست 

باب علل موفقيت در كارھا می گوید: «مشكلثروت، خواه محبت و خواه دوستی و یا ھر آرمان و ھدف بزرگ دیگری- برسد. بازرگانی موفق در 

ا را به پيش براند تا چاره ھا و تدابير تازه پيدا كنند.بيشتر مردم این است كه به شرایط معينی خو می گيرند و تخيل چندان نيرومندی ندارند كه آنھ

تعيين كننده ای دارد و چه بسيارند كسانی كهتقریباً ھمه موفقيت ھای عظيم، بر پایه یك شكست بنا شده اند.»در زندگی ھر فردی، كSم نقش 

ره به شوخی می گفت:« دارم خودم را برای زندگی دربا كSم كاھSنه خود، به زندگيشان مصيبت را فرا خوانده اند. به طور مثال زنی ثروتمند ھموا

ھوشيار خود، چند سالی نيز نگذشت كه كارشخانه ای كه مملو از فقر است آماده می كنم.» وی، با به تصویر كشيدن تنگدستی در ذھن نيمه 

رای طلب شفا و بركت و سعادت. » ھر آنچه آدمیبه ھمان جا كشيده شد. مثلی قدیمی می گوید:« تنھا به سه منظور كSمتان را به كار ببرید. ب

 كند، ھمانا برای خود آرزو كرده است.درباره دیگران بگوید، بی تردید درباره خود او نيز خواھند گفت و ھر آنچه برای دیگری آرزو

اه به زبان آمده و خواه نھفته در دل- یك استدعا از خردخداوند ھمواره آماده است كه كوچكترین یا بزرگترین آرزوی انسان را برآورد. ھر آرزویی- خو

ه ایم. به عبارت بھتر، ھيچ چيز جز تردید و ھراسالھی است و چه بسا از ما كه از برآورده شدن ناگھانی آرزویی كه در دل داشته ایم حيرت كرد

كه آدمی بتواند بی ھيچ دلھره ای آرزو كند، ھر آرزویینمی تواند ميان انسان و بزرگترین آرمان ھا یا مرادھای دلش فاصله ایجاد كند. به محض این 

 را می توانيد از او انتظار داشته باشيد. اما ھرگز تكليفبرآورده خواھد شد. اگر راه ھا و چاره ھا را به خدا بسپارید، ھر خير و خوشی به ظاھر عالی

« آیا واقعاً ممكن است؟» خدا نه تنھا بخشاینده بلكهتعيين نكنيد. یعنی نگویيد از كدام راه می خواھيد به خواسته خود برسيد یا از خود نپرسيد:

خود موھبت نيز ھست.

وقتی چشم اميدتان به خدا باشد:

ھيچ چيز آنقدر عجيب نيست كه راست نباشد.

ھيچ چيز آنقدر عجيب نيست كه پيش نياید.



و ھيچ چيز آنقدر عجيب نيست كه دیر نپاید.

دست دادن و احساس ناامنی برای ھرترس تنھا دشمن آدمی است- ترس از فقر، ترس از بيماری، ترس از مرگ و ترس از شكست- ترس از 

مساله ای. ترس یعنی ایمان به شر داشتن. چرا نگران باشيم. شاید ھرگز پيش نياید!

يد، ھمه جاذبه خود را از دست می دھيد. چونھرگز نگذارید كه آرزوی قلبی شما به مرض قلبی بدل شود. وقتی زیاده از حد خواھان چيزی ھست

اعتنایی به او می رسند.دل نگران و ھراسان عذاب می كشيد و به تقS می افتيد. گاه كشتی ھای آدمی از روی دریای بی 

قانون توانگری و قانون عدم مقاومت

قيت را بطلبد، اما اوضاع را برای شكست آماده كند،انسان تنھا چيزی را می تواند به دست آورد كه خود را در حال ستاندن آن ببيند اگر كسی موف

دچار ھمان وضعی خواھد شد كه برای آن تدارك دیده است.

باشد.» و چنين است قدرتی كه در بينشیك دوست معتقد است:«ھيچ انسانی نمی تواند شكست بخورد، اگر انسانی دیگر او را موفق دیده 

وده اند كه به آنھا اعتقاد داشته اند و لحظه اینھفته است و چه بسيارند انسان ھای بزرگی كه موفقيت خود را مدیون ھمسر، خواھر یا دوستی ب

 در صنعت ماشين- ھمواره با احترام زیادی از مادر زننيز از این اعتقاد یا آرمان خود دست برنداشته اند. ھنری فورد- سرمایه گذار و مخترع بزرگ

ن خوبی بود. عجيب به من اعتقاد و اعتمادخود یاد می كند و بخش عمده ای از موفقيت خود را مدیون وی می داند. وی می گوید:«واقعاً ز

نجا است كه حضور مشاور یا دوست ضرورت دارد، اماداشت.»تقریباً محال است كه خود به تنھایی بتوانيد خير و صSح خود را به روشنی ببينيد. ای

گرمی و الھام می بخشند. چون دنيا پر از آدم ھاییتا حد امكان ھر چه كمتر درباره كارھای خود صحبت كنيد. آن ھم تنھا با كسانی كه به شما دل

زیادی بلندپروازی!»بدن انسان و ھمچنين كارھا واست كه« نفوس بد »می زنند. مردمی كه تنھا بلدند بگویند:«نكته ای محال است یا واقعاً تو 

يمار، بيماری را تصویر كرده است و انسان فقير،عملكرد او، ھر تصویری را كه در ذھن نيمه ھوشيار او نقش شده باشد، نمایان می سازد. فرد ب

رفته است؟ زن بی درنگ جواب داد:«نهتنگدستی و انسان دولتمند، ثروت را. روزی دوستی از خانمی پرسيد كه آیا دختر كوچكش سرخك گ

 رویدادی فراھم می كند كه نه برای خود می خواھد وھنوز!»مفھوم چنين جوابی این است كه زن در انتظار بيماری است و از این رو، زمينه را برای

اھد كشيد و اگر بكوشد از وضعيتی بگریزد، ھموارهنه برای فرزندش.مادامی كه آدمی در برابر وضعيتی مقاومت كنند، آن را بيشتر به سوی خود خو

ی در ھنگام شنيدن این جمله گفت:«واقعاً ھمين طورآن وضع را به ھمراه خواھد داشت و به ھر كجا كه برود، آن وضعيت او را دنبال خواھد كرد.زن

رو برای فرار از این حالت، ازدواج كردم. اما در واقع با مادراست. من در خانه خودمان از این كه مادرم ایرادگير و سلطه طلب بود، ناراحت بودم. از این 

مثال ھا، مصداق این مثل فارسی است كه میخود ازدواج كردم چون شوھرم ھمانند مادرم بود. پس دوباره گرفتار ھمان وضعيت شدم...» این 

ھوشيار و فعاليت ھای آن دارد؛ پس در می یابيم كهگوید:« از ھر چه بدت بياید، سرت می آید.» از نظر كاربردی، این مساله اشاره به ذھن نيمه 

 دادن نوعی سرمایه گذاری است و اندوختن از سركار آدمی ھمواره با خود آدمی است وzغير.بسياری از انسان ھا از این حقيقت غافلند كه ھدیه

ت كه بی باكانه منتھا خردمندانه خرج میحرص و احتكار، چيزی جز تنگدستی به بار نمی آورد. در حالت كلی، قانون ھمواره حامی كسی اس

 با سليقه تر شد. اما ھوشياری زن تكان نخورد وكند.زن و مردی پيمان زناشویی بستند و به ظاھر بسيار خوشبخت بودند. مرد به موفقيت رسيد و

اغ بھترین فروشگاه ھا می رفت و ھرگاه زن برایھمان جایی كه بود ماند. از این رو در محدودیت می زیست. ھرگاه مرد به خرید می رفت، به سر

ایی نبود. اغلب این گونه جدایی ھا را در زندگیخرید می رفت. به سراغ مغازه ھای حراجی و قيمت ھای نازل می رفت. عاقبت نيز چاره ای جز جد

یده ایم.اگر كسی تنعمات مادی را حقيرمردان ثروتمند و موفقی كه بعدھا ھمسر وفادار و سخت كوش و صرفه جوی خود را ترك می كنند د

 این قبيل:«پول به چشم من بسيار حقيرست ،بشمارد، ھرگز نمی تواند آن را به سوی خود جذب كند چه بسيارند مردمی كه با گفتن جمSتی از

؛... »در فقر مانده اند .عدم گرایش ھنرمندان بهمن ثروتمندان را به دیده تحقير می نگرم؛ كسی كه به دنبال پول است از معنویات دور می شود

گشته است. زیرا این گرایشات، آنھا را از پول جدا میپول و دید تحقير آميز و پراھانت به مسایل مادی، سبب فقير ماندن عده ای از این ھنرمندان 

د:«ھنرمند قابلی نيست. سرمایه گذار است و در بانككند. بارھا این سخن را از بسياری از ھنرمندان شنيده اید كه درباره ھنرمند دیگری می گوین

ند. برای ھماھنگی با دنيای اطراف خود از ھمينپول فراوانی را ذخيره كرده است!»این چنين گرایشات ذھنی، آدمی را از رزق و روزی دور می ك

ا، ھرچند باید ھميشه آن را در جریان نگه داشت و برایحاz اقدام كنيد. تنعم مالی یعنی رحمت خداوند در این دنيا و رھایی از ھرگونه نياز و تنگن

 واكنشی مھيب در زندگی مان ایجاد می كند.مصارف درست به كاربرد و در صورت لزوم نيز از آن در گذری. زیرا اندوختن از سر حرص و طمع،

قانون سSمت و ھدایت

 علتی ذھنی دارد. چه بسا آدمی با دریافت اینمردم حتی تصورش را نيز نمی كنند كه اعمالشان بر بدن آنھا چه تأثيری می گذارد. ھر بيماری



نفی و نفرت و ترس خود ادامه دھد، بيماری بازحقيقت كه تن او در ذھن الھی، صورتی است در اوج كمال، شفایی آنی یابد؛ اما اگر به تفكر م

 طرحی الھی به ذھن ھوشيارش بياید. بارقهخواھد گشت.آدمی ھرگز نباید به زور تصویری ذھنی برای خود بسازد. ھنگامی كه او می طلبد تا

ست آن تصویری كه نباید از آن چشم بردارید.ھای الھام بر دلش خواھد تابيد و خود را در حال بدست آوردن توفيقی بزرگ خواھد دید؛ این ا

آنچه آدمی می جوید، در جست وجوی آدمی است.«تلفن» در پی «گراھام بل»بود!

 ستانده است و بدانيد و آگاه باشيد كه انسان ھرگزانسان نبایداستغاثه یا استدعا كند بلكه باید مدام سپاس بگزارد كه خواسته خود را پيشاپيش

سته اش را دارد پس خدا نيز او را از آن محروم می كند.نباید از نيمه راه بازگردد. زیرا چنين شخصی گمان نبرده است كه خداوند توانایی اعطای خوا

عبارات تأكيدی:

ه را ببرم. نگذار كوچكترین امكانی از چشمم مخفی- ای خداوند zیتناھی، مرا خرد و فرزانگی عطا فرما تا از فرصت ھایی كه می یابم نھایت بھر

بماند!

آنچه از دست داده ام به من بازگردانده- در ذھن الھی از دست دادن وجود ندارد. پس محال است چيزی را كه حق من است از دست بدھم. 

خواھد شد یا معادل و ھمسنگ آن را باز خواھم ستاند.

ر معجزات خود را به انجام می رساند.- خدا در مكان ھایی دور از انتظار، به دست افرادی دور از انتظار، و در مواقعی تصورناپذی

- ھيچ گاه زیر پایت را نگاه نكن، اگر پرواز نمی كنی.

ندا نصيری
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قبل از اين که کارتان به جای باريک بکشد

برای مقابله با وقوع اختSفات در خانواده باید تSش كرد. مطمئناً جمعيتی كه

با مشكSتی خاص دست به در راھرو ھای دادگاه خانواده تردد می كنند 

باریك بكشد به فكر چاره به جاھای  از اینكه كار  اند اما قبل  گریبان بوده 

باشيد.

▪ زمانی برای شروع یك زندگی مشترك تصميم بگيرید كه از استقSل و توان

كافی برای اداره یك خانواده جدید مطمئن باشيد.

▪ زمانی را برای جاری شدن صيغه عقد مطلوب بدانيد كه از خواست ھا و

نگرش ھای یكدیگر با خبرید و می دانيد كه ھر دو ھدفی مشترك را دنبال

می كنيد. برای رسيدن به این شناخت، مدتی به یكدیگر فرصت دھيد.

▪ در دنيای بزرگ ھيچ دو نفری مانند ھم نيستند تفاوت ھای بارز ميان دو

خواھر و یا دو برادر كه ھر دو زاده یك مادر و پدر ھستند، گویای این مسأله

است.

بنابراین مبنای تفاھم را معيارھای اصلی قرار دھيد.



▪ پيش از ازدواج به مسأله اعتياد به طور جدی بيندیشيد و از نداشتن اعتياد

ھمسرتان به ھر گونه مواد مخدر، اطمينان كامل حاصل كنيد. نگذارید اميد به

ترك كردن و یا ترك دادن سبب شروع یك زندگی پر مشكل شود.

▪ برای داشتن زندگی خوب و توأم با آرامش، به شيوه زندگی انتخابی خود

يچ زوج جوانی برنداشته است. بهعشق بورزید. چشم و ھم چشمی، حسادت و تجمل پرستی، بار سنگين زندگی ھای امروز را از دوش ھ

راستی كه راضی بودن به روزی، گنجينه ای بزرگ برای ساختن آینده یك زوج جوان است.

ر ھم و یارھم ھستند. در كنار ھم در شادی ھا می▪ تجربه بارھا و بارھا ثابت كرده كه زوجی موفق و سربلند ھستند كه در كشاكش زندگی در كنا

وفقيت ھای یكدیگر را جشن می گيرند.خندند و در سختی و رنج ھا با ھم به جنگ مشكSت می روند. اشتباھات یكدیگر را می بخشند و م

دوست دارید و به وجودش در كنارتان افتخار می كنيد،▪ به یاد بسپارید گفتن كلمات محبت آميز، ذكر محسنات یكدیگر و یادآوری اینكه ھمسرتان را 

در دل و ذھنتان می گذرد را صادقانه به زبان آورید كهمختص دوران آشنایی و اوایل ازدواج نيست. انسانھا نياز به شنيدن مھر یكدیگر دارند. آنچه 

یكی از عوامل مھم در بقای زندگی زناشویی است.

اشویی ما نيست؛ بھتر است تجربيات گذشتگانمان را▪ بد نيست بدانيم استفاده از تجربيات و نظریات دیگران مترادف با دخالت آنھا در زندگی زن

سرمشق كنيم و خود كاشف شادی ھای دیگر مان باشيم.

 مقابل فرزند، پدر و مادر عنصری واحد و جدایی ناپذیر▪ اگر در برخی مسائل با یكدیگر اختSف نظر دارید ھرگز فرزندانتان را از آن مطلع نكنيد در

ھستند كه حرف و قولشان یكی است.

شود اما عميق و بی پيرایه است. بھترین والدین▪ دوستی سر لوحه بھترین نوع رابطه است كه نه در شناسنامه و نه در ھيچ جای دیگر ثبت نمی 

از این كه به یادشان بياید كه زن و شوھر یكدیگرند،ھمان ھایی ھستند كه با فرزندشان دوست و رفيق اند. بھترین زوجھا نيز آنانی ھستند كه قبل 

ید یكی از عوامل مھم تضمين كننده بقای یك زندگیبدانند كه دوست ھم ھستند. رابطه صميمانه و خالصانه توأم با درك و حفظ احترام ھمدیگر، شا

باشد.

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=74853

قدرت اخ6ق

ا با اخSقيات ھمراه نكنيم، پوچ خواھد شد،اخSق، اساس و پایه پيشرفت است در واقع برای سفر معنوی قدم اول اخSقيات است، اگر زندگی ر

وی zزمه این سفر معنوی است.امروزه انسان ھا می خواھند به طور معجزه وار اخSق خود را عوض كنند، این غيرممكن است، تق

مان طور كه استنباط می كنيم این مقولهاخSق یعنی تكيه كردن به حقيقت، عشق، نيكی، حس وظيفه، آرامش، عدم خشونت و مقدرات الھی، ھ

ن به اخSق نشانگر این است كه الوھيت راھا، ارزش ھایی انسانی ھستند كه در واقع عمق آموزش ھای مذاھب را تشكيل می دھند، متكی بود

 از اطاعت از قواعد اجتماعی است. رعایت اخSق استدر خود و در دیگران قبول داریم و بدین طریق برای دیگران ارزش قائليم. پيروی از اخSق پيش

كه انسان را می سازد و به سوی خدا رھسپار می كند.

 كنيم، بلكه پيروی از اخSق راه درست برایاخSق به عنوان وظيفه معنوی و دینی به این معنی نيست كه فقط از قواعد روزمره زندگی پيروی

 را ناراحت می كند عدم درستكاریشكوفایی است. ارنست ھمينگوی می گوید: اخSق آن است كه به شما حالی خوش عطا كند، آنچه شما



است.

چگونه می توانيم خصلت ھای خوب داشته باشيم؟

این كارھا را انجام دھيم بازتاب ھای سریع خواھنددرس ھای اوليه اخSق این است كه دروغ نگویيم، دزدی نكنيم، به دیگران آزار نرسانيم و اگر 

ن قسمت داستان این است كه علی رغم این ھمهداشت. كردار غلط منجر به درد و رنج می شود، ارتكاب گناه تجربه خطرناكی است، غم انگيزتری

ھمه چيز را می بيند و می شنود ولی بازگرفتاری ھایی كه می بينيم و می شنویم باز دست در آتش می كنيم و می سوزیم، انسان امروزی 

 كه این اصل را نادیده می گيرد تجربهگرفتار درد و رنج می شود و سقوط می كند چرا كه ھنوز به باطن خویش واقف نشده است، انسانی

خطرناكی را كه نتيجه آن جز درد و رنج و پشيمانی نيست به دست می آورد.

خيلی كم اند، كسی به نزدیكی مرگاساس معنویت عطش درست زندگی كردن است، كسانی كه دارای این نيرو ھستند و حس تشخيص دارند 

نچه كه مرگ برای ما بر جا می گذارد خصایل خوبفكر نمی كند، اما مرگ ھر لحظه ممكن است فرا برسد و تمام دارایی ھای مادی ما را بگيرد، آ

است، ارزش زندگی ما با بصيرت اخSقی سنجيده می شود نه با دارایی ما.

داپرستی ھستند؛ ھر كس كه در راه معنوی گام برمیفكر نكنيد كسانی كه با زرق و برق و تشریفات فراوان نيایش خدا را به جا می آورند افراد خ

و سرسپرده واقعی است.دارد به آنچه می گوید عمل می كند با رنج دیگران ناراحت می شود و با خوشی آنھا خوشحال، ا

 معنویت است و ما را به خدا نزدیكتر میاخSقی كه تكيه به وجدان درست كند خود راه معنوی درست است، پيروی از یك راه درست، پيشرفت

جام داده اید مورد قدردانی واقع نشدید شكوه و شكایتكند، نيكوكار باشيد ولی به دنبال نتيجه و ثمره آن نباشيد. اگر برای امور خيریه ای كه ان

ل و عكس العمل ندیده گرفتن نتيجه و انجام دادن بهنكنيد. ثمره چه خوب و چه بد از آن خود شماست، بنابراین بھترین راه آزاد شدن از عواقب عم

 روح و جان است. آن گنجينه ای كه باید در سكوت وخاطر نفس عمل است. ایثار و فداكاری و تظاھر و خودنمایی بيگانه است، ایثار در واقع ترویج

 آن محافظت كنند، جان تنھا رفيق و خدا تنھاانزوا به دنبالش گشت، حكما می دانند چگونه آن را حفظ و در عميق ترین گوشه ھای جانشان از

مشاور آنھاست.

 عالی برای ھمگان است، فقط یك دوست واقعیدرحقيقت، قلب انسان بھترین راھنمای اوست، زمان نيز استاد بزرگی است، كيھان پھناور كتابی

در زندگی تعيين می كند، زمان استادی بزرگوجود دارد و آن خداست. zزم است، اھميت زمان را تشخيص دھيد، زمان بسياری از اعمال ما را 

يم درس ھای ارزنده بياموزیم. خداوند بھترین واست. جھان كتابی بزرگ است. وقتی آنچه را در جھان روی می دھد با دقت مطالعه كنيم می توان

ان ھا با باور دوستان موقت خود زندگيشانشكست ناپذیرترین دوست بشر در ھمه زمان ھاست، ھمه دوستان دیگر به زمان خدمت می كنند، انس

را ھدر می دھند. بھترین دوست شما در قلبتان حضور دارد و ساكن آن است قلب شما وطن شماست.

ست در دیگران نيز وجود دارد از ارتكاب اعمالراه توسعه و پرورش نيروی اخSقی، عشق بدون نفس است، ما وقتی پی ببریم الوھيتی كه در ما ا

ایی می رسيم كه دیگر به كسی آسيب نمیخودخواھانه جلوگيری خواھيم كرد. ما با گسترش این بينش كه روح الھی در وجود ھمه ھست به ج

زنيم و به دیگران آزار نمی رسانيم. عشق اساس حفظ و نگھداری و رشد جامعه است.

ون اجتماعی تدوین كرد، غذای ما، عشق است،شما می توانيد اخSق را پرورش دھيد، اخSق را باید با عشق عاری از نفس، عدالت و نظم و قان

ود.اگر عشق نزد انسان ارزشش را از دست بدھد، ملت ھا ضعيف می شوند و عالم بشریت از بين می ر

د بود و در نتيجه شاھد چنان وجودی خواھيم بودانسان عشق را باید به خاطر خود عشق بپروراند. اگر چنين رفتار كنيد كل جامعه خوشبخت خواھ

ون خود شماست و به دليل نادانی است كه اینكه ھيچ عصر پيشينی نظير آن را ندیده است، شادی و آرامش در اشيای بيرونی نيست بلكه در در

ود بيدار شوید، عصاره و جوھر ھر چيز را بشناسيد،كيفيات در بيرون جست وجو می شوند، در جھانی كه امروز یا فردا باید آن را ترك كرد باید ز

 زمانی كه اشتياقات دنيوی وجود دارد از غم وحقيقت zیزال عشق را كه خداست تجربه كنيد و حقيقت را پذیرا باشيد و مابقی را رھا كنيد تا

پریشانی رھایی نيست.

تی اگر عشق و عاشق ھر دو وجودعشق و عاشق و معشوق ھر سه یگانه و واحدند، بدون عشق، عاشق نمی تواند وجود داشته باشد، ح

داشته باشند بدون معشوق، عشق عملكردی نخواھد داشت، در ھر سه مورد عشق اساسی است.

اد بيشتری عشق بورزید و عشق خود را بهعشق ھمانا خدا و خدا ھمانا عشق است. آنجا كه عشق حضور دارد خداوند متجلی می شود، به افر

 آل مھم در زندگی ھستند به ھمه عشق بورزید حتی بهآنان بيفزایيد. عشق را به خدمت تبدیل كنيد و خدمت را عبادت بدانيد. عشق و ایثار دو ایده

كسانی كه از آنھا نفرت دارید و این شاخص سرسپردگی و خلوص شماست.



معصومه زمانی - فریده صيادی

منبع : روزنامه ھمشھری
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قدردانی

پس از گذشت مدتی از شروع زندگی مشترک و عادی شدن آن، ھمسران

از تقدیر  و  سپارند. قدردانی  فراموشی می  به  نيز  را  یکدیگر  از  قدردانی 

ھمسر باعث تحکيم زندگی و روابط خواھد شد.

● معذرت خواھی و پذیرفتن مسئوليت

حقيقت این است که گاھی معذرت خواھی سخت است اما باید پذیرفت که

اشتباه و سوء تفاھم اجتناب ناپذیر است. معذرت خواھی و پذیرفتن اشتباه

در واقع نشانه بلوغ فکری در افراد است.

● تفریح و سرگرمی

برای حفظ تعادل و نشاط شخص، زن و شوھر ھر یک باید زمانی را به انجام

تفریحات مورد عSقه خود اختصاص دھند. در حقيقت با این روش آنھا بھتر

می توانند استرس و سختی ھای زندگی را تحمل کنند.

● تفریحات مشترک

این تجربه مشترک زن و شوھر را متوجه مشترکات شان کرده و احساس

خوبی را در دستيابی به یک ھدف مشترک به آنھا خواھد داد.

مریم نور امينی

منبع : روزنامه ایران
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قرارھای م6قات عاشقانه با ھمسر



یکی از دشوارترین مسائل در حوزه ی روابط خانوادگی این است که کنترل

ھمه ی امور در رابطه در اختيار شما نيست. اینکه رابطه تان خوب پيش برود

یا بد، فقط دست شما نيست.

راھکارھای  ًzمعمو مردم  خانوادگی،  روابط  عمده  مشکSت  با  برخورد  در 

کنترلگرانه پيش می گيرند یعنی سعی می کنند طرف مقابلشان را وادار به

تغيير کنند. ممکن است بعضی وقت ھا این راھکار عمل کند، مخصوصاً وقتی

تقاضای شما و ھمچنين طرف مقابلتان ھر دو منطقی باشند، اما خيلی

وقت ھا تنھا نتيجه ای که بار می آورد ناکامی است.

از طرف دیگر، اگر نتوانيد طرف مقابلتان را عوض کنيد، شاید مجبور شوید آنھا

را ھمانطور که ھستند بپذیرید. این ھم می تواند راھکاری باشد که گاھی

اوقات نتيجه می دھد اما در این روش ھم، چون خواسته ھا و نيازھای شما

برآورده نمی شود، ممکن است به ناکامی و حتی رنجش و تنفر منجر شود.

اما راه سومی ھم ھست که وقتی عوض کردن طرف مقابل یا پذیرفتن او

و آن این است که از آن استفاده کنيم  نداد،  نتيجه  ھمانطور که ھست 

خودمان را طوری تغير دھيم که مشکل برطرف شود. این مستلزم آن است

مشکلی نه  کنيد  تعریف  برای خود  درونی  مشکلی  را  مشکل  که شما 

بيرونی و آنوقت است که راه حل به شکل بسط و گسترش ھوشياری و

آگاھی شما و یا تغيير در باورھایتان، درخواھد آمد.

نگاه کردن از جنبه ی درونی به مشکل به این معناست که این مشکل به

 ميکنيد، این موقعيت انعکاسی از تعارض موجود درقسمتی از خودِ شما برميگردد که دوست ندارید. اگر با موقعيت بيرونی منفی در رابطه برخورد

ت قادر به حل این مشکل بيرونی نخواھيد شد. اما اگرتفکر خودتان است. تازمانيکه برای پيدا کردن جواب خارج از خودتان را بررسی ميکنيد، ھيچوق

نگاھی به درون خودتان بيندازید، ممکن است حل مشکل برایتان ساده تر شود.

ث بروز چنين مشکلی شده است. مشکل اصلیآنچه در برخورد با این نوع مشکSت دستگيرتان خواھد شد افکار و باورھای خودتان است که باع

این باورھا ھستند-یعنی دليل اصلی ناسالم بودن روابط.

 کنيد که اعتقاد شما بر این است که باید با ھمه یمثSً رابطه ی مشکل داری را بين خودتان و یکی دیگر از اعضای خانواده در نظر بگيرید. تصور

zاین رفتار را اگر از کس دیگری جز خانواده و فاميلاعضای خانواده صميمی باشيد، فقط به این دليل که آنھا جزئی از خانواده تان ھستند. احتما ً

ميکنيد. بيرون کردن یکی از اعضای خانواده از زندگيتانببينيد تحمل نمی کنيد، اما به خاطر حس تعھد، وظيفه و احترام از اعضای خانواده تان تحمل 

د واقعاً از خودتان بپرسيد، "آیا من این رفتار را ازممکن است باعث شود احساس گناه کنيد یا حتی از سوی سایر اعضای خانواده طرد شوید. اما بای

 واقعاً چرا به جای فراموش کردن آن فرد و کناریک فرد غریبه تحمل ميکنم؟ چرا چون از سوی یکی از اعضای خانواده ام است آن را می پذیرم؟"

ن روابط خانوادگی مشکل دار می شود؟ و آیا اینگذاشتن او از زندگيتان، به رابطه تان با او ادامه می دھيد؟ چه باورھایی باعث ماندگار شد

اعتقادات واقعاً به نفع شماست؟

ابطه ی چندان نزدیکی ندارم. ھيچوقت مشکل خاصی وجودمن ناخودآگاه پدر و مادر و خواھر و برادرم را دوست دارم، با اینکه با ھيچکدام از آنھا ر

ده که بتواند رابطه ی مستحکم و نزدیکی بين مانداشته، این فقط به این دليل است که اعتقادات و شيوه ی زندگی من آنقدر به آنھا شبيه نبو

 اما ریسک کردن برای من که یک مدیرعاملایجاد کند. اعضای خانواده ی من ھمه کارمند مآب ھستند و به ھيچوجه جرات خطر کردن ندارند،

ریم. تازمانيکه پيش آنھا زندگی ميکردم به ھيچھستم جزء محبوبترین چيزھاست. آنھا ھمه گوشتخوارند اما من و ھمسرم و فرزندانم ھمه گياھخو

 به ھمسر فرزندانم بی صبر ھستم. بااینکه در اینوجه کلمه ی "دوستت دارم" را از دھان پدر و مادرم نشنيدم اما من خودم برای گفتن این جمله

 آنقدر باھم متفاوت است که رابطه ی خانوادگیخانواده بزرگ شدم و خاطره ھای زیادی با تک تک آنھا دارم، اما ارزشھای اصلی زندگی ھای ما



معناداری دیگر بين ما حس نمی شود.

وت ھا چندان شکاف عميقی بين ما ایجاد کرده کهعليرغم ھمه ی این تفاوت ھا، رابط خوبی باھم داریم و خوب باھم کنار می آیيم. اما این تفا

نمی توانيم رابطه ی نزدیکی باھم برقرار کنيم و دوست باشيم تا فقط عضوی از یک خانواده.

و ھمه ی وقتتان را با آنھا بگذرانيد، باید بگویم که ميل خودتاناگر باورتان بر این باشد که باید تا آخر عمر به ھمه ی اعضای خانواده تان وفادار بمانيد 

جا که در توان دارند حمایتتان کنند، باید بگویم کهاست. اگر این شانس را داشته باشيد که خوانواده تان با شما ھمفکر و ھمزبان باشند و تا آن

 برایتان منبع قدرت خواھد بود.خوشا به حالتان. در چنين موقعيتی است که نزدیکی با اعضای خانواده و وفاداری شما به آنھا

ر نيست، آن وقت است که وفاداری بيش از حد بهاز طرف دیگر، اگر ببينيد که روابط خانوادگيتان چندان با عقاید و شيوه ی زندگی شما سازگا

نکار از رشد، پيشرفت و رسيدن به اھدافتان جا می مانيدخانواده تان، به جای اینکه به شما قدرت دھد، ھمه ی نيرو و توانتان را ھم می گيرد. با ای

، کماکان به آنھا وفادار بمانم و رابطه ی نزدیکی باو خوشبخت نخواھيد شد. اگر من ھم می خواستم باوجود این تفاوت ھایی که با خانواده ام دارم

آنھا برقرار کنم، دیگر به چيزھایی که امروز دارم نمی رسيدم و کسی نبودم که امروز ھستم.

 یک طرف ارتباطی بی قيد و شرط و ناخودآگاه با ھمهطریقه ی برخورد من با این وضعيت این بود که مفھوم خود را از خانواده کمی گسترش دادم. از

ی زیادی دارند را خانواده ی خود می دانستم. مثSً،ی انسانھا حس ميکردم، ولی از طرف دیگر، آندسته از افرادی را که فکر ميکردم با من سازگار

 برمی آید سعی می کنيم به آن خدمت کنيم و اینمن و ھمسرم ھر دو تعھد بسيار زیادی در برابر نيای اطراف احساس ميکنيم و تاجایی که از ما

م است، بھترین و صميمی ترین دوستم ھمیکی از دzیل جذاب بودنمان برای ھمدیگر است. و به ھمين خاطر است که او عليرغم اینکه ھمسر

ن به ھدفی ارزشمند کرده اند، احساس میھست. وقتی آدم ھایی را می بينم که بسيار ھوشمندانه زندگی ميکنند و زندگيشان را وقف رسيد

، قوی تر و پرمعنی تر است.کنم که اینھا عضوی از خانواده ی من ھستند. و این احساس برای من نسبت به روابط خونی خودم

ئله ی بسيار مھمی برای من است، مجبور بودموفاداری ارزشمند است، اما وفادار ماندن به خانواده به چه معناست؟ از آنجا که وفاداری مس

ده ام اجرا کنم. این تغيير ذھنی چندان ساده نبود، اما بامفھوم این عبارت را برای خودم دوباره تعریف کنم تا بتوانم آن را تا آخرین حد برای خانوا

ان آن را فراتر از ھمخونی بسط داد.گذشت زمان به من آرامش فکر داده است. اzن من تصور ميکنم که خانواده مفھومی است که می تو

ده تر کرده و نگاھی عميق تر به ارزشھایتان وپيشنھاد من این است که برای حل مشکSت روابط خانوادگی، شاید zزم باشد ھوشياریتان را گستر

 برآیيد، دیگر مشکSت خانوادگی کوچک چندان دشواردرکتان از مفاھيمی مثل خانواده و وفاداری بيندازید. اگر بتوانيد از پس حل این مشکل بزرگ

یا می پذیرید که از این رابطه به شکل معلومش بيروننخواھند بود. یا راھی پيدا ميکنيد که مشکلتان را بدون ایجاد مشاجره و اختSف حل کنيد، و 

آمده اید و به خودتان اجازه می دھيد که مفھوم تازه ای از خانواده برای خود تعریف کنيد.

د خودتان که از قالبش بيرون آمده اید خداحافظیمی بينيد....وقتی به یک مشکل و مسئله ی خانوادگی خداحافظ ميگویيد، انگار با بخشی از وجو

ه دیگر به دردم نمی خوردند را ھم کنار بگذارم.ميکنيد. ھرچه ناسازگاری عقاید من با خانواده ام بيشتر شد، سعی کردم قسمت ھایی از خودم ک

خوار بود و از گفتن جمله ی "دوستت دارم"من از قالب یک خشکه مذھب، از منفی بافی، از کسی که از خطرکردن می ترسيد، از کسی که گوشت

ه طریقی تغيير کردند که انعکاسی از روابط درونیواھمه داشت بيرون آمدم. وقتی توانستم از این قالب بيرون بيایم، روابط دنيای بيرونی من ب

جدیدم باشند.

از اینرو وقتی افکار منفی را از ذھنتان بيرون کنيد،وقتی مفھوم روابط را در ذھنتان تغيير دھيد، دنيای اطراف نيز برحسب آن تغيير خواھد کرد. 

ناخودآگاه خواھيد دید که افراد منفی را ھم از زندگيتان خارج ميکنيد.

ن خود حل ميکنيد، ناخودآگاه روابط جدیدی راو خوبی اینکار این است که وقتی مشکSتی را که باعث ضعيف شدن برخی روابط می شوند را در ذھ

به سوی خود جلب می کنيد که با این طرز تفکر جدید ھماھنگی بيشتری دارند.

جتماعی کنونی خود راضی نباشيد، باید افکاریما چيزی را به سوی خودمان جذب می کنيم که مربوط به چيزی باشد که ھستيم. اگر از موقعيت ا

ھا را به معادل ھای درونيشان ترجمه کنيد. مثSً اگر یکی ازمثل آن را از ذھنتان بيرون کنيد. باید ذات تعارضات بيرونی خود را تعيين کنيد و آنگاه آن

د: شما احساس می کنيد که زندگيتان خيلی خارجاعضای خانواده بيش از حد قصد کنترل شما رادارد، این مشکل را به روش درونی خود ترجمه کني

کل کنترل کردن دیگران را به خود بگيرد و بااز کنترل شده است. وقتی مشکSتتان را بيرونی و خارجی فرض کنيد، راه حل ھایتان ممکن است ش

ار ساده تر خواھد شد. اگر کسی قصد کنترل شمامقاومت شدیدی ھم روبه رو خواھيد شد. اما اگر به مشکSت از دید درونينگاه کنيد، حل آن بسي

اید کنترل بيشتری روی زندگيتان داشته باشيد، دیگررا داشته باشد، تغيير دادن آن فرد ممکن است کار ساده ای نباشد. اما اگر احساس کنيد که ب



بدون نياز به کنترل کردن دیگران، می توانيد راه حلی برای آن پيدا کنيد.

ریف و حل مشکSت روابط، مجبوریم که بابه عقيده ی من ھدف روابط انسانھا، گسترش و بسط دادن سطح ھوشياری است. در روند شناخت، تع

بطمان نيز در بيرون بيشتر و بيشتر گسترش خواھندناسازگاری ھا و ناھمخوانی ھای درونيمان برخورد کنيم. و ھرچه در درون ھوشيارتر شویم، روا

یافت.
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قرارھای م6قات عاشقانه با ھمسر

▪ دوسـت داریـد ایــن شب جمعه را چطور بگذرانيد؟ یک قرار مSقات عاشقانه

با ھمسرتان چطور است؟

زندگی بيشتر خانم ھا فقط در کار بيرون و کار در خانه و مـراقـبـت از بـچه ھا

و خودشان  برای  وقتی  که  آید  می  پيش  بندرت  و  شود  می  خSصه 

 تـا٢۵ زن بين سنين ۵١٧ھمسرشان داشته باشند. طبق تحقيقی که روی 

 درصد از این خـانـم ھـا اظھار داشتـند که فعاليت٨١ سـال انـجــام گرفت، ۶٠

ھای دیگر در زندگيشان ھميشه بر صميميت جنسی و احساسی آنھا به

ھمسرشان اولویت داشته است. ميشل واینر-دیویس متخصص و مشاور

ازدواج در این زمينه می گوید، "مشکل اینجاست که افراد نمی توانند در

 پرورش دارد—چيزی نيست که به خودی خودش اتفاقزندگی خود کارھا را اولویت بندی کنند." از دیدگاه او، عشق چيزی است که نياز به مراقبت و

بيفتد.

ند. او می گوید، "در فرھنگ امروز ما، تمرکز و توجهواینر-دیویس، وجود بچه ھا را یکی از مھمترین عوامل قطع ارتباط و دوری زن و شوھرھا می دا

اختصاص دھند. اما به خاطر فرزندانشان ھم کهاصلی روی بچه ھاست و زوج ھا تصور می کنند باید ھمه ی اوقات فراغت خود را به فرزندانشان 

ر به ایجاد فضای محبت و دوستی در خانواده نخواھندشده باید وقتی را ھم به ھمدیگر اختصاص دھند. اگر نتوانند وقتشان را با ھم بگذرانند، قاد

بود."

 تSش برای فھم تاکنون در زمينه ی مشاوره ی خانواده فعاليت داشته است، با زوج ھایی برخورد داشته که در١٩٨٠دکتر واینر دیویس که از سال 

ؤاzتی مثل این قطع ميکند: "آخرین باری که بااین بوده اند که چرا رابطه شان رو به سردی رفته است. او ریشه ی این مشکل را معموzً با س

ھمسرتان یک قرار مSقات عاشقانه گذاشتيد کی بود؟"

نيم!" یا درمورد مسابقه ی بسکتبال پسر کوچکشانو در اکثر این موارد، زوج ھا بعد از مدتی نگاه کردن به ھمدیگر پاسخ می داده اند، "نميدا

 حفظ یک رابطه، طرفين باید زمانی را عاشقانه درکنارصحبت می کنند. واینر-دیویس در این زمينه می گوید، "آنھا قادر به درک این نيستند که برای

ھم سپری کنند."

ودن قرار بگذارند تا از بودن کنار ھم لذت ببرند—بدوندکتر واینر معموzً به مراجعه کنندگان خود توصيه می کند که یک شب در ھفته را برای باھم ب

اینکه چيزی مزاحم آنھا شود.



 کنار ھم بگذرانند. مطمئناً از تاثيری که درواینر-دیویس می گوید، "من زوج ھا را تشویق می کنم که عليرغم احساساتشان، زمان بيشتری را

ت و بيشتر نتيجه ميدھد."زندگيشان ایجاد خواھد کرد غافلگير خواھند شد. این راھکار از ھر مشاوره و درمانی بھتر اس

ـ zزم نيست زیاد خرج کنيد!

) پول زیادی برای خرج کردن ندارید.٣) وقت ندارید، ٢) بچه دارید، ١اما چطور می توانيد زمانی را به تنھایی در کنار ھمسرتان سپری کنيد وقتی، 

بود. ام برای چنين شبی عالی خواھد  با ارکستر ویژه  العاده  برای چنين شبی اینقدر خرجمطمئناً شام در یک رستوران فوق  نيست  ا zزم 

وانيد برای این شب از آن استفاده کنيد:کنيد...مطمئناً راه ھای بھتر و ارزانتری ھم ھست. موارد زیر از جمله کارھایی است که می ت

 باھم و کنار ھم بگذرانيد.ـ ھر شب جمعه بچه ھا را یک ساعت زودتر از زمان ھميشگی بخوابانيد و این یک ساعت اضافی را

د دیگر فکر کنيد، مادر و پدر خودتان، زوج ھمسایه که بچهـ اگر فکر ميکنيد با بودجه ای که دارید نمی توانيد برای کودکتان پرستار بگيرید، به افرا

ندارند و خيلی افراد دیگر شاید بتوانند آن روز از فرزندتان مراقبت کنند.

ـ با ھم برای پياده روی به پارک محل بروید.

ـ به یک کافی شاپ رفته و ساعتی را کنار ھم بگذرانيد.

ـ یک پازل بخرید که ھيچکدامتان قبSً انجام نداده اید و با ھم آنرا انجام دھيد.

ن بستگی دارد. بعضی زوج ھا ھفته ای یکبار از ایناینکه چند وقت یکبار چنين برنامه ای برای خودتان ترتيب دھيد به خودتان و شيوه ی زندگيتا

 برنامه ای داشته باشند. نباید به کميت این بيرونقرارھا باھم می گذارند بعضی یک ھفته درميان و خيلی ھا ھم فقط ماھی یکبار می توانند چنين

ابطه این است که دو طرف بتوانند ساعاتی را باھمرفتن ھا توجه کنيد، توجه شما باید به کيفيت آنھا باشد. مھمترین چيز در بقای عشق در یک ر

بگذرانند.

 کنيد. فقط کافی است ساعاتی را با روحيه ی عالی ودکتر واینر-دیویس اعتقاد دارد که نباید خودتان را برای طرح برنامه برای این شب ھا محدود

سم ھای مستعار صدا کنيد و ھمدیگر را تحسين و تمجيدعشق کنار ھم بگذرانيد. باید بتوانيد ھر روز ھمدیگر را ناز و نوازش کنيد، ھمدیگر را با ا

ن حرارت و شوق به او ابراز کنيد.کنيد. باید ھميشه فکر کنيد که تازه با ھمسرتان آشنا شده اید و عشق و عSقه تان را با ھما

د شد و ھر روز برایتان روزی تازه خواھد بود!با استفاده از این راھکار خواھيد دید که چطور عشق و محبت دوباره در رابطه تان جاری خواھ
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قواعد دوست داشتن

زندگی زوجين مانند یك بازی است كه مھره ھای آن دائم در حال جابه جایی ھستند. در بھترین

حالت آن دو نفر مانند چراغ مه شكن ھستند و راه یكدیگر را روشن می كنند. ھمچنين نقاط ضعف

ھم را آشكار می كنند كه موجب رشد دو طرف و پایداری عSقه می شود اما این تعادل را چگونه

می توان حفظ كرد؟ خيلی ساده و با رعایت قواعد بازی می توان این كار را انجام داد.

مھمترین قواعد دوست داشتن به قرار زیر است:

یدھنگام صحبت با ھمسر خود توجه داشته باشيد كه زمان و مكان صحيحی را انتخاب كرده اید. نبا

از گله كردن بپرھيزید. به یك توافق برسيد.با طعنه یا خشونت صحبت كرد. احساسات خود را ھنگام گفتگوھای منطقی زیاد به بازی نگيرید. 



تشویق و تحسين در زندگی ھای موفق نقش بسيار مھمی برعھده دارند.

ـ خود را دوست بدارید١

د. به این ترتيب موفق می شوید: دست ازكسی كه اعتماد كافی به خود ندارد نمی تواند از احساسات طرف مقابل به درستی قدر شناسی كن

يد. برنامه خود را تغيير دھيد. شعارتان این باشد،كار كردن مانند سيندرz بردارید. این در صورتی است كه خود را به درستی ارزیابی نكرده باش

ھی به برآورده كردن خواسته ھا و اھداف خودبھترین چيزھا برای خودم! برای خود چيز تازه ای بخرید، به سينما بروید. كسی كه با خودخوا

ه دست می آید، نه در حل كردن مكSت به تنھایی.بيندیشد، نتيجه عكس آن را می گيرد. عSقه به خود در اثر ارتباط عاطفی و روحی با «ھمسر» ب

ـ مسئوليت خود را برعھده بگيرید٢

ستی خود به خود به وجود می آید، درھر كس طراح خوشبختی خود است. به این ترتيب موفق می شوید؛ اگر فكر می كنيد خوشبختی در دو

ولی از عقاید، اھداف و ھمكاری است. بایداشتباه ھستيد. عSقه ھم مانند یك غذای لذیذ باید درست شود. فعال شوید! دوستی ایده آل محص

ھمسر شما باید دارای چه ویژگی ھایی باشد؟ در كجاسؤال زیر را برای خود مطرح و آن را حل كنيد، آیا اصSً به زندگی زناشویی عSقه ای دارید؟ 

 برقرار كنيد.می توانيد او را بيابيد؟ و ھنگامی كه او را یافتيد باید بين واقعيت و تصورات خود تعادلی

ـ به خود وقت بدھيد٣

تيب موفق می شوید: زندگی زناشویی خود را خانه ایزن و شوھر باید با صرف وقت و صبر زیاد، نخ ھای زندگی خود را به ھم گره بزنند، به این تر

 ساخته شود، باید پایه ھای محكمی برای آنببينيد كه باید آن را بسازید و عشق یكی از مصالح اصلی آن است. برای این كه ساختمان محكم

ی صرف كنيد. این موضوع در مورد ارتباط دو نفر ھمبریزید. شما باید برای كشيدن نقشه و پياده كردن آن در ساختن این خانه آرامش و زمان زیاد

ت خواھيد آورد كه فقط شبيه یك ارتباطصدق می كند.اگر شما برای رسيدن به عSقه ای عميق، عجله به خرج دھيد، در خاتمه چيزی به دس

 نظرات خود و پذیرفتن نيازھای طرف مقابل ركُ و صریحاست. اما معلوم نيست كه این ارتباط در مواقع بحرانی ھم دوام پيدا كند، بنابراین در بيان

باشيد.

ـ بر ترس ھای خود غلبه كنيد۴

 داشت؟ دوستی واقعی، رد و بدل كردن دائمیآیا گمان می كنيد كه رشد، تكامل و سرزندگی در درازمدت جایی در زندگی زناشویی شما نخواھد

ناسيد. شما در كجا جلو خود و ھمسر خود راافكار است. به این ترتيب موفق می شوید ليستی از مسائل مھم تھيه كنيد. ترس ھای خود را بش

می توانيد با گذشت باشيد؟ با ھمسرمی گيرید و مانع پيشرفت رابطه می شوید؟ چه چيزی موجب رنجيدگی شما می شود؟ در چه مواردی 

خود صحبت كنيد كه چگونه می توان با موانعی كه در ارتباط شما وجود دارد، مبارزه كرد؟

ـ از كلمات صحيح استفاده كنيد۵

با ھمسر خود گفتگوھای زیادی داشته باشيد تالحن صحبت در یك ارتباط زناشویی نقش مھمی دارد. پس از سپری شدن دوران اوليه زندگی، باید 

كان صحيحی را انتخاب كرده اید. نباید با طعنه یابتوانيد یكدیگر را بھتر درك كنيد. ھنگام صحبت با ھمسر خود توجه داشته باشيد كه زمان و م

 بپرھيزید. به یك توافق برسيد. تشویق وخشونت صحبت كرد. احساسات خود را ھنگام گفتگوھای منطقی زیاد به بازی نگيرید. از گله كردن

 نكته مثبت را ھم در نظر بگيرید.۵تحسين در زندگی ھای موفق نقش بسيار مھمی برعھده دارند. برای ھر انتقاد باید 

ـ رفتاری قاطع و در عين حال منصفانه داشته باشيد۶

ی زناشویی وضعيت ھایی وجود دارند كه با توافق دوآیا شما در بن بستی قرار دارید و نمی دانيد چگونه باید از آن خارج شوید؟ ھمواره در زندگ

ن ھمسر» است. بعد باید نتيجه مورد نظرطرفه، ھيچكس احساس مغبون شدن نمی كند. به این ترتيب موفق می شوید. اولين قدم «قبول داشت

خود را تعيين كنيد. ھمواره در تمام مسائل توافقی وجود دارد كه ھر دوطرف را راضی كند.

ـ در تغييرات با یكدیگر ھمكاری كنيد٧

رزند مسائلی ھستند كه زن و شوھر باید با ھم برھيچ چيز ثابت نيست. در زندگی زناشویی تغييرات غير قابل اجتناب ھستند. تغيير شغل، تولد ف

صالح اصلی آن است. برای این كه ساختمان محكمآن غلبه كنند.زندگی زناشویی خود را خانه ای ببينيد كه باید آن را بسازید و عشق یكی از م

 آن در ساختن این خانه آرامش و زمان زیادی صرفساخته شود، باید پایه ھای محكمی برای آن بریزید. شما باید برای كشيدن نقشه و پياده كردن

گی است، یكی از مھمترین خصوصيات افرادی استكنيد. به این ترتيب موفق می شوید: انعطاف پذیری عSوه بر این كه یكی از پایه ھای مھم زند

ایی كه در گذشته وجود داشته است. تغييرات ھموارهكه برخورد بھتری در حل مشكSت دارند. پذیرفتن تغييرات با انعطاف پذیری یعنی وداع با چيزھ



ـ ھنوز ھمه چيز آشناست وھر كس می داند١ند: موجب تغيير روند بازی می شوند. حال باید رفتاری جدید در پيش گرفت. تغييرات سه مرحله دار

ـ ھر یك از افراد خانواده در چارچوب تغيير مورد نظر خود را٣ـ چيزھای آشنا شروع به از بين رفتن می كند و حال باید فعال بود. ٢چه باید بكند. 

تطبيق می دھد.

ـ جمع بندی رابطه٨

ورید. كنترل دائمی ارتباط موجب حل راحت تر مشكSت وھمانطور كه اتومبيل خود را نزد تعميركار می برید، باید از رابطه خود ھم مراقبت به عمل آ

د وقت بگذارید. از او بپرسيد كه روز خود را چگونهاختSفات احتمالی می شود. به این ترتيب موفق می شوید، ھر روز كامSً آگاھانه برای ھمسر خو

 غير این صورت پژمرده می شود.گذرانده است و به چه فكر می كند. ارتباط مانند یك باغچه است، باید از آن مراقبت كرد، در

ـ ارتباط خود را تازه و شاداب نگه دارید٩

 می شوید گاھی اوقات او را به طرز مطبوعی غافلگيررازِ داشتن ارتباط خوب و درازمدت این است كه دائم به آن رسيدگی كنيد. به این ترتيب موفق

رید كه ھر دو در آنھا نقش داشته اید. در برخی مواردكنيد. به پيك نيك بروید، تا جایی كه امكان دارد با ھم بخندید. اتفاقاتی را به خاطر بياو

 كشتی احساسات را در دریای توفان نگه میموضوعات كوچك را ھمواره رعایت كنيد. بعضی از این مسائل ھميشه ثابت مانند لنگری ھستند كه

دارند و شما را به آرامش می رسانند.

ـ آرامش خود را حفظ كنيد١٠

د باز می گردید.به این ترتيب موفق می شوید : اینباید كامSً آگاھانه قواعدی را رعایت كنيد، زیرا زمانی می رسد كه شما به زندگی روزمره خو

ھم فراموش نكنيد . به ایده آل ھای خود وفادار بمانيدھنر بزرگی است كه ھویت ھمسر خود را بپذیرید و به آن احترام بگذارید و درعين حال خود را 

و ارتباط خود را با دوستانتان قطع نكنيد.

منبع : تبيان
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قواعدی که با آن زندگی می کنيد

راھھایی برای تقویت وتحكيم روابط خانوادگی

ی پویاقاعده، راھنما یا نظامی است برای عمل، رفتار، روش، رھبری و ترتيب كار. قواعد نيروی حيات

ی ازو فوق العاده مؤثر در زندگی خانوادگی است. قواعد با مفھوم «باید» سروكار دارند.عده زیاد

نواده درمردم تصور می كنند كه دیگران نيز از آنچه آنان می دانند، آگاھند. صحبت با دیگر افراد خا

عدمورد فھرست قواعد می تواند راه را برای یافتن دzیل سوءتفاھم و مشكSت رفتاری باز كند.قوا

ممكن است كھنه و قدیمی، غيرمنصفانه، نامفھوم یا غيرمقتضی باشند.

مثال:قاعده غير انسانی: «ھرچه اتفاق می افتد، اھميت نده و به ظاھر خوشبخت باش.»

قاعده پوشيده: «درباره اش صحبت نكن، چنان رفتار كن كه گویی وجود نداشته است.»

قاعده ویران كننده: «با من از مشكSت خود صحبت نكن، مسأله مربوط به خود تو است.»

ن تجربيات، مایه دلخوشی و بعضی دیگر دردآور وزندگی در محيط خانواده، ھمواره تجربيات دیدنی و شنيدنی زیادی به ھمراه دارد. بعضی از ای

به وجود آید، اگر اعضای خانواده نتوانندناراحت كننده است و بعضی ممكن است احساس شرمندگی ھمراه داشته باشد. ھرگونه احساساتی كه 



ھای رفاه خانوادگی را از بين می برد. سدھایآنھا را بشناسند و درباره شان توضيح بخواھند، این احساسات به درون ریخته می شود و ریشه 

ن ارزش فردی است. در خانواده ای كه اینخانوادگی كه در مقابل صحبت كردن درباره مسائل خانوادگی بنا می شود، دليل مھمی برای كاست

 گيرند، از پدر و مادر رنجش و بيزاری پيدا می كنند وقاعده حاكم باشد كه: «بچه ھا نمی توانند اظھار نظر كنند» در نتيجه كودكان كينه به دل می

می انجامد. قاعده غالباً با این عبارت بيان میبدتر آنكه درباره ارزش فردی خود وضعی پيدا می كنند كه به احساس ناكامی، خشونت و تنھایی 

ز حد پيچيده، ترسناك، بد و مضر و یا سرشار از لذتشود كه «تو ھنوز جوانتر از آنی كه...» و این طور برداشت می شود كه دنيای بزرگساzن بيش ا

كارھای خود را از آنان پوشيده دارند. چرا كه قاعدهاست كه كودك بتواند آن را كشف كند. بسياری از والدین سعی می كنند برای محافظت فرزندان، 

د كه بد رفتار می كنيد.»بيشتر اوقات در قواعدآنان این است كه: «پدر و مادرھا به ھيچ وجه كار نادرستی نكرده اند فقط، شما بچه ھا ھستي

 قواعد شما بگویند ھر گونه احساسی كه داریدخانوادگی اجازه ابراز احساسات فقط وقتی وجود دارد كه احساسات موجه باشد. در حالی كه اگر

ته باشيد زندگی خانوادگی شما می تواند بهمطلوب و قابل قبول است، خویشتن شما رشد می كند. اگر بتوانيد با تمام اجزای خود تماس داش

ه آزاد در مورد ھر چيز، خواه شاد كننده را فراھم كند،نحو برجسته و مھيجی تغيير كند و بھتر شود. خانواده ای كه قاعده ھای آن امكان اظھار عقيد

بھترین بخت مساعد را برای یك زندگی بالنده خواھند داشت.

چيزھای نو.»قواعد ھمواره احتياج به بازبينی و آرایش تازه دارند: «مرخص كردن چيزھای قدیمی و افزودن 

تمرین

- كدام یك از قواعدی كه در حال حاضر دارید، مناسب است؟١

- كدام یك از قواعد، باید از بين برود؟٢

- چه قواعد جدیدی باید تنظيم كنيد؟٣

 و ویران كننده؟- آیا قواعد شما انسانی، آشكار و مطابق با واقعيت ھستند؟ و یا پوشيده، غيرانسانی، قدیمی۴

- تا چه حد قواعد شما برای دیگران مفھوم است؟۵

ه ھا را در فكر شما بخوانند؟- آیا این قواعد را با صراحت، بيان كرده اید و یا فكر كردید خانواده شما می توانند قاعد۶

- آیا می توانيد قواعد را با زمان تطبيق دھيد و قوانين كھنه را به دور اندازید؟٧

- آیا قواعد تان واقعاً به شما كمك می كنند یا سد راه شما ھستند؟٨

- برای تغيير قواعد خود چه كرده اید؟ چه كسی اجازه دارد كه خواستار تغيير شود؟٩

ز كجا آورده اید؟- در خانواده شما قواعد چگونه به وجود می آیند؟ چه كسی آنھا را وضع می كند؟ و آنھا را ا١٠

- آیا در خانواده شما قواعد آزادی اظھار نظر وجود دارد؟١١

- قاعده خانوادگی شما در مورد ابراز خشم چيست؟١٢

- قاعده خانوادگی شما در مورد ابراز محبت چيست؟١٣

روش تربيتی شما چگونه است؟

رین كار در دنياست. پدران و مادران در مشكلمی خواھيد فرزندتان چه جور آدمی شود؟ این امر وظيفه ساده ای نيست. تشكيل خانواده مشكل ت

 سال به انجام وظيفه مشغول ھستند. این وظيفه احتياج به حد اعSی١٨ترین مدرسه دنيا- مدرسه آدم سازی- تدریس می كنند. آنھا zاقل 

 در آزمون و خطاست و در عين حال ممكنحوصله، صبر، خوش خلقی، كاردانی، عشق، بينش، آگاھی و دانش دارد. آدم سازی تجربه ای طوzنی

ن نسبت به اینكه ھرچه بھتر و بيشتر برای فرزند خوداست كه این وظيفه بھترین پاداش و تجربه شاد یك عمر را در برداشته باشد. بسياری از والدی

 خانواده ای به خانواده دیگر فرق می كند.تSش كنند، بسيار احساس مسئوليت می كنند. موضوع اصلی، چگونگی تعليم دادن است. نقشه ھا از

گر بزرگساzن قبل از آنكه به بلوغ كامل فكریبعضی طرح ھا نتيجه اش به پرورش خانواده منتھی می شود و برخی به آشفتگی وضع می انجامد. ا

كار ناممكن نخواھد بود اما قطعاً برای زوج جوانو روحی برسند تشكيل خانواده دھند، پيشرفت، كار بسيار پيچيده و خطرناك خواھد بود. البته 

تظار دارند به فرزندشان تعليم دھند، خود ھنوزمشكSتی به ھمراه خواھد داشت. برخی از اولياء در وضعی ھستند كه خيلی از چيزھایی را كه ان

 به فرزندش بياموزد كه چگونه خود را كنترل كند. ھيچنياموخته اند. مثSً پدر یا مادری كه ھنوز یاد نگرفته بر اعصاب خود مسلط باشد، نمی تواند

پدر و مادر باھوش مانند فرزندشان شاگردانی آمادهچيز مانند تربيت كودك، نمی تواند نقص یا عدم كفایت بزرگساzن را فاش كند در چنين شرایطی 

د، مشروط بر آنكه افراد خانواده متوجه احتياج بهآموختن می شوند. خوشبختانه در ھر موقعيتی می توان در وضع خانوادگی تغييراتی به وجود آور



اھد. سرزنش كردن، یكی از گرانترین و نامعقول ترین راهتغيير شوند و راه اجرای آن را بيابند. سرزنش كردن خود، از توان شما برای تغيير وضع می ك

 بيشترین مقدار طرح شما تكرار اتفاقاتی است كه درھای استفاده از نيرو است. تجارب دوران كودكی ھر فرد تأثير مھمی در شيوه تربيتی او دارد.

ه پدر و مادرتان بر آن اساس شما را بار آورده اند میدوره رشد خود داشته اید، خواه خانواده شما بالنده باشد و خواه آشفته. اگر شما شيوه ای ك

مونه قابل قبولی بدانيد و می توانيد بگوئيد: «من ھمانپسندید و از چگونگی رفتار آنان با یكدیگر رضایت دارید، می توانيد آن را برای نقشه خود ن

اق افتاده نمی پسندید، احتماzً ترجيح می دھيد كه روشروشی را به كار می برم كه آنان به كار بردند.» اما اگر آنچه را كه در دوران رشد تان اتف

د به وجود آورید و این كار را چگونه می خواھيد انجامتربيتی خود را برای فرزندانتان تغيير دھيد. پس شما باید بدانيد كه چه تغييراتی می خواھي

دھيد.

وجيھه زحمت كش

منبع : روزنامه ھمشھری
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قوانين سبز

● آگاھی از باور طرف مقابل

برای باورھای متفاوتی نسبت به روابط و مشاجرات دارند.  افراد متفاوت، 

با شيوه تفکر طرف مثال برخی از افراد بدبين ھستند. از این رو آشنایی 

مقابل از اھميت بسياری برخوردار است.

● بيان نيازھا به صورت واضح

عمدتاً زوجين از بيان نيازھای خود واھمه داشته و نيازھای خود را مخفی

نااميدی و خشم در آنان ایجاد می شود. نتيجه احساس  می کنند و در 

صميميت بدون صداقت ایجاد نمی شود و طرف مقابل مھارت ذھن خوانی

ندارد. از این رو zزم است که زوجين ھمواره احساسات خود را صریحاً بيان

کنند.

● احترام

احترام متقابل عنصری ضروری برای حفظ روابط خوب بين زوجين است.

● عملکرد گروھی

. در حقيقت ارزش ھر گروه در تفاوت بين افراد آن وزوجين باید خود را مانند یک گروه فرض کنند که دیدگاه ھای مختلف آنھا به آن قدرت می بخشد

تعامل مناسب آنھا با یکدیگر است.

● حل مشکSت به محض بروز در روابط

زند. پس از آن آنھا نسبت به ھم موضعاگر مشکSت در لحظه حل نشوند، باعث رنجش شده و به احساسات زوجين نسبت به یکدیگر لطمه می 

گرفته و روز به روز از ھم دور می شوند.

● وابستگی



لطمه وارد می شود.وابستگی تا حدی zزمه زندگی است ولی اگر در آن زیاده روی شود، به رضایت و شادمانی زوجين 

● تغيير شرایط

 نمی توان در زندگی ھمواره توقع داشت که شرایطزوجين باید به خاطر داشته باشند که ھر رابطه ای از پستی ھا و بلندی ھایی برخوردار است و

بر وفق مراد پيش رود.

[سعيد سپھری]
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قوانين شکستنی

در اغلب کشورھای دنيا کتابی به نام «قوانينی برای زنان» چاپ شده است

برای خراب شدن یک رابطه و رسيدن ھرچه که توصيه ھای وحشتناکی 

سریع تر به مرحله طSق دارد.

. ساکت و مرموز باشيد و مانند دختران متشخص رفتار کنيد.».«.

. زیاد صحبت نکنيد، بگذارید در تمام اوقات مرد فکر کند و صحبت کند!».«.

. ھمه مسئوليت زندگی را باید مرد به عھده بگيرد تا مرد شود.».«.

. مرد باید به ھمسرش طS و جواھر و کادوھای گرانبھایی بدھد تا قدر او.«.

را بداند.»

. اگر بينی زشتی دارید، حتماً آن را جراحی کنيد.».«.

. با مرد صادق نباشيد وگرنه او را از دست خواھيد داد!».«.

. شخصيت واقعی خود را نشان مرد ندھيد، وگرنه او از شما دور می شود.».«.

. خود را بسيار دست نيافتنی و پرمشغله نشان دھيد تا او قدر شما را بيشتر بداند..«.

ظر می رسد این است: فریبکار باشيد، تظاھرآنچه در این قوانين که حتی گاه و بدون شک دوستان و نزدیکان ھم شنيده می شود و مشخص به ن

د.تمام زنانی که این قوانين را به کار بسته اندکنيد و دروغ بگویيد! بی جھت نيست که این قوانين زندگی افرادی را به ورطه شکست سوق می دھ

اقت، درستی و احترام به خود می پردازند. پژوھشغافل از این بوده اند که با عمل به این توصيه ھا چه بھای سنگينی را با خدشه دار کردن صد

ترل کننده و فریبکاری ھستند و قابل اعتماد نيستند.ھای علمی جدید ثابت کرده است مردان در مورد این زنان عقيده دارند: این زن ھا موجودات کن

در حالی که قوانين واقعی و پيروزی آفرین در این جمSت خSصه می شود:

 درستکار، باصداقت، بامحبت و باتعھد است.▪ ھدف واقعی در زندگی «ھر طور شده ازدواج کردن» نيست. ھدف از زندگی تبدیل شدن به یک فرد

▪ یک زن واقعی باید به دنبال یافتن «مردی بسيار مناسب» برای خود واقعی اش باشد.

▪ با ھمسرتان رابطه ای محبت آميز مبتنی بر احترام متقابل و سالم برقرار کنيد.



سالم با ھمسرتان برقرار کنيد، طبيعتاً◌ً یک تعھد▪ پژوھش ھای علمی جدید حاکی از آن است که وقتی یک رابطه واقعی توأم با احترام متقابل و 

محبت آميز و ھميشگی بين شما ایجاد می شودکه شما را در آرامش و خوشبختی نگه می دارد.

دکتر فرزانه صداقت

روان شناس - عضو ھيئت علمی دانشگاه
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قھر نکن

● برایش مادری کن

پرستار و غمخواردارد،دلش به  بيماری احتياج  و  مواقع گرفتاری  انسان در 

ميخواھد کسی با وی ھمدردی کند،به وسيله نوازش و دلجویی دردھایش

آرامش را  تقویتھای روحی اعصابش  و  دلداریھا  تسکين دھد.به وسيله  را 

اند،ھنوزھم شده  بزرگ  که  سابق ھستند  کودکان  ھمان  بخشد،مردھا 

احتياج به نوازشھا و محبتھای مادر دارند،مرد وقتی با زنی پيمان زناشویی

بست انتظار دارد که در مواقع گرفتاری و بيماری درست مانندیک مادر مھربان

از وی پرستاری و دلجویی کند.

مھربانی کن،اظھار از سابق  بيش  مریض شد  شوھرت  محترم،اگر  خانم 

شدیداناراحت او  بيماری  از  که  وانمود کن  چنان  کن،  تاسف  و  ھمدردی 

را ھا  ساز،بچه  فراھم  برایش  را  استراحت  بده،اسباب  ھستی،دلداریش 

ساکت کن تا اعصابش آرام گردد،اگر احتياج به دکتر و دارو داردوسيله اش را

فراھم ساز،ھر غذایی را که ميل دارد و برایش خوبست فوراتھيه کن،دم به

دم از او احوالپرسی و دلجویی کن.

سعی کن ھر چه بيشتر درکنار بسترش بنشينی،اگر از شدت درد خوابش

 و اگرخواب نيست احوالپرسی کن،اگر شب رانمی برد سعی کن تا ميتوانی بيدار بمان،وقتی بخواب رفتی گاھی که بيدار ميشوی سری باو بزن

زشھاو دلسوزیھای تو دردھایش را تسکين ميدھد و دربه بيخوابی گذرانده بامداداظھار ناراحتی کن،در روز اتاق را خلوت کن شاید خوابش ببرد،نوا

ر،در نتيجه،به زندگی دلگرم ميشود،نسبت بهبھبودیش کمک ميکند،به عSوه،این قبيل کارھا را از عSئم وفا و صميميت و محبت حقيقی می شما

ل یک نوع شوھرداری است و رسول خداتو عSقه بيشتری پيداميکند،اگر مریض شدی ھمين عمل را نسبت به تو انجام ميدھد. آری این عم

) ».١فرمود:«جھاد زن اینست که خوب شوھرداری کند (

● راز نگھدار باش

ار درآمد،موجودی،اسرار کسبی،تصميمات آیندهمعموz خانمھا ميل دارند از اسرار و رموز شوھرشان با اطSع شوند،ميخواھند از وضع کسب، مقد



گذارد و چيزی را پنھان نکند،بر عکس اکثر مردھا ھماش با خبر شوند.و بطور خSصه از شوھرشان انتظار دارندکه تمام اسرارش را در اختيار آنھا ب

 و حتی بدبينی ميشود.حاضر نيستند تمام اسرارشان را در اختيار ھمسرشان قراردھند،و ھمين موضوع گاھی سبب دلخوری

و صریح نيست،گویا سر و سری دارد.خانم شکایت ميکند که شوھرم به من اعتماد ندارد،اسرارش را ازمن مخفی ميکند،با من یک رنگ 

 نميکند،در جواب سؤالھای من طفره ميرود و حتینميگذارد نامه ھایش را بخوانم،درآمد و مقدار موجودی خودش را به من نميگوید،با من درد دل

 ھمسرشان قرار دھند.گاھی دروغ ميگوید،اتفاقا مردھا ھم بی ميل نيستند که اسرار و رموززندگی شان را در اختيار

طلبی را به طور کلی کتمان کنند،ھر چه را شنيدند فوراليکن عذرشان اینست که زنھا راز نگھدار نيستند،دھانشان در و دروازه ندارد،ظرفيت ندارند م

دسر او را فراھم سازند.اگر کسی بخواھد اسراربرای دیگران بازگوميکنند،با اندک بھانه ای ممکن است اسرار انسان را فاش کنند و اسباب در

گردد،ممکن است بعض خانمھا از دانستنانسان را کشف کند به آسانی می تواند ھمسرش را فریب داده به وسيله او به مقصد خویش نائل 

تمکين اسباب گرفتاری او را فراھم سازند.مطالب سری سوء استفاده نمایند و حتی آنھا را اسباب نفوذ در شوھر قرار داده در صورت عدم 

 ميگيرند،معموz احساساتشان بر تعقلشان غلبهالبته عذر مردھا تا حدودی موجه است،زنھا زودتر از مردھا تحت تاثير عواطف و احساسات قرار

ار سوء استفاده نموده اسباب گرفتاری مرد رادارد،وقتی عصبانی شوند خویشتن داری برایشان دشوار است،درآنمواقع ممکن است از دانستن اسر

 به داستان زیر توجه فرمایيد:فراھم سازند.شاید خوانندگان از این قبيل حوادث زیاد سراغ داشته باشند ليکن از باب نمونه

را از جان و دل دوست دارم ولی اخيرابه من کم«زنی بنام...راز شوھرش را فاش کرد و او محکوم به یک سال زندان شد،خانم ميگوید:من شوھرم 

نقيمت خواسته بود ولی...زیر بار نرفت.او ھم تقلب درمحبت شده بود،این کار را کردم تا از این به بعد بيشتر دوستم بدارد،این خانم گردنبند گرا

) ».٢ازدواجشان را فاش کرد تا بزندان بيفتد (

د بقدری راز نگھدار و با احتياط باشد که بدون اجازهبنابراین اگر زن ميل داشته باشد که شوھرش کامS یک رنگ بوده چيزی را از او مخفی نکند بای

سرار شوھرش را فاش نکند،در رازشوھرش برای ھيچکس و در ھيچ حال چيزی را نقل نکند،حتی برای خویشان و دوستان صميمی خودش ا

او ھم به طور حتم دوستانی دارد،ممکن استنگھداری این مقدار کافی نيست که اسرارش را به دیگری بگوید و سفارش کند به کسی نگو،زیرا 

شود که اسرارش فاش شده است.اسرار شما را در اختيار آنھا قرار دھد و سفارش کند به کسی نگویيد،یک وقت انسان متوجه مي

بنابراین شخص عاقل اسرارش را به احدی نميگوید.

) ».٣▪ حضرت علی عليه السSم فرمود:«سينه عاقل صندوق اسرارش ميباشد (

 خوبان،و تمام بدیھا در دو چيز جمع شده:▪ علی عليه السSم فرمود:«خوبيھای دنيا و آخرت در دو چيز جمع است:راز نگھداری و دوستی با

) .۴فاش کردن اسرار و دوستی با اشرار» (

● مدیریت او را بپذیر

مسئول دارد.گر چه باید بين افراد آن مؤسسه تعاون وھر مؤسسه یا اداره یا کارخانه یا کارگاه و باzخره ھر تشکيSت اجتماعی احتياج به یک مدیر 

یقينا از اداره ھر مؤسسه ای دشوارتر وبا ارزش ترھمکاری وجود داشته باشد ليکن به ھر حال بدون مدیر بخوبی اداره نخواھد شد.اداره یک منزل 

است و احتياج بيشتری به مدیر دارد.

ود داشته باشد ليکن وجود یک سرپرست عاقل و بادر این جھت تردید نيست که باید در بين اعضای یک خانواده تفاھم کامل و تعاون و ھمکاری وج

اشد به طور حتم اوضاع منظم ورضایتبخشی نخواھدتدبير ھم برایشان ضرورت دارد،ھر خانه ای که یک مدیر با تدبير و نافذ الکلمه ای نداشته ب

و مرد فرمانبرداری کند،ليکن از آنجا که اینکار غالبا ازداشت،سرپرستی خانه یا باید به عھده مرد باشد و زن از او اطاعت کند، یا به عھده زن باشد 

بز بر احساساتشان غلبه دارد خداوند حکيم این مسؤوليت  بر دوش او نھاده در قرآن شریفمردھا بھتر ساخته است چون تعقSتشان  رگ را 

ميفرماید:

برای اینکه از  مالھای خویش خرج کرده اند.پس زنان شایسته«مردان سرپرست زنانند،زیرا خدا بعض افراد را بر بعض دیگربرتری داده است و 

) ».۵فرمانبردارند (

ظر و صSحدید او کار کنند،این موضوع بدانمعنا نيستبنابراین صSح خانواده در اینست که مرد را به عنوان بزرگ وسرپرست خانواده بشناسند و با ن

حساسات خام و تعصبھای بيجارا کنار بگذارند وجدانکه مقام زن کوچک شده باشد بلکه حفظ نظم و انضباطمنزل چنين اقتضائی را دارد،اگر خانمھا ا

خودشان نيز بدین موضوع قضاوت ميکند.

 بود که ھميشه مرد در خانواده ایرانی رئيسخانم...ميگوید:ما در ایران رسم خوبی داشتيم که متاسفانه به تدریج خلل یافته است.سنت این



 است.ولی بھتر است زن امروزی که دربسياری ازخانواده بود ولی امروز وضع منزل متزلزل شده و خانواده در موردانتخاب رئيس سرگردان مانده

د...باید به ھمه کسانی که ميخواھند ازدواج کنند اینموارد اجتماعی حقی برابر با مرد یافته است در خانه مرد را به عنوان رئيس قبول داشته باش

) ».۶د و با کفن خارج شوند (فکر قدیمی توصيه شود که وقتی قدم به خانه بخت ميگذارند بالباس عروسی وارد خانه شوھر شون

ام امور خانواده دخالت کند و در واقع می توان گفتالبته این مطلب ھست که گرفتاریھای زندگی و مشاغل روزانه مردغالبا اجازه نميدھد که در تم

ق ميل و اراده او انجام ميگيرد ليکن به ھر حال حقکه قسمت عمده کارھا عمS در اختيار کدبانوی خانه است و اکثریت قریب به اتفاق کارھا بر طب

حاکميت و سرپرستی مرد باید محترم شمرده شود.

يشنھادش استقامت بخرج داد و بدینوسيله حق حاکميتاگر در جایی اظھارعقيده و دخالت کرد و لو در امور جزئی خانه داری باشد نباید در مقابل پ

ا یک زن بی ادب و حق نشناس و لجباز حساباو را مورد انکارقرار داد،و اz به شخصيتش لطمه وارد شده خودش را مسلوب اzراده و ھمسرش ر

 تSفی و انتقام بر آید و حتی درميکند،اززندگی دلسرد و به ھمسرش کم عSقه ميشود.چون شخصيتش جریحه دارشده ممکن است در صدد

مقابل خواسته ھای بجا و معقول ھمسرش سر سختی نشان دھد.

)٧ل ميکند». (▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:«زن خوب به حرف شوھرش گوش ميدھد و مطابق دستوراتش عم

) ».٨و از فرمانش تخلف ننماید (زنی از رسول خدا پرسيد:«زن نسبت به شوھرش چه وظيفه ای دارد؟فرمود:باید از وی اطاعت کند 

) ».٩▪ پيغمبر اسSم صلی الله عليه و آله فرمود:«بدترین زنھا زن لجباز ویک دنده است (

) ».١٠ (رسول خدا فرمود:«بدترین زنھا کسانی ھستند که ھم نازا و ھم کثيف و لجباز و نافرمان باشند

انجام بده،از دستوراتش تخلف نکن،اگر در کاریخانم گرامی،شوھرت را به عنوان بزرگ و سرپرست خانواده بپذیر،با نظر و مشورت وی کارھا را 

آن اطSع داری،شوھرت را عمSیک فرد مسلوبدخالت کرد در مقابلش سرسختی نشان نده،و لو اینکه از امور خانه داری باشد که تو بھتر از 

ریاست او را عمS به فرزندانت نشان بده،به آنھا تذکراzختيار قرار نده،بگذار گاه گاه در کارھا دخالت کند وبدین ریاست صوری دلخوش باشد،موضوع 

تار عادت بده تا حرف شنو و فرمانبردار و با ادب بار آیند،وبده در کارھا از پدرشان اجازه بگيرند واز فرمانش تخلف ننمایند.از کودکی آنھا را بدین رف

احترام تو و شوھرت محفوظ بماند.

● در سختيھا سازگار باش

نشيب و فراز دارد،ممکن است انسان به بيماریدنيا برای ھيچکس یکسره نميرود،و چرخ روزگار ھميشه بر طبق دلخواه نمی چرخد،زندگی ھزاران 

يدست شود،و صدھا از این قبيل حوادث کهسختی مبتS شود،ممکن است بيکار و خانه نشين گردد،ممکن است مال و ثروتش را از دست داده تھ

برای ھمه کس امکان وقوع دارد.

د که  منظور است  بدان  امضاميکنند  را  زناشویی  پيمان  داده  به ھم  را  بيعت  که دست  شوھری  و  غمخوارزن  و  یار  و  با ھم  حال  ر ھمه 

ه در ھمه حال بر سر عھد و پيمان خویش باقیھمدیگرباشند،باید پيمان زناشویی چنان استوار و رشته الفت و محبت به قدری نيرومند باشد ک

شند.بمانند، در خوشی و ناخوشی با ھم باشند،در بيماری و سSمتی،در حال وسعت وتنگدستی با ھم با

یراد و ناسازگاری را بگذاری.اگر به بيماریخانم محترم،اگر روزگار با شوھرت نساخت و تھيدست شد مباداغمی بر غمھایش بيفزایی و بنای ا

 مانند سابق بلکه بيشتر اظھار محبتسختی مبتS شد و مدتی در خانه یا بيمارستان بستری گشت رسم وفاداری و انسانيت چنان است که

نموده با کمال صفا از وی پرستاری کنی.

ی بھبوداو خرج کن،اگر تو مریض ميشدی او تا قدرتاز پرستاری و خرج کردن دریغ نکن،اگر شوھرت ندارد ليکن تو داری باز ھم از اموال خودت برا

توداری آیين وفاداری و عاطفه اقتضا دارد که اموالتداشت از مال خودش برای معالجه تو صرف ميکرد تا بھبود حاصل کنی، اکنون که او ندارد ليکن 

می شمارد که مال دنيا را بر وجود شوھر ترجيحرا در راه او صرف کنی،اگر در این موقعيت حساس بدادش نرسيدی ترا یک زن بی وفا وخودخواھی 

که ترا zئق مقام ھمسری ندانسته طSقميدھد،در اینصورت مھر و عSقه اش نسبت به تو کم ميشود،و حتی ممکن است به قدری دلسرد شود 

را ترجيح دھد.

▪ به داستان زیر توجه فرمایيد:

 باید تحت عمل جراحی قرار گيرم.از زنم خواستم«مردی...به دادگستری آمده بود تا ھمسرش را طSق گوید.اظھارداشت:بيمار بودم دکتر گفته بود

 یک بيمارستان دولتی تحت عمل جراحی قرارگرفتم و اینکپس انداز خود را به عنوان وام در اختيارم بگذارد حاضر نشد و ازخانه من قھر کرد.ناچار در

) ».١١می توان یک ھمسر ناميد (که بھبود یافته ام محال است با او زندگی کنم.چون پول را برمن ترجيح داد و چنين زنی را ن



ھر فرد با وجدانی تصدیق ميکند که حق با مرد مذکور بوده است.

پس انداز خویش را برای نجاتچنين زن خودخواھی که در یک چنين موقعيت حساسی که جان شوھرش در معرض خطر بوده حاضر نشده 

شوھرش خرج کند،او را رھا کرده و به خانه پدرش رفته zیق مقام محترم ھمسری نيست.

ی سختی مبتS شد که تا آخر عمردامنگيرخانم محترم،مواظب باش در چنين مواقعی انسانيت و عاطفه را ازدست ندھی،اگر شوھرت به بيمار

رپرست رھا کرده کنار بکشی،آیا وجدانت راضی ميشوداوست یا به زندان محکوم شد مبادا با زور قانون طSق بگيری و اوو فرزندانت را تنھا و بی س

رده بروی؟از کجا که خودت چند روز دیگر به ھمين بليهکه شوھر بيچاره ات را که در ایام خوشی با ھم بوده اید اکنون که درمانده گشته تنھا رھا ک

گرفتار نشوی؟

ی و ھوسبازی بردار.از خود گذشتگی وبر فرض اینکه طSق گرفتی و شوھری ھم پيداکردی از کجا که برایت بھتر بشود؟ دست از خودخواھ

 با شوھر وفرزندانت به ھر حال بساز،بردباری وفداکاری بخرج بده،عاطفه و وجدان داشته باش،برای رضای خدا و برای حفظ حيثيت و شرافت خودت

مئن باش که در دنيا و آخرت بھترین پاداش راصبر داشته باش،فرزندانت راخوب تربيت کن و عمS به آنھا درس فداکاری و سازگاری بياموز،ومط

است.خواھی داشت، زیرا این عمل تو بھترین مصداق شوھرداری است که در ردیف جھاد قرار داده شده 

) ».١٢▪ پيغمبر اسSم صلی الله عليه و آله فرمود:«جھاد زن در اینست که خوب شوھرداری کند (

● قھر نکن

 کشيده حرف نميزنند.در گوشه ای نشستهمعمول بعضی زنھا اینست که وقتی از دست شوھرشان ناراحت شدند قھر ميکنند،صورتشان را در ھم

عقيده آنھا قھر و دعوا بھترین وسيله ای است کهدست به ھيچ کاری نمی زنند.غذا نمی خورند، بچه ھا را ميزنند،یواش یواش غرولند ميکنند.به 

ميکند بلکه ممکن است عواقب بسيار بدی رادرميتوان بدان متوسل شد و از شوھر انتقام گرفت،ليکن برنامه مذکور نه تنھا شوھر را تنبيه ن

ز باید با حالت ناراحتی زندگی کنيد.برداشته باشد،زیرا ممکن است شوھرت نيز مقابله به مثل نموده قھرکند،در اینصورت تا چند رو

باzخره خسته شوید و به وساطت یکی از خویشانتو غربزنی او غر بزند،تو اوقات تلخی کنی او اوقات تلخی کند،تو حرف نزنی او حرف نزند،تا 

 طولی نميکشد که باز از دست شوھرت ناراحتیادوستان یا با یک بھانه دیگر با ھم آشتی کنيد،اما این آخرین قھر و دعوای شما نيست بلکه

ندگی نمایيد،بدینوسيله ھم خودتان را بدبخت خواھيدميشوی وقھر و دعوا شروع ميشود یعنی یک عمر را باید با حالت قھر و دعوا و کينه و کدورت ز

کرد ھم فرزندان بيگناھتان را به بدبختی و سيه روزی خواھيد انداخت.

فرزندان ھمين خانواده ھا ھستند.اکثر جوانانی که از خانه و زندگی فرار ميکنند و در دامھای رنگارنگ فساد واقع ميشوند از 

▪ از باب نمونه به داستانھای زیر توجه فرمایيد:

 یکی از بستگانشان ميروند،من نيز ناچار درکوچه و خيابان«جوانی بنام...گفت:پدر و مادرم ھر روز با یکدیگر دعوا ميکنند،و ھر کدام از آنھا به خانه

سرگردان ميشوم.کم کم گول دیگران را خوردم و بدزدی دست زدم ».

نيست ولی ھمينقدر ميدانم که بيادم  بنام...به مددکاران اجتماعی گفت:درست   یک شب پدر و مادرم دعوایشان شد.روزدختر ده ساله ای 

ن مرا از عمه ام گرفت و به تھران آورد.چند سالی استبعدمادرم رفت و چند روز بعد پدرم مرا به عمه ام سپرد.مدتی نزد عمه ام بودم تااین پيره ز

نزد اونگھداری ميشوم.آنقدر رنج می برم که دیگر نميخواھم به خانه اش بروم.

آموزان نام نویسی کرد...این دختر ھم یکی ازخانم آموزگار گفت:امسال ھم مثل ھميشه سال تحصيلی آغاز شد و دبستان...از عده ای از دانش 

آنھابود.سال تحصيلی به آرامی ميگذشت و شاگردان مشغول تحصيل بودند.

ھا ميگذاشت و به فکر فرو ميرفت.حتی چندولی...در کSس آرام نبود و نمی توانست درس بخواند.دائم مانند اشخاص مریض سرش را ميان دست

ود قبول نکرد.پریروز ھم این صحنه تکرار شد.بهروزبعد از ظھر که مدرسه تعطيل شد در گوشه ای از حياط نشست ھر چه اصرار کردیم به خانه بر

آرامی علت به خانه نرفتن او را پرسيدم.گفت:نزد پير زنی به نام...

نگھداری ميشوم.مرا اذیت ميکند.دیگر نمی خواھم به خانه باز گردم.

)١٣ این پيره زن افتادم » (پرسيدم پدر و مادرت کجا ھستند؟چند دقيقه گریست سپس گفت آنھا از ھم جدا شدند.و من به دست

ی برسد.آنگاه تو ناچار شوی به عنوان قھرممکن است شوھرت در مقابل قھرھای تو عکس العمل شدیدتری نشان داده به ناسزاگوئی و کتک کار

يق تر گردد،ممکن است شوھرت از این قھر و دعواھایبه خانه پدرت بروی و شکایت او را نزد آنھا ببری.و با دخالت آنھااختSفات شما شدیدتر و عم

متوالی بستوه آید و جدایی را بر این زندگی کثيف ترجيح بدھد.



خواھی شد،شاید ناچار شوی تا آخر عمر تنھابمانیدر اینصورت ھم شوھرت را بدبخت کرده ای ھم خودت را ليکن به طورحتم تو بيشتر از او متضرر 

یا سر بار پدر و مادرت گردی.حتما بعدا پشيمان خواھی شد ليکن پشيمانی سودی ندارد.

 داشتم،نه او راه و رسم زنداری راميدانست،دائما با«زنی ميگفت:با جوانی ازدواج کردم اما زندگی ما دیری نپایيد.نه من از رموز شوھرداری اطSع

 با ھم آشتی ميکردیم،این قھر وآشتی ھاھم کشمکش داشتيم،یک ھفته من قھر ميکردم و ھفته بعداو،فقط جمعه ھا با پا در ميانی بستگان

سن اھميتی به طSق نميدادم و حاضر بهسبب دلسرد شدن شوھرم شد،و به تدریج به فکر پيدا کردن ھمسردیگری افتاد،من ھم به علت کمی 

تنھایی زندگ ی ميکردم،خيلی زود متوجه خطرات شدم،اغلبتجدید نظر در رفتارم نبودم،از ھم جدا شدیم،اطاقی برای خودم اجاره کردم و به 

 اش رفتم.در آنجا با خانمی روبرو شدم که خودکسانی که با ھم آشنا ميشدیم در صدد اغفالم بودند،تصميم گرفتم با شوھرم آشتی کنم،به خانه

)١۴را ھمسراو معرفی نمود،با چشم گریان به اطاقم بازگشتم » (

) .١۵خودکشی زد» ( ساله ای که با وجود یک فرزند طSق گرفته و به منزل پدرش رفته بود شب عروسی خواھرش دست ب٢٢«زن جوان 

ود آورد.بنابراین قھر و دعوا نه تنھا دردیرا دوا نميکند بلکه ممکن است صدھا گرفتاری و دردسر بوج

ست جمع شود،آنگاه با نرمی ومSیمت موضوعخانم محترم،از قھر و دعوا جدا اجتناب کن،اگر از شوھرت عقده ای داشتی قدری صبر کن تا حوا

فSن مجلس به من توھين کردی، یافSن حرف را به منناراحتی خودت را با شوھرت در ميان بگذار،مثS با زبان خوش نه به عنوان اعتراض بگو:تو در 

ن قبيل حرفھا ھم عقده ات حل ميشود،ھمزدی،یا به فSن پيشنھاد من عمل نکردی،آیا سزاواراست نسبت به من اینقدر کم لطف باشی؟با ای

خSق و اھل زندگی می شناسد وھمين احساس درشوھرت تنبيه ميگردد. و به طور حتم در صدد تSفی بر خواھد آمد.ترا یک خانم با وفا و خوش ا

اخSق و رفتارش آثار خوبی خواھد گذاشت.

لح نکنند از اسSم خارج خواھند شد و در بينشان▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:«ھر گاه دو نفر مسلمان با ھم قھر کنند و تا سه روز ص

)١۶ت خواھد رفت ». (وzیتی باقی نخواھد ماند.پس ھر کدام از آنھا که در صلح پيش قدم شود درقيامت زودتر به بھش
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کات محبت درفيلم دعوا

«اقتضای به  «کين» که  نه از سر  این  و  خاصيت آتش، سوزندگی است 

طبيعت» آتش است. آتش می سوزاند، خشک و تر را، بزرگ و کوچک را،

پس عقل حکم می کند به آتش نزدیک نشویم، اگر می خواھيم سSمت

بمانيم.

مثل آتش است چه «آنی» شعله کشد و چه «کم کم»، عصبانيت ھم 

وقتی شعله می کشد می سوزاند ھمه چيز را. پس باید از آدم عصبانی

دوری کرد مثل دوری از آتش. باید گذاشت تا آتش فرو بنشيند و فرد عصبانی

آرام بگيرد و آن وقت، به او نزدیک شد. این مسئله ای است که اگر در آن

تأمل کنيم و آن را به رفتار درآوریم، خواھيم دید که بسياری از این سوختن

ھایی که ساختن به دنبال ندارد و فقط می سوزاند و خاکستر می کند و تازه



اید جست از آدم ھای عصبانی، چه در خانه، چه درخاکسترش ھم چشم ھا را کور می کند. پس پرھيز باید کرد از آن آتش و از این خاکستر. دوری ب

ودانسانی» خود بازگشته است با او در ميانخيابان، چه در شھر و چه در روستا. گفتنی اگر ھست باید به گاه آرامش و زمانی که او به «خ

 در چنين شرایطی، کSم حق شنيدنی تر وگذاشت، ھنگامی که ترازوی وجدانش بر محور انصاف قرار دارد و نگاھش و پندارش منصفانه است.

ز مھارت ھای زندگی در جامعه و در خانه و خانوادهاثرگذارتر است و حتی کSم غيرمنصفانه ھم بازخورد خشن به دنبال ندارد. پس باید به نکات ری

کمه ای که چرخ مرگ را از حرکت بازمی دارد. ندیدهتوجه ویژه داشت چه این نکات ریز گاه کبریتی است بر بشکه باروت که آتش می آفریند و گاه د

 مرد خسته از کار یا زن خسته از خانه داری، با یکایم که در خيابان گاه یک بوق، یک ترمز، یک حرکت، به یک دعوا منتھی می شود؟ و یا درخانه،

 از آتش فشان که گل فوران نمی کند بلکهحرف، یک اشاره گاه به آتش فشان تبدیل می شوند؟ و از آتش فشان، چه انتظاری می توان داشت؟

 را نواخت واz از بنزین جز آتش بر آتش افزوده نمیگدازه برمی خيزد. پس باید سعی کرد وقتی آتش شعله می کشد از آن پرھيز کرد و یا به آب، آن

روبرو شدن با او، با تنھا گذاشتنش و... بگذاریم آتششود. اگر با آدم عصبانی در ھرجا مواجه شدیم، با شکيبایی، با گذر از کنارش، با پرھيز از 

خشم او فرو نشيند.

بزنيم، نه تصميمی بگيریم و نه کاری کنيم. بلکه، حرف را، تصميم برای وقتی که عقلاگر عصبانی بودیم نه حرفی   را، عمل را و... بگذاریم 

ا داشته باشد. آن وقت با چشم باز و بصير ببينيم وفرمانروایی ملک جان را از خشم و غضب بازستاند. وقتی که چشم ھا توان دیدن امروز و فردا ر

ع اميری بر زمين و زمان منطقی نخواھد بود و بهتصميم بگيریم. یادمان باشد اگر بر سر نفس خود و برای تصميم گيری ھایمان امير نباشيم توق

ی که این مھارت را نداریم چگونه می خواھيمراستی مایی که توان مھار خشم خود را نداریم چگونه می خواھيم بحران ھا را مھار کنيم؟ مای

رد از آدم آتشين مزاج و عصبانی ھم. با آن که از خشم«مھر» را و مھربانی را نگھبانی کنيم؟ حرف آخر ھمانا حرف اول است که از آتش باید پرھيز ک

 بھانه است برای دعوا، مثل کبریت دادن به«سرخ» شده است جز با «آبی» محبت و صبر نمی توان برخورد کرد. بھانه دادن به کسی که دنبال

 انجام دھيم حتی انتقاد کردن را.دست دیوانه است در کنار انبار باروت. پس در آنچه می کنيم تامل کنيم و کارھا را با تدبير

غSمرضا بنی اسدی
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کار برای زندگی ، نه زندگی برای کار

اگر تصور کرده اید که تنھا با انتخاب ھمسری مناسب و ازدواج با عشق و

عSقه ،خوشبختی تان تضمين شده است لطفاً تجدید نظر بفرمایيد.

قبل از ھر چيز بدانيد که ھر حرکت، رفتار و گفتار شما بر روی مسير زندگی و

خوشبختی تان تأثير می گذارد.

شاید این سوال برایتان پيش بياید که آن ھمه عSقه و محبت برای چه محو

می شود؟

یکی از دzیل اصلی آن را برایتان بيان می کنيم:

وقتی شما تصور کنيد که پس از ازدواج و تشکيل زندگی مشترک، صرفاً باید



وظایف و مسئوليت ھای محوله را انجام دھيد. برای مثال تامين غذا و نظافت

مخارج تامين  به  خانه  مرد  به عنوان  اینکه  یا  بگيرید  عھده  بر  را  منزل 

بپردازید.پس ھرگز انتظار نداشته باشيد که عشق و عSقه ی نخستين، در خانه شما جا خوش کند.

زیرا آنچه شما نمی دانيد این است که زندگی نياز به توجه به عSیق و احساسات طرفين دارد.

ھا و وظایف مادری در نگھداری و تربيت کودکان به آنھا توجهاگر به رفتار مادران با فرزندانشان نگاه کنيد در خواھيد یافت که مادر، عSوه بر مسئوليت 

و محبت نشان می دھد و ھمين امر موجب وابستگی روحی فرزند به مادر می شود.

 نخواھد شد.چنانچه روابط شما در زندگی مشترک خالی از توجه و محبت شود ھيچ وابستگی روحی در آن ایجاد

آزادی شان در زندگی مشترک محدود شدهنکته ی قابل توجه در این قضيه ھم این است که در چنين شرایطی طرفين احساس خواھند کرد که 

است و پس از مدتی نيز از کنار ھم بودن لذّت نخواھند برد.

نجام می دھند چيزی نمی گيرند پس احساس قربانیزیرا صرفاً به کار و انجام مسئوليت می پردازند و احساس می کنند در قبال آنچه در زندگی ا

بودن و عدم توجه کرده و ادامه زندگی برایشان دشوار خواھد شد.

حل مشکل در خود نمی بينند.بدین ترتيب با کمترین اختSف و مشکلی ،احساس ناکامی و شکست کرده و انگيزه ای برای تSش و 

● کار برای زندگی، نه زندگی برای کاررا فراموش نکنيد.

که: ما برای تامين خوشبختی و رفاه خانواده کارگاھی اوقات برخی از زوجين برای عدم توجه و محبت، بھانه ھای زیادی می آورند. از قبيل این

می کنيم پس وقتی برای اعضای خانواده و ھمسرمان نداریم.

● آیا این بھانه  از نظر خودتان منطقی است؟

يز در فضای خانه حکم فرما می شود و به دنبالوقتی خستگی کار بيرون را به منزل می آورید و بی حوصله ھستيد، پس از مدتی استرس بيشتری ن

ود.آن حرف کمتری نيزبرای تبادل با ھمسرتان دارید. پس فاصله ی ميان شما به تدریج بيشتر می ش

 در آن استرس کار، جای خود را به احساس امنيت وبه یاد داشته باشيد که خانه باید ھمواره محلی برای آرامش و راحتی اعضای خانواده باشد تا

شادی بدھد.

به راستی چگونه می توان بر استرس ناشی از کار غلبه کرد و آن را به منزل منتقل نکرد؟

گی شغلی؟برای حصول به این امر ابتدا باید از خود بپرسيد کدام یک مھم تر است؟ زندگی مشترک یا زند

بسيار دشواری است. از طرفی پس از بازنشستگی چهمحل زندگی و کار را ھمواره می توان با کمی تغيير پيدا کرد. اماّ یافتن ھمسر مناسب، کار 

می کنيد؟خواھيد کرد؟ چه کسی در کنارتان خواھد بود؟ ھمسرتان یا شرکت و یا اداره ای که در آن کار 

● آیا تا به حال راجع به این موارد فکر کرده اید؟

ر و ذھن شان را به خود مشغول کردهبرای بسياری افراد استرس و خستگی ناشی از کار، بخشی دایمی از وجودشان شده است و تمام فک

است.

ا بحثی سریعاً به دنبال مقصر می گردند تا احساسبنابراین از لحظه ای که به خانه می رسند با سردی صحبت می کنند و یا به دنبال ھر مسئله ی

 کاری را ندارند.ناراحتی خود را به ھمه نشان دھند و غيرمستقيم بيان کنند که خسته ھستند و حوصله ی حرف یا

ترافيک و پس از چندین ساعت کار مداوم، انسان خسته  می شود اما می توان درمورد استرس والبته طبيعی است که در شھر شلوغ و پر 

نگرانی ھایمان با ھمسرمان صحبت کنيم.

یا دیدن یک برنامه ی جالبمی توانيم در کنار ھمسرمان در ضمن نوشيدن یک فنجان چای داغ به گوش کردن یک موسيقی زیبا  نواز  و روح 

تلویزیونی بنشينيم.

يد.البته این موارد در صورتی است که حوصله ی خارج شدن از منزل و گشتن در شھر را نداشته باش

● خانه را باید به معنای نقطه پایان ناراحتی ھا بدانيم .

باید به مدرسه ی فرزندمان سر بزنيم ،یا اینکه چقدراگرھنگام برگشتن به منزل در این فکر باشيم که امروز چه وسایلی را تعمير کنيم وچه زمانی 

خواھيم کرد و ھم این احساس را از ھمسرمانبه موعد اجاره خانه باقی مانده، بدیھی است که با رسيدن به خانه ھم خودمان احساس راحتی ن

آیا می توان احساس خوشبختی کرد؟!نيز خواھيم گرفت و محبتی را که حقّ یکدیگر است از ھمدیگر دریغ خواھيم کرد.با این شرایط 



 بگذارید ازدواج به عنوان مرھمی برایتان باشد تا بتوانيدسعی کنيد ھمواره بين کار و زندگی تعادلی بر قرار کرده و ھر یک را در جای خود قرار دھيد.

ھم به ازدواج و زندگی مشترکتان آسيب وارد شود.با انگيزه و شادابی بيشتری کار کنيد نه اینکه کارتان باعث شود که ھم به جسم و روحتان و 
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کاری بکن که می توانی

بود و نبود جھان ھستی و ھر چه كه درآن است نشان می دھد كه اگرچه

ھدف زندگی بلند است، اما راه بسيار كوتاه است. زندگی شيرین است، اما

بسياری از حوادث آن تلخ است و ناگوار و گرچه باید خوب زندگی كرد، اما

خوب زندگی كردن نيز كاری است بس دشوار و مھم.

زندگی، فرصت و امكانی برای شكوفایی استعدادھا، رشد، تكامل و تحقق

اھداف و آرزوھا و تجربه ای است كه تكرارش بسيار سخت است و بنابراین

باید با شناخت صحيح، دقت، تدبير و استفاده صحيح و درست از فرصت ھا

پيش رفت.

ی است تكرار نشدنی و منحصر به فرد. ھر فردخوب زندگی كردن و لذت بردن از زندگی، ھنری است كه آموختن آن zزم است. زندگی ھر فرد فرصت

 مدیریت كرد.فقط یك بار در تاریخ ھستی انسان متولد می شود. باید این فرصت كوتاه را خردمندانه زیست و

صت ھا و بھره گيری از آن ھا، موقعيت ھاییشاید بتوان گفت مھارت خوب زیستن در شرایط پرابھام و توفان خيز امروز و مھارت شناسایی فر

املی زندگی را برای انسان سخت می كند.سخت گذرا ھستند. با این ھمه باید بدانيم چه عواملی موجب بھتر زندگی كردن می شود و چه عو

● آرامش گمشده انسان امروز

به زندگی خود رونق بخشد و ھمه ابزارھای مرتبط باانسان از نخستين روز خلقت و آغاز ورود به زندگی اجتماعی ھمه تSش خود را به كار گرفت تا 

 آرمان ھای خود را ھر روز بيشتر جلوه گر سازد.خود را ارتقا دھد. ھنوز ھم در تSش است تا زندگی خود را به بھترین صورت برساند و تجليگاه

زیست به دنبال آرامش و خوب زیستن است اگرانسان ھزاره سوم خسته از دستاوردھای آزاردھنده تكنولوژی، آلودگی ھای صوتی، آلودگی محيط 

روز دیگر مدرن ترین ابزار زیستی، انسان غمگين را درقرندر روزھای اول زندگی اجتماعی، انسان تصور می كرد ابزار او را به فراغ بال می رسانند، ام

دگی و خستگی ناشی از دستاوردھایبيست ویكم خوشحال نمی كند. كارشناسان علوم رفتاری خستگی انسان قرن بيست و یكم را تمدن ز

كتر مجيد ابحری رفتارشناس، انسان امروزی بهصنعتی دانسته اند و معنویت را درمان دغدغه ھای روحی و فكری انسانھا می دانند. به گفته د

معنی می شود.دنبال آرامش، رسيدن به كمال و خوشبختی در زندگی است و ھنر خوب زیستن ھم در آرامش افراد 

 ما در آن زندگی می كنيم، مادیات نيست.وی با اشاره به این كه خوشبختی تنھا در مادیات نيست، می گوید: خوشبختی واقعی در عصری كه

دگی برای فرد مھيا گردد برای رسيدن به آرامش كافیرفاه نسبی به اندازه ای كه نيازھای اوليه و ضروری انسان تأمين شود و ابزار و امكانات زن

است.

م، صداقت و عشق متقابل به ویژه در روابطوی برابری و عدالت اجتماعی را برای رسيدن به آرامش مھم می داند و می گوید: ھمدلی و تفاھ

زناشویی و خانوادگی از جمله ھنر خوب زیستن است.



ری موجب تخریب یك زندگی شاد و آرام می شود.به گفته او، فریب و نيرنگ، دروغ و ریا، دوری و نفاق، رشك و حسد، به عنوان آسيب ھای رفتا

ر می كند: برقراری ارتباط عاطفی با خویشاوندان ودكتر ابحری ارتباط فاميلی و خویشاوندی را برای رسيدن افراد به آرامش مھم می داند و اظھا

ه علمای روانشناسی و علوم رفتاری رفت و آمد بادوستان و تجدید حيات با آنان از جمله عوامل كاھش استرس در ميان افراد است، چرا كه امروز

اقوام را بھترین روش برای كاستن از افسردگی و انزوا می دانند

دگی می داند و معتقد است پذیرفتن مبانی ارزشی دراو مھمترین نكته را توكل به خدا، اعتماد به نفس، اميد به آینده و پذیرفتن معنویات در زن

زندگی جزو عواملی است كه بشر را به خوشبختی و شادكامی صادق، پایدار و مستمر می رساند.

 با تدوین برنامه ھای جامع و مدون در تأمينابحری تأكيد می كند: برای خوب زیستن در جامعه مسئوzن ھم باید اقداماتی انجام دھند، آنان

د و می توان با كاستن از بيكاری و ایجاداجتماعی نظام ھای بيمه و بازنشستگی دغدغه ھای قشرھای جامعه را به كمترین ميزان می رسانن

ا به كمترین اندازه رساند.اشتغال از ترس و ھيجان فقر كاسته و در نتيجه اعتياد، خودكشی، افسردگی و مھاجرت اجباری ر

● انتخاب غلط در زندگی موجب از بين رفتن آرامش می شود

د به دليل نوع غلط انتخاب ھا در زندگی آنانبرخی كارشناسان مسائل اجتماعی معتقدند كه بسياری از مشكSتی كه در زندگی افراد پيش می آی

افراد است. دكتر حسن علم الھدیاست و دغدغه ھای فكری و نداشتن آرامش در زندگی به دليل نوع گزینش مسائل فردی و اجتماعی 

و ریشه در واقعيت ھای روانی، فكری وكارشناس مسائل اجتماعی در این باره می گوید: اگر انتخاب ھا در زندگی شفاف و منطقی باشد 

جسمانی فرد داشته باشد، بسيار راحت می توان زندگی كرد.

خته است و برای از بين بردن این گونهوی تأكيد می كند: بسياری از مشكSتی كه برای خود و اطرافيان ایجاد می كنيم، مشكSت خود سا

ياری از مشكSت را كاھش می دھد و درمشكSت باید تSش كنيم كه گزینش ھای شخصی مان درارتباط با دیگران صحيح باشد، این مسأله بس

نتيجه افكار مثبت در خود تقویت می شود.

ید: اگر افراد بتوانند رفتارھای خودآگاھانه را دروی با اشاره به این مسأله كه بسياری از مشكSت انسان ھا در زندگی به خاطر جھل است، می گو

خود تقویت كنند راحت تر می توانند زندگی كنند.

ات غيرمنطقی است. گاھی افراد بهبه گفته او، یكی از دzیلی كه موجب می شود انسان در زندگی احساس رضایت نداشته باشد، توقع

كن است مشكSت فراوانی برای آنان به وجود آورد.مسائلی فكر می كنند كه ساز وكار رسيدن به آن در آنھا وجود ندارد و ھمين توقعات بی جا مم

ارھای منصفانه و صادقانه ای با یكدیگر داشته باشندبه گفته او، برای رسيدن به زندگی خوب و ایده آل افراد باید در زندگی اجتماعی ـ فردی رفت

این موضوع بر روی كاركرد زندگی افراد تأثير می گذارد.

ی كند، خود فرد است. دروغگویی، آرامش ووی معتقد است رفتارھایی كه مبتنی بر نبود صداقت و ریاكاری است نخستين كسی را كه متضرر م

امنيت اجتماعی ـ روانی را از فرد می گيرد.

خوب مدیریت كنيم. زندگی پر از مسائل و مشكSتدكترعلم الھدی تأكيد می كند: برای خوب زیستن باید بتوانيم فشارھای روانی و روحی خود را 

سائل را مدیریت كنند.اقتصادی، فرھنگی، اجتماعی و ... است و مھم این است كه افراد با ساز وكارھای مناسب این م

، خاطرنشان می كند: برخی افراد نمی توانند ارتباطوی با اشاره به این كه بسياری از افراد توانایی مدیریت احساسات و ھيجانات خود را ندارند

از مشكSت زندگی فرد را كم می كند.مثبت و سازنده با دیگران داشته باشند. این درحالی است كه ارتباط سازنده با مردم بسياری 

 از مسائل زیبای زندگی ندارند. بيشتر داشتن وبرخی از انسان ھا آنقدر در تجمSت زندگی غوطه ور شده اند كه دیگر فرصتی برای دیدن بسياری

ا رد می كند و می گوید: ثروتمندانی ھستندبھتر داشتن در زندگی یكی از مSك ھای خوب زیستن شده است، اما دكتر علم الھدی این موضوع ر

ر این گروه افرادی ھستند كه با قناعت زندگی میكه با وجود داشتن امكانات خوب اقتصادی، زندگی پرافت و خيز و پرتنشی را دارند ولی در كنا

ندگی ادامه می دھند.كنند، اما چون به لحاظ فرھنگی و باورھای قوی در سطح خوبی قرار دارند در آرامش مطلق به ز

ثابت شده است كه اعتقاد به مبدأ ھستی و معنویات باعث آ رامش در افراد می شود و بسياری ازوی خاطرنشان می كند: از نظر علمی 

كارشناسان بر عنصر معنویت و دین برای خوب زندگی كردن توجه دارند.

● مھارت خوب زندگی كردن را بياموزیم

گی كرد باید در نظر داشته باشيم زندگی بهبا ایجاد راھكارھای مناسب به طور حتم می توان با تفكری خSق در زندگی موفق بود و خوب زند

أله امروزی! تا وقتی زنده ھستيم مسأله وجودمعنای مبارزه ای دائمی و تSش مستمر برای حل مسائل است، آن ھم در جھان بحران زده و پر مس



ا فرصتی برای یادگيری و توسعه فردی تلقیخواھد داشت. پس یاد بگيریم كه مسائل را خودمان حل كنيم. مشكSت و بحران ھا و ناكامی ھا ر

ارت یادگيری را بياموزیم. در جھان پرتحول دیجيتالی،كنيم. بياموزیم كه چگونه در بحران غرق نشویم و انرژی و توانایی خود را از دست ندھيم. مھ

مھارت ھا و دانش ھا به سرعت منسوخ می شود.

اری خSق با شرایط تازه و تحول یافته را داشته باشيمبه جز یادگيری علم، راه و رسم مھارت آموزی سریع و اثربخش را نيز بياموزیم.انطباق و سازگ

ر و زندگی تSش كنيم.و در شناسایی مستمر قابليت ھای درونی، شكوفاسازی آن و تبدیل آن ھا به مھارت zزم برای كا
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کلماتتان را قبل از بيان بسنجيد

فقط یک شریک عشقی عاقل از خطرات احتمالی حرف ھای بی ربط آگاه

است. حرفھایی که در عصبانيت به زبان می آید، زخم ھایی ایجاد می کند

که التيام آن زمان زیادی می برد. پس اول فکر کنيد و بعد حرف بزنيد.

نظر بدون در  بياورید یک چيز است و اینکه  به زبان  اینکه احساساتتان را 

گرفتن عواقب دردی که ممکن است ھمراه کلماتی باشد که به ھمسرتان

می زنيد، ابراز احساس کنيد، چيز دیگری است.

 در رابطه مان ایجاد شود را پيشبينی کنيم.حرف ھایی که به زبان می آوریم به ما این امکان را می دھند که وضعيت خطرناکی که ممکن است

 حرفھای ميتواند تمرینی باشد برای آنچه که پيشبينیعاقSنه این است که قبل از به زبان آوردن کلمات خوب روی آنھا فکر کنيم. فکر کردن روی این

می کنيم اتفاق بيفتد. به زبان آوردن آنھا قانون علت و معلول را به فعاليت می کشد.

برد. این نقطه احتماzً از نقطه شروع ما خيلیاز طرف دیگر، حرف ھای دلگرم کننده و از روی درک و عشق، ھميشه ما را تا ھمان سطح باz می 

باzتر خواھد بود. تا می توانيد فقط کلمات عاشقانه بر زبان بياورید.

ود، حرف ھایی که از مغزمان می آید نه از دلمان،روابط به خودی خود نابود نمی شوند. این ما ھستيم که آنھا را با کلمات و حرف ھای بيجای خ

می کشيم.

رد، نمی توانيد کاری کنيد که انگار به صدا درنيامدهکلمات وقتی به زبان بيایند، واقعيت کنونی ما را می سازند. یادتان باشد: زنگ وقتی صدا خو

است.

 باید به دقت بھای به زبان آوردن ھر چه که دلماناین کلمات ھيچوقت به خاطر نمی آیند. باید یادمان باشد قبل از اینکه حرف بزنيم فکر کنيم.

خواست را بسنجيم. مSحظه ھمسرتان را بکنيد.

ق آشنای قدیمی...که اصSً ھم برایمان جوابگو نبودهمعموzً افکار ما به "قلمرو امن" برمی گردند...یعنی ھمانطور که قبSً ھم بودیم...ھمان طری

است.

جه ما را به خود جلب می کنند. اگر می خواھيدوقتی روی فکر کردن و به زبان آوردن افکار قدیمی اصرار می کنيم، متوجه می شویم که ھمه تو

بگو نيست، باز ھم جوابگو نخواھد بود. اینکار فقطزندگی خوب و فوق العاده ای داشته باشيد، باید بدانيد که تمرین و تکرار ذھنی چيزی که جوا

ھيد در رابطه تان باشد.عميقتر چيزی که نمی خواھيد را در درونتان ثبت می کند. پس روی چيزی تمرکز کنيد که می خوا



، آن افکار مربوط به گذشته ما ھستند و اگر روی آنھادر درون، ما باور می کنيم که چيزی که فکر می کنيم، ایده جدید خودمان است. اما در واقعيت

و جالب برای زندگی پيدا کنيد. برای اینکه اتفاقی کهتمرکز کنيم، تبدیل به زمان حال و حتی آینده ما خواھند شد. پس ولشان کنيد. چند راه جدید 

دوست داریم بيفتد، باید چيزھایی که دوست نداریم را کنار بگذاریم.

تفکر منفی او بوده است که وقتی به زبان او آمده،در انجيل، یعقوب می گوید، "چيزی که از آن می ترسيدم به سراغم آمد". این سخن اقرار قدرت 

جزء واقعيت او شده است.

 ھمه ما سعی ميکنيم تقصير را بر گردن شرایط محيطقدرت کلماتی که به زبان می آوریم در اتفاقاتی که در زندگيمان می افتد کامSً نمایان است.

به زبان آوردیم و وقتی این کلمات را بيان کردیم،اطراف بيندازیم به جای اینکه این مسئوليت را قبول کنيم که خودمان باعث افکاری بودیم که 

درواقعيت، وضعيت کنونی ما ساخته شده است.

دن خود ایجاد کنيم و مراقب حرف ھایی که به زبان مینتایج بيرونی ما چيزی بھتر از این نخواھد بود مگر اینکه تغييراتی درونی در طریقه فکر کر

آوریم باشيم.

حرف ھایی که به زبان می آورید، برد و باخت شما را تعيين می کنند.
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کليدھای خوشبختی در زندگی زناشويی

عوامل مؤثر در دوام ازدواج ھر یک در جای خود مھم است؛ ولی مھمتر از

ھمه، عوامل اخSقی و روانی است. بسياری از کسانی که ازدواج ھایشان

از ھم گسيخته است؛ علت را عدم توافق اخSقی ذکر می کنند. ھر چند

ممکن است این سرپوشی برای پوشاندن سایر عوامل باشد ولی واقعيت

پيکر خانواده بر  را  توافق اخSقی> محکمترین ضربه  این است که <عدم 

می زند. 

عوامل اخSقی و روانی متعددی در توفيق و حفظ زناشویی مؤثرند، و باید

قبل از ازدواج در انتخاب ھمسر مورد توجه قرار گيرند. مواردی دیده شده

است که خصوصيات اخSقی افراد تحت تأثير مشکSت زندگی تغيير کرده و

 و شخصيت از عواملی است که در ازدواجزندگی شيرین خانوادگی به تلخی و تباھی کشيده شده است. بنابراین ثبات در ویژگی ھای اخSقی

نقش مھمی به عھده دارد. 

يت دارد. از این رو فردی که ھمسر مناسبی اختيارعوامل توفيق در زناشویی عSوه بر آن که در انتخاب مھم است، در حفظ و تداوم زندگی نيز اھم

اشد که نگھداری و حفظ نعمت، از به دست آوردنکند، باید متوجه باشد که بزرگترین نعمت در زندگی نصيبش شده است. او باید در نظر داشته ب

آن مھم تر و مشکل تر است. 

● مھمترین عوامل توفيق و حفظ زناشویی: 

ی که در قبال مسائل خانوادگی و اختSفات بين) حوصله و بردباری: حوصله و بردباری در زندگی زناشویی از اھميت خاصی برخوردار است. کسان١



ان می دھند، زندگی زناشویی را به طرفخود و ھمسرشان حوصله به خرج نمی دھند و  پس از کوچکترین موضوع مورد اختSف، عکس العمل نش

ناسازگاری و ناشادی پيش می برند.  

 یا به دروغ متوسل شوند، اعتماد و اطمينان آنان) صداقت: پایه و اساس زندگی خانوادگی است. چنانچه زن و شوھر مطالبی را از ھم پنھان کنند٢

از یکدیگر سلب می شود و زندگی زناشویی با مشکل مواجه می شود.  

فرما باشد، زندگی صفا و صميميت خود را از) خلوص: منظور از خلوص، سادگی، پاکی و بی آzیشی است. اگر بين زن و شوھر ریا و تظاھر حکم٣

د زناشویی را سست خواھد کرد. دست خواھد داد. ریاکاری و تظاھر به مھربانی و صداقت بدون آن که واقعيت داشته باشد، بنيا

ج یکدیگر شریک ، و در ھمه حال یاریگر ھم باشند. ) مھربانی: زن و شوھر باید یکدیگر را دوست داشته و نسبت به ھم مھربان باشند؛ در غم و رن۴

زن و شوھر باید در مقابل یکدیگر گذشت) از خود گذشتگی: در زندگی زناشویی چنانچه گذشت نباشد زندگی به سختی می گذرد. بنابراین ۵

در موارد اختSف، از خود گذشت نشان می دھند وداشته باشند و وضعی پيش نياورند که با لجاجت، زندگی را بر خود تلخ کنند. زن و شوھری که 

 چنانچه روابط بين ھمسران صميمانه باشد،خطاھای یکدیگر را تحمل می کنند، در جھت سعادت و زندگی شاد و شيرین زناشویی پيش می روند.

انه عشق و صميميت زیاد بين آنھاست. فقط زوج ھایھيچ کدام از طرفين انتظار ندارد در ازای از خود گذشتگی، چيزی دریافت کنند که این امر نش

ناموفق در اندیشه جبران خوبی ھای خود ھستند. 

یند و یار و غمخوار یکدیگر باشند. صميميت) صميميت: صميميت حالتی است که بين زن و شوھر پرده و حجابی نباشد. آنچه در دل دارند بگو۶

آینه ای است که آنچه در ذھن و رفتار است در آن منعکس می شود. 

وھر نسبت به یکدیگر است. زندگی زناشویی که در) اعتماد و اطمينان: یکی از پایه ھای مھم زندگی شاد و خوشایند، اعتماد و اطمينان زن و ش٧

پایه اعتماد و اطمينان در خانواده ای سست باشد؛آن اعتماد حاکم نباشد، نتيجه اش اضطراب و نگرانی و بدبينی و باzخره نابسامانی است. اگر 

از طرفين سلب اعتماد کند؛ باید کنترل و ترتيبی فراھمزندگی از نظر روانی وضع نامناسبی پيدا خواھد کرد. بنابراین رفتار و حرکاتی که ممکن است 

شود که زوجين از ھمه جھات نسبت به یکدیگر تفاھم کامل داشته باشند. 

ز می شود، عدم رعایت نظم و انضباط در امور) نظم و انضباط: یکی از عواملی که ھميشه بين زن و شوھر منجر به بحث و گفتگوی اعتراض آمي٨

اشت خانه را رعایت نکند، مورد اعتراض قرارداخلی خانه است. زن یا شوھری که جوراب و لباسش وسط خانه افتاده باشد ، و یا نظافت و بھد

 دیگری بی قيد و بی نظم باشد، مشکل بيشترمی گيرد. زمانی که ھر دو طرف بی نظمند شاید مشکل کمتر باشد. ولی اگر یکی منظم و منضبط و

خواھد بود. 

شته باشد؛ مانند کمک در انجام امور خانه از قبيل) ھمکاری: بيشتر امور خانه نياز به ھمکاری دارد. این ھمکاری، ممکن است جنبه غير ذھنی دا٩

ند ھمفکری برای رفع مشکSت و گرفتاری ھایشستن ظروف، خرید لوازم مورد نياز، جارو کردن و...؛ و ممکن است جنبه ذھنی داشته باشد مان

کاری نمایند تا مشکSت خانواده حل گردد. آنچه بهمالی، بررسی امور مربوط به فرزندان و مشابه آن. زن و شوھر باید در ھر دو زمينه با ھم ھم

است. بی سر و سامانی خانه و خانواده می انجامد ؛ خودرا‡یی و عدم احساس مسئوليت یکی از طرفين 

شته باشد. مثSً نان آور خانه شغل خود را از) سازگاری: وضعيت خانواده ممکن است در شرایط مختلف از نظر روانی و رفاه دگرگونی ھایی دا١٠

شده دیگری مواجه گردد. در این مواقع چنانچه زوجيندست بدھد و درآمد خانواده کم شود یا شغل او تنزل پيدا کند و یا با رویدادھای پيش بينی ن

 شود؛ در غير این صورت احتمال از ھم پاشيدگیقدرت سازگاری داشته باشند و بتوانند خود را با شرایط تطبيق دھند، بقای خانواده تضمين می

خانواده می رود. 

د باشند و ھمواره در نظر داشته باشند که عدول از) تعھد: زن و مردی که عقد ازدواج بسته اند باید به تعھدات خود در طول عمر زناشویی پایبن١١

تعھدات زناشویی از عواملی است که ریشه ھای این پيوند مقدس را سست می کند. 

مرد باید در اقتصاد خانواده ميانه روی را اختيار) سخاوت: خسّت ھر یک از طرفين از عواملی است که ادامه زندگی را برای آنھا مشکل می کند؛ ١٢

راف و خستّ ، نقطه ميانه روی و اعتدال را انتخاب کنندکند و ھمسر خود را در ھزینه ھای زندگی بيش از اندازه محدود نسازد. زن و مرد باید بين اس

گرمی خانوادگی را افزایش می دھد و موجبو در این زمينه با ھم ھمآھنگ شوند. دادن کادو و چشم روشنی به مناسبت ھای مختلف، محبت و 

استحکام پایه ھای زندگی زناشویی می گردد. 

ھمسر خود را رعایت نمایند. تعھد و وفاداری دو) وفاداری: زن و شوھر آنچه zزمه ھمسری است باید تا آخر عمر، مورد نظر قرار دھند و حقوق ١٣

کدیگر تا پایان عمر به ھم وفادارند و به ھيچخصلت حميده است که ستون ھای کاخ زناشویی را تشکيل می دھد. ھمسران متعھد به رعایت حقوق ی



وجه از وظایف و مسئوليت ھایی که در این زمينه پذیرفته اند شانه خالی نمی کنند. 

ه می تواند زندگی زناشویی را با بحران) احساس مسئوليت: عدم احساس مسئوليت زن و مرد در امور خانه و زندگی یکی از عواملی است ک١۴

ده دارند، احساس مسئوليت نمایند و نسبت به انجام آنھامواجه سازد. بنابراین ھر یک از زوجين باید در حدود وظایفی که در روابط با خانواده به عھ

با جدیت اقدام کنند. 

ست. زن و مرد برای آن که از لذایذ زندگی) مودّت و حسن تفاھم: یکی از عوامل حفظ و گرمی زندگی، مودّت و حسن تفاھم بين زن و مرد ا١۵

را براساس حسن تفاھم استوار نمایند. برخوردار باشند، باید نسبت به یکدیگر در حد اعSی دوستی رفتار کنند و رفتار و روابط خود 

نعطاف پذیری است. با انعطاف پذیری زن و مرد) انعطاف پذیری: گاه عواملی موجب اختSف ھایی بين ھمسران می گردد. در اینجا حل مشکل با ا١۶

اختSف ھ به  زدن  دامن  از  و  دھند،  را کاھش  موجود  تنش ھای  مختلف  ابعاد  و  در جھات  ازمی توانند  زیرا گذشت حالتی  نمایند،  ا جلوگيری 

انعطاف پذیری است و این امر نقش مؤثری در استحکام بنای زناشویی دارد. 

منبع : وزارت آموزش و پرورش ایران
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کليدھای ط6ئی برقراری ارتباط موفق

 كليد طSیی برای زنانی كه خواھان ارتباط موفق با شوھر خود ھستند!٢٠

را افزایش دھيد. - ھمسرتان را به عنوان یك مرد بپذیرید و برای شناخت دنيای مردانه او دانش و آگاھی خود ١

 - ھمسر خود را به چشم یك شی ء مسؤول ننگرید. بلكه به شخصيت وجودی او احترام بگذارید.٢

و تحسين قرار دھيد. - جنبه یا بخش ھایی از شخصيت شوھرتان را كه باعث تمایز او از سایرین می شود مورد توجه ٣

اساتش ارزش قایل شوید. اگر حرف ھا و گفته ھای - برای این كه ھمسرتان با شما روراست باشد سعی كنيد او را درك كرده و برای افكار و احس۴

ر زندگی خود می كارید.او مطابق ميل شما نيست از خود واكنش تند نشان ندھيد زیرا به این وسيله بذر بی اعتمادی د

را بپذیرید و به او نگویيد كه اسرار درونش - وقتی ھمسرتان با شما درد دل می كند و راز دلش را با شما در ميان می گذارد، احساساتش ۵

ناخوشایند و بی رحمانه است .

شما فاصله بگيرد. - به طور مداوم از شوھرتان انتقاد نكنيد زیرا انتقاد پياپی باعث می شود كه شوھرتان از ۶

يميت و با احساس بودن را به شيوه مردانه نشان - او را به درك نكردن ، عدم صميميت و بی احساس بودن متھم نكنيد. زیرا او درك كردن ، صم٧

می دھد.

يازھا را باز گوید و به ھمين جھت در مواقع مناسب با - نيازھای واقعی شوھرتان را دریابيد. این امر اتفاق نمی افتد مگر این كه ھمسرتان این ن٨

ی تان دریابيد و در نھایت جوابی را كه شوھرتانلحن مSیم در مورد نيازھایش از وی سؤال كرده و دیدگاھھای واقعی وی را نسبت به خود و زندگ

می دھد بدون انتقاد و جبھه گيری بپذیرید.

ه شما به گفته ھای او عدم عSقهٔ شما را نشان - زمانی كه ھمسرتان با شما صحبت می كند به دقت به حرفھای او گوش فرا دھيد زیرا عدم توج٩

می دھد.

ال وقتی او به شما محبت می كند، آن را بيش از - ھيچ وقت از كارھایی كه ھمسرتان برای جلب محبت شما انجام می دھد انتقاد نكنيد برای مث١٠

اندازه لوس ندانيد او به شيوهٔ خود ابراز محبت می كند.



مثال اگر در سالگرد ازدواج تان ، ھدیه ای به او - او را به شيوه خودتان دوست نداشته باشيد بلكه به وجود او نيز اھميت بدھيد. به عنوان ١١

می دھيد سعی كنيد از قبل در مورد ھدیهٔ مورد عSقه اش اطSعاتی به دست آورید.

شد و آنھا را تحسين كند. واقع بين باشيد و به او اجازه - از ھمسر خود انتظار نداشته باشيد كه با تمامی طرح ھا و ایده ھا و افكار شما موافق با١٢

دھيد كه نظرش را ھر چند كه برخSف ميل شما باشد، بيان نمایيد.

ست بيشتر مراعات كنيد. در بسياری اوقات - اصرار زیادی برای جلب محبت ھمسرتان نداشته باشيد و این نكته را زمانی كه وی عصبانی ا١٣

او می شود.حالت روحی او برای ابراز محبت به شما مناسب نيست و اصرار زیاد شما منجر به مخالفت شدید 

د كه ھمسرتان فكر كند شما ضعيف و بی - برای ھمسر خود نقش یك زن حساس و شكننده را بازی نكنيد. زیرا این حالت شما باعث می شو١۴

ری داشته باشد و ھمين امر باعث ناراحتی شماطاقتيد و اگر چيزی بگوید باعث رنجش تان می شود. بنابراین سعی می كند كه ارتباط كSمی كمت

می گردد.

د. زنی كه توجه به روابطش به قيمت از دست - سعی كنيد كه در ارتباط با ھمسرتان ھمواره ھویت خود را به عنوان یك زن و ھمسر حفظ كني١۵

د را بخشنده تر و دوست داشتنی تر از شوھرشدادن ھویتش تمام شود به خود و روابطش صدمه می زند. زیرا این مسئله باعث می شود كه وی خو

در ارتباط دایمی باقی خواھند ماند كه ھویتببيند و فكر كند كه ھمسرش بی نھایت خودخواه و ناسپاس است . مردھا با زنی به عنوان ھمسر 

مستقل و قوی خود را حفظ كند.

ارید كه او را وادارید تا در این زمينه به شما كمك - اگر احساس می كنيد كه در روابط خود با ھمسرتان از عزت نفس پایينی برخوردارید و ميل د١۶

 كار كنيد و در صورت لزوم از یك روان شناسكند كه از احساس خوبی برخوردار شوید اشتباه می كنيد. این مسئله مشكل شماست شخصاً روی آن

كمك بخواھيد.

د. زیرا اگر برای صميميت و نزدیك شدن به او - زمانی كه ھمسرتان از فشار عصبی رنج می برد سعی نكنيد از لحاظ احساسی به او نزدیك شوی١٧

ه حالت عادی خودش بر می گردد.فشار آورید فقط او را عصبانی تر كرده و از خود دور می كنيد. زمانی كه استرس او كم شود ب

شبختی زندگی مشترك را فقط بر عھده - در زندگی زناشویی خویش سعی كنيد خود را مسؤول خوشبختی خود بدانيد. زنی كه مسؤوليت خو١٨

شوھرش می گذارد یك ھمسر آزرده و افسرده به بار می آورد.

د كه شریك زندگی اش را دوست دارد و از او گریزان - او را به دوست نداشتن و گریزان بودن از ھمسر و زندگی متھم نكنيد. زیرا وی اعتقاد دار١٩

 كدورت در روابط می شود.نيست ولی به نظرش او را متھم به چيزی می كنيد كه در موردش صدق نمی كند و این مسئله موجب

 بگویيد عشق و محبت بار دیگر در زندگی تان - وقتی شما در می یابيد كه در ایجاد مشكSت زندگی خود سھم داشته اید و آن را به ھمسرتان٢٠

مشكل بر می آید.شكوفا می شود. زیرا بعد از آن ھمسرتان نيز سھم خود را می پذیرد و با كمك شما درصدد رفع 

منبع : مجله راه زندگی
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کم توجھی

آزاردھنده ھمسر، ممکن و رفتار  تنش ھا و مشاجرات در زندگی  افزایش 

است عامل اصلی کم توجھی زن و شوھرھا به یکدیگر باشد. بزرگساzن نيز

تا احساس نيازمند محبت منظم و بی قيد و شرط ھستند  مانند کودکان 



صميميت و ارتباط را داشته باشند. به منظور افزایش این توجه zزم است زن

و شوھر به موارد زیر توجه داشته باشند:

به رفتار یکدیگر توجه کرده و یکدیگر را نيز در این توجه آگاه کنند. برای مثال

بيان جمSتی مانند «چرا امروز ناراحت به نظر می رسی» مفيد است. در

این صورت احساس درک شدن به طرف مقابل دست می دھد. کليد این

روش فروتنی و تواضع است. آنھا ھرگز نباید این توجه را با اطمينان کامل

بيان کنند زیرا ممکن است برداشت آنھا اشتباه بوده و روابط را با مشکل

بيشتری روبه رو کند.

نکته دیگر گوش دادن کامل به صحبت ھای ھمسر است. ممکن است این

امر در ابتدا دشوار به نظر برسد، اما پس از مدتی بسيار عادی خواھد شد.

به خاطر داشته باشيد که اگر فردی احساس کند در زندگی توجه zزم به او

مبذول نمی شود، احساس پوچی کرده و ھرگز نمی تواند وظایف خود را به

د کند.خوبی به انجام برساند و این وظيفه ھمسر است که احساس دوست داشتنی بودن را در ھمسرش ایجا

Sک، ميزان تعامل و ارتباط مثبت بين زن و شوھرعSوه بر این زن و شوھرھا نباید امور شغلی را با خانوادگی ربط دھند. در زندگی زناشویی، م

خواھد بود.است که ھر چه ميزان توجه و ارتباط آنھا نسبت به ھم بھتر باشد، زندگی آرامتر و دلپذیرتر 

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران
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کمتر گله کن

راستی ھيچ فکر کرده اید زندگی آدمی چه زود می گذرد. تصور نمی کنم

جوانان گذران سریع عمر را با اھميت تلقی کنند. گوئی عمر جاوید دارند ولی

کم کم که قوای جوانی از بين رفت ،می فھمند که واقعاً آفتاب عمر خيلی

زود رو به افول می رود و حيف از این عمر کوتاه که لحظه ای غيراز راه عشق

و ھدف اصلی صرف شود. روزی که در آستانه پيری ھستيد و قوای جوانی

به تدریج تنزل یافته نظری دقيق به کارنامه زندگی خود بيندازید:

اگر تمام عمر مطالعه کرده و درس خوانده باشيد از کرده پشيمانيد که چرا در

کسب مال نکوشيده و ذخيره پيری جمع نکرده اید و اگر تمام عمر پی کسب

مال رفته باشيد باز ھم پشيمانيد که چرا دنبال علم و ھنر نرفتيد و اگر تمام

عمر در طلب کسب لذت بوده اید باز ھم پشيمانيد که چرا در پی طاعت



ا می کند.نرفته اید. یعنی در ھر حال به گذشت ایام تاسف می خورید و آرزوی تجدید عمر بر باد رفته ر

 درھمان راه قدم می گذارید و آن وقتی است که درتنھا در یک مورد است که بدون آه و تاسف از گذران عمر راضی ھستيد و اگر تجدید شود دوباره

صلی خود گذاشته اید.این دوران ھر چه بيشتر امکان داشته دنبال عشقتان بوده اید یعنی قدم در راه نيل به ھدف ا

ن شيرین جلوه کرده است و عSوه بر تلف نکردنتنھا دراین حال است که گذشت روز و ماه و سال بر شما گران نيامده و مشکSت زندگی در نظرتا

اشق وار در راھی قدم گذاشته و بدون وقفه رو بهعمر و رضایت خاطر از گذران آن zاقل گرفتار عوارض و ناراحتيھای عصبی نشده اید. آنکس که ع

سعی می کند مشکSت را حل کند و مسلماً درپيش می رود اصوzً مشکلی در راه خود نمی بيند و روی این اصل گرفتار عقده روانی نمی شود! 

این راه توفيق با اوست.

 این عمر کوتاه را دنبال ھدف مخصوص خوداصوzً زندگی عبارت از مواجھه با انواع مشکSت و گشایش راه حل آنھاست ولی چه خوش، آنکس که

د را یافته اید؟ مرد و زن فرق نمی کند، بيشتر کسانیرود تا بيھوده آنرا از دست نداده باشد. از شما می پرسم آیا تا به حال ھدف اصلی زندگی خو

ذارند.که ازدواج می کنند از ھدف اصلی ازدواج بی خبرند! وازدواج را با عروسی عروسکھا فرق نمی گ

 سازیم یعنی در حقيقت ميل داریم محبت راما اغلب به جای جلب محبت و احترام ھمسرمان سعی می کنيم او را نسبت به خود حسود یا مترحم

 مبتS می شویم که از آن راه محبت او را جلببه قيمت ترحم بخریم و روی این اصل اگر ھمسرمان به ما لطفی نداشت به بيماری عصبی و روانی

مسرمان یقين کند بی وجود ما فردی ناقصکنيم در صورتی که بھتر است با اراده قوی و دانش بيشتر سعی کنيم خود را طوری بسازیم که ھ

است و برای تکميل خود، وجود ما را با لطف کامل بپذیرد.

در کشور ما ھنوز زندگی زنان دو مرحله جداگانه دارد که ھر یک به کلی از دیگری مجزاست.

را برای زناشویی آماده سازند و جوانی را برای برآوردن) اول دوران قبل از ازدواج که در آن ھنگام دختران می کوشند با دلبری و طنازی بيشتر خود ١

کليه خواسته ھای دلشان انتخاب کنند!

) دوران ازدواج که سعی دارند در آن ھنگام کليه آرزوھای قلبی خود را جامه عمل بپوشانند!٢

انواده بينجامد بلکه قبل از ھر چيز باید ھر کدامھيچ کدام از این دونمی تواند ضامن سSمت روان و جسم آدمی شود تا به امنيت و آرامش محيط خ

يد انجام دھند و یا فSن شخصيت بزرگ علمی یااز دوشيزگان از ھمان اوان شروع به تحصيل مثل اغلب مردان تصميم بگيرند دراجتماع اقدام مف

 در راه نيل به ھمين مقصود، شوھر دلخواه خود را بيابنداخSقی یا اجتماعی و امثال آن را بشوند و ازدواج را نيز برای انجام ھمين منظور بپذیرند و

وسيله کمک به ھدف اصلی بپذیرند تا از آن وسيلهیعنی ھمانطور که گفتم دنبال عشق اصلی و واقعی خود روند و ازدواج را به عنوان امر دوم و 

برای نيل به مقصود خود نيز استفاده کنند و عمر عزیز را تلف نکرده باشند.

ور کمال خود ( نه جمال) ،کشور را منور ساخته و مایهعده زیادی از زنان نيزاینگونه افکار عالی و ھدف مفيد و بزرگ دارند و آنھا ھستند که به ن

افتخار ایران عزیز شده اند.

 زندگی را بدون ھيچگونه ھدف بسر می برند و عمر راولی ای کاش روز به روز برعده این قبيل عشاق و خدمتگزاران واقعی افزوده و از عده آنھا که

 زنان نيز از شر ابتSء به عوارض عصبی و روانیفقط صرف خوردن و پوشيدن و گردش کردن و... می کنند کسر شود تا گله و شکایت از بين برود و

مصون باشند.

به خرج دھند. ھدف، ھر چه بزرگتر باشد رسيدنآنانکه ھدف عالی دارند می دانند که برای نيل بدان ھدف باید زحمت بکشند و از خود گذشتگی 

 نيست بلکه آدمی برای منظوری بزرگتر از خوردنبدان مشکلتر است منظور اصلی از زندگی فقط ازدواج و برآوردن کليه خواسته ھای حيوانی آدمی

و خوابيدن و پوشيدن به دنيا آمده که باید کليه این عوامل جسمی را فدای آن کند.

یتی باقی خواھد ماند؟ و یا مثSً از اینکه مادر شوھر بااگر زنان، عاشق زندگی باشند و منظور اصلی ادامه حيات زنا شویی را دریابند آیا گله و شکا

اشته ناله و ندبه خواھند کرد؟خواھر شوھرشان به آنھا توھين کرده و یا شوھرشان در آمد کافی برای برآوردن حوائج آنھا ند

و دنيا و خلقت جھان را بھتر بشناسيم تماممشکلی در دنيا نيست. بلکه مشکل در فکر و روح کوچک خودتان است. اگر قدری بلند نظر باشيم 

مشکSت با سر پنجه ی قدرتمان حل می شود.

زن فرقی ندارد .ھر دو گرفتار اغراض ناروای خودباید سعی کرد تا مشکلی پيدا نشود و برای انجام این عمل باید عينک خوش بينی داشت. مرد و 

 علت نادانی و جھالت بر دل افراد نشسته و بخصوصھستند ولی با تمرین و مطالعه باید کوشيد تا خارھای جانگزایی را که در طی ساليان دراز به

قلب رئوف و حساس این فرشتگان محبت یعنی زنان را مجروح ساخته خارج ساخت.



منبع : تبيان
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کمی به من گوش بده

در بسياری از موارد اگر ھمسران واقعاً به یكدیگر گوش دھند رابطه خوبی با یكدیگر خواھند

داشت و درغيراین صورت و با نادیده گرفتن نظرات یكدیگر نيز بسيار سریع رابطه به بن بست

كشيده خواھد شد.

البته تمام ھمسران حرفھای یكدیگر را می شنوند پس چرا بازھم از نيات و تفكرات و خواسته

ھای یكدیگر بی اطSعند؟

زیرا گوش كردن به ھمسرتان را نياموخته اید. برای اثبات این موضوع باید ذكر كنيم كه وقتی

ھمسرتان مشغول صحبت با شماست آیا درمورد جزئيات بيشتری از او سؤال می پرسيد یا

؟اینكه او را نگاه می كنيد و بعضاً سری ھم تكان می دھيد اما فكرتان مشغول مطلب دیگری است

يری و قضاوت می كنيم و حتی پاسخ را میبسياری از ما وقتی درحال گوش كردن به صحبتھای طرف مقابل ھستيم در اوایل صحبت او نتيجه گ

رسيدن به نتيجه بھتر پيشنھادی به شما ارائه میدھيم. درصورتی كه در بسياری موارد منظور اصلی طرف مقابل را به خوبی درك نكرده ایم.برای 

كنيم:

 این است كه صحبتش را قطع نكنيد بلكه تاوقتی ھمسرتان مشغول صحبت راجع به موضوعی است كه شما كامSً با آن مخالف ھستيد بھترین كار

اتمام جریان سكوت اختيار كرده و با آرامش به او گوش دھيد.

 را نوشته اید بخوانيد و به تمامی كلمات دقتسپس كاغذی بردارید و تمام نكاتی را كه درمورد آن بحث شده به طور خSصه بنویسيد. سپس آنچه

كنيد.

د و سپس ھردو درمورد مطالب بيان شده از جانبدر این مرحله منظور خود را بيان كنيد. از ھمسرتان بخواھيد كه به نقطه نظرات شما گوش بدھ

ت با دیگری صحبت نمایيد. مسائل پيش پا افتاده رادیگری فكر كنيد. چند دقيقه سكوت كنيد و نھایتاً در مورد احساستان و آنچه برایتان مھم اس

د داشت كه منجر به مصالحه و رضایت شود.حذف كرده و درمورد اولویتھای بحث به توافق برسيد. قطعاً نكات مشتركی ميان شما وجود خواھ

● وقتی از دست ھمسرتان عصبانی می شوید

گاھی اوقات با تمام تSشی كه می كنيد بازھم احساس عصبانيت و خشم می كنيد.

ار دیگری شده اید و حقوق حقه و طبيعی شمااین احساس در روابط اجتماعی بسيار طبيعی است. به ویژه وقتی احساس می كنيد كه قربانی رفت

مسرتان ندارد و فقط به حرفھا و خواستهزیرپا گذاشته می شود. حتی در برخی شرایط نيز احساس می كنيد كه نظر شما ھيچ ارزشی برای ھ

ھای خوداھميت می دھد.

خود را آن طور كه خودش صSح بداندحتی دربرخی موارد ممكن است احساس كنيد شریك زندگيتان ھزینه زندگی و حتی ھزینه ھای شخصی 

صرف می كند و نظرات شما را نادیده می گيرد.

با اعضای خانواده یا حتی دوستان راجع به آندر چنين مواردی سعی كنيد مسائل را خيلی خصوصی نپندارید و بدون مطرح كردن آن با ھمسرتان 

ان خواھد شد.صحبت نكنيد. زیرا این كار مورد را بغرنج تر خواھد كرد و موجب تشدید حس نارضایتی و خشم ت



ا تجربه خواھيد كرد و محبت و عSقه رفتهبزرگترین صدمه ای نيز كه به شما می زند این است كه به تدریج نوعی احساس شكست در رابطه ر

رفته ازبين می رود.

درصورتی كه ھمسرتان و رفتارش نه تنھامشكل دیگری كه در این ميان حاصل می شود این است كه ھرروز منتظر موضوعی جدید خواھيد بود 

يشتر نيز منجر شود.تغيير نخواھد كرد بلكه ممكن است به دليل مواجھه با سردی شمابه نوعی حالت دفاعی و سختی ب

و رودرروی ھم در یك فضای آرام نشسته راجع بهبھترین كار در چنين مواردی این است كه در یك فرصت مناسب زمانی را با ھمسرتان خلوت كنيد 

رفتار و یا گفتار وی با او صحبت كنيد.

صر جلوه دادن او و یا متھم كردن وی را دارید.اما نكته مھم این است كه در این گفتگو نباید موضوع را به نحوی طرح كنيد كه انگار قصد مق

يدا كرده اید.بلكه می توانيد به او بگویيد كه از رفتار و گفتارھایش در زمان ھای مختلف چه احساسی را پ

ه زیرا ممكن است او با طرزفكر خاص خود عمل كرده ودراین موارد از او بپرسيد كه منظور او از انجام اعمال یا مطرح كردن گفته ھای خاص چه بود

اصSً آگاه نبوده كه درحال ناراحت ساختن شماست.

 از كاری یا حرفی نيز رنجيده اید باز ھم ھمسرتان رابه او بگویيد كه قصدتان اصSح رابطه است وگرنه نمی خواھيد او را مقصر جلوه دھيد. حتی اگر

تان بھتر و صميمانه تر پيش رود تا ھردو احساسدوست دارید و نگران سست شدن رابطه ھستيد. پس از او بخواھيد با شما ھمكاری كند تا رابطه 

رضایت بيشتری نمایيد.

زندگی مشترك سعی خود را برای بھتر ساختن شرایطنكته دیگری كه باید موردتوجه قرار گيرد این است كه قبل از طرح موضوع حتماً از اینكه در 

ز زحمات مشتركتان در زندگی بگيرید!می كند از او قدردانی كنيد و خاطرنشان كنيد كه با طرح چند مورد می خواھيد نتيجه بھتری ا
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کنترل رفتار

نبرد این  به فردی در  نبرد است و انسان به شکل منحصر  زندگی ميدان 

شرکت می کند. برخی قادرند استرس و اضطراب آن را تحمل کنند و برخی

دیگر از این توانایی بی بھره اند. گاھی در شرایط سخت فرد کنترل روحی

بين او و ارتباط  برای  داده و ھمين موضوع مشکSتی را  خود را از دست 

ھمسرش بوجود می آورد. توجه به نکات زیر برای در دست گرفتن کنترل

رفتار و نيز کنترل روحی ضروری است.

▪ علت یابی: اولين گام یافتن علت از دست دادن کنترل است. در این ميان

اطرافيان، با  نادرست  ارتباط  تجارب گذشته،  زندگی،  نشيب ھای  و  فراز 

. نقش بسياری دارد. با تشخيص علت باید مانع از بروز.استرس شغلی و.

آن شد.

▪ وظيفه پدر و مادری: گاھی پدر و مادر بودن توجه تمام وقتی می خواھد که

با توجه به سایر مشغوليت ھای ھمسران، دشوار شده و با استرس ھمراه



می شود.

قربانی عصبانيت والدین می شوند. ميان این کودکان ھستند که  این  در 

با قانونگذاری معقول توصيه می شود به عصبانيت و داد و فریاد، والدین 

ھا بگویند امروز روز سختی را پشت سر گذاشته و اکنوندرصدد کنترل اوضاع برآمده و با آرامش احساس درونی خود را با آنھا درميان گذاشته و به آن

 خود را ندارند.خسته اند با این حال کودکان گاھی آنقدر کوچکند که توانایی درک اوضاع و حاzت روحی والدین

بروز مشاجرات جلوگيری کرد. ھرگز نباید فراموش کرد▪ خانواده: با در ميان گذاشتن موضوع با افراد خانواده و گفت وگو راجع به آن می توان از 

بھترین رفتار را داشت.اولویت اول زندگی ھر شخص صرف نظر از موقعيت، خانواده او داراست از این رو باید با آنھا 

و آرامش بيشتری به فرد ببخشد.▪ دوستان: گذراندن اوقاتی خوش و تفریح با دوستان می تواند حاzت روحی بد را از بين برده 

د.دوستان فرد را برای مدتی از پيچيدگی ھای زندگی دور کرده و ذھن او را تا حدی آرام می کنن

ک گرفته و با استفاده از راھنمایی ھای او شرایط را▪ مشاور: در صورتی که کنترل اوضاع دشوار به نظر برسد می توان از یک مشاور و فرد خبره کم

تحت کنترل درآورد.

مریم نورامينی
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کنترل رفتار در روابط زناشويی

رفتار خوب فقط مختص کودکان نيست. در روابط خود با افرادی که دوستشان

می داریم، برای برقراری ارتباط مناسب و پيدا کردن احساسی خوب نسبت

به یکدیگر، باید رفتارمان را کنترل کنيم. در این مقاله یاد می گيریم که چگونه

می توانيم در شيوه ھای رفتاری خود تغيير ایجاد کرده و با دیگران ارتباط

خوبی برقرار کنيم.

اخSق خوب کجا رفته؟ واقعاً تعجب آور است که ھنر آداب و معاشرت به

تدریج در حال کمرنگ تر شدن است. به تازگی مقاzت آن zین زیادی را می

خوانيم که حاکی از این امر ھستند که اخSقيات روز به روز در زندگی بشر

ود.ارزش خود را از دست می دھند. این امر سبب لطمه زدن به روابط صميمانه ميان افراد نيزمی ش

مان نشان دھيم و کنترل کامل بر رویدر اولين قرارھای مSقت که ھمسر آینده خود را مSقات می کنيم، سعی می کنيم روی خوش از خود

 می خواھيم طرف مقابل دورنمای خوبی از ما در ذھنرفتارمان داشته باشيم، چرا که ميخواھيم تاثير خوبی از خودمان بر روی طرف مقابل بگذاریم.

خود مجسم کند.

اھی این احساس راحتی خيلی زیاد می شود.زمانيکه مدت زمانی از آشنایی می گذرد، احساس راحتی بيشتری نسبت به او پيدا می کنيم، و گ

 می کنيم. از شخص مقابل ھم انتظار داریم که ماتمام اخSقيات نامناسب خود را بروز می دھيم و گاھی با ھمين کارھا به طرف مقابل لطمه وارد



از رفتارھایمان مھم نيست و تازه اگر شریک زندگيمانرا ھمانطور که ھستيم بپذیرد. اگر ھم در یک رابطه طوzنی مدت قرار بگيریم که دیگر ھيچ یک 

 شخصيتم چگونه است"ازدستمان ناراحت شود و اعتراض کند در پاسخ به او می گویيم: "زمانيکه مرا دیدی می دانستی

بدارند. آنھا قول می دھند که ھمدیگر را دوستھنگاميکه یک زن و مرد با ھم ازدواج می کنند، به یکدیگر قول می دھند که ھمدیگر را گرامی 

د، اما به محض شروع زندگی مشترک به ھمسر خودداشته باشند و به ھم احترام بگذارند. آنھا با ھم عھد می بندند که این شراکت را ارج بنھن

 کنند. واقعاً عجيب است...بی احترامی می کنند و او را تحقير می نمایند. گاھی اوقات حتی با غریبه ھا بھتر رفتار می

 که وقتی با کسی احساس نزدیکی می کنيمچه اتفاقی می افتد؟ آیا ھميشه اینچنين است؟ لزوماً نه، اما امکانش ھست. کامSً طبيعی است

مسر خود خشک و رسمی برخورد کنيد، بلکه بایدبه راحتی در مقابل او ھر رفتاری را که بخواھيم بروز می دھيم. منظور من این نيست که با ھ

ھمان اخSق ھای خوب ابتدای رابطه را حفظ کنيد.

ستم" به این معناست که شما نمی خواھيدھيچ چيز "ھمين که ھست" نيست. شما اختيار دارید و باید انتخاب کنيد. عبارت "من اینجوری ھ

 ھمسر خود رفتار می کنيد، این امر نه سزاوار خودتانمسئوليت کارھایی که انجام داده اید را به عھده بگيرید. زمانيکه از روی تحقير و اھانت با

ه اید.است نه ھمسرتان. اگر به شخص دیگری بی احترامی کنيد با این کار به خودتان بی احترامی کرد

را بدست آورید. در آن زمان چگونه رفتار می کردید؟ھميشه به اولين برخورد خود فکر کنيد. زمانيکه طرف مقابل را نمی شناختيد و ميخواستيد او 

چرا انجام چنين کارھایی را متوقف کردید؟ برایبرای عزیز کردن خود در مقابل او چه کارھایی انجام می دادید؟ چگونه با او صحبت ميکردید؟ 

 که شما قدرت انتخاب شيوه ھای بھتر را دارید. زمانيکهبازگردادن ارزش و احترام به رابطه چه کارھایی ميتوانيد انجام دھيد؟ به خاطر داشته باشيد

فی می زنند.بزرگترھا شما را نصيحت می کنند که مراقب رفتارتان باشيد، حتماً چيزی ميدانند که چنين حر
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پویا روحی علمداری
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کنترل مشاجره

مشاجره ميان زن و شوھر گاھی اجتناب ناپذیر است، از این رو ضروری است

زوجين اختSفات خود را به روشی سازنده کنترل کنند، زیرا اگر این مشاجرات

بطور مؤثر کنترل نشود، منفی نگری بخشی از روابط آنھا خواھد شد. با

رشد منفی نگری و افزایش مسائل حل نشده در زندگی، جنبه ھای مثبت و

بين خواھد رفت. تحقيقات نشان داده از  عSیق زوجين نسبت به یکدیگر 

است زوج ھایی که نسبت به ھم عSقه کمتری دارند با مشکSت روحی و

فيزیکی بيشتری نيز روبه رو می شوند.

بيشتری می کنند و وجود محققان می گویند زوج ھای خوشبخت عمر 

رابطه مثبت و حمایت کننده بين زوجين باعث افزایش حس مسئوليت پذیری

و وظيفه شناسی آنھا شده و پيشرفت آنھا را افزایش خواھد داد.



عSوه بر این بررسی ھا حاکی از آن است که مشاجرات والدین باعث بروز

مشکSتی مانند کاھش عزت نفس، افزایش استرس و اضطراب، مشکSت

در به دستاوردھای علمی کودکان خواھد شد.  رفتاری و عدم دستيابی 

حالی که زوج ھای آرام، کودکانی zیق، شایسته و موفق دارند. از این رو

فراگيری مھارت ھای مشاجره برای کنترل مؤثر اختSف نظرھا بسيار ضروری

است.

[مرتضی پناھی]
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گاھی فکر می کنيم به بن بست رسيده ايم

یا با ھمسری که بسيار حساس، کسل، بی حوصله و  توان  چگونه می 

خشک و جدی است ھمزیستی کرد؟ چنانچه برخی اوقات چنين افکاری در

مورد ھمسرتان دارید به معنای پشيمانی شما از عھد و پيمان با ھمسرتان

نيست. شما فقط گاھی این طور احساس کرده اید که ترکيب و جور شدن

شخصيت ھا و اصالت ھا ھمواره سبب راحتی خيال و آرامش نمی شود و

پی می برید که بين شخصيت شما و او تفاوت ھایی وجود دارد. ھنگامی

که او قلب شما را می شکند یا با رفتارھای نادرست خود قوانين اجتماعی

را نادیده می گيرد، ممکن است فکر کنيد که کوتاھی از شما بوده است و از

انتخاب خود متعجب شوید. اگر شما و ھمسرتان بيشترین وقت خود را به

. یکی از علل ناراحتی و آشفتگی ما به شيوهمشاجره و جدل می گذرانيد شاید بھتر باشد نگاه دقيق تری به علل این برخوردھا داشته باشيد

ناپسندشا باید در قبال رفتار  ن جریمه شوند و ما ھيچ وقت چين رفتارھایتفکرمان برمی گردد. بدین معنا که ما فکر می کنيم ھمسرانمان 

ناشایستی را انجام نمی دھيم.

 طرف مقابل را به رخش می کشند. این گونهھمسران رنجيده خاطر و ناراحت ھنگام عصبانيت از رفتارھای یکدیگر انتقاد می کنند و خطاھای

سادت، بدبينی و... جای خود را به رفتارھای دلخواه وبرخوردھا، روابط ھمسران را بدتر می کند؛ واقعا چنانچه رفتارھایی نظير مقایسه، مقابله، ح

سنجيده ندھند، چه باید کرد؟

● برخوردھای عمومی و تکراری

ورت ناھنجار مشاجره برانگيزند. بيشترین برخوردھا بهپول، کار، روابط زناشویی، بچه ھا و کار در خانه، مواردی ھستند که معموz بين زوج ھا به ص

ری مھارت ھای مھم ارتباطی، شما قادر خواھيددليل اختSف نظر نسبت به مسایل پيش می آید. ولی با قدری صبر و خویشتن داری و با به کارگي

ی آمد و دوباره تکرار می شود و گسترش میبود برای دستيابی به توافق، به جای جدل گفت وگو کنيد. اگر شما مواردی که در گذشته پيش م



یگری کاشته و آبياری می شود و بيشتر از آنچه بهیابد را پيدا کنيد، متوجه می شوید وقتی یک جریان حل می شود، به زودی در واقع بذر مورد د

چشم می آید رشد می کند.

● جریان ھای حل نشده

 گذشته درگير می کند تا با حال. احساس عدم پذیرشگاھی اوقات مردم به این نکته می رسند که با اختSفاتی روبه رو ھستند که بيشتر آنھا را با

اساتی را در فرد ایجاد کند که سبب فشاراز سوی دیگران، یا احساس مورد خيانت واقع شدن، در دوران کودکی می تواند دیدگاه ھا و احس

ناخودآگاه ھمسران به یکدیگر، بی ھيچ نوع واقع گرایی شود.

کن است خود را در یک سفر شتاب زده سودمدارانهبرای مثال ھمسری که پدر و مادرش او را به صورت ناگھانی در دوران کودکی ترک کرده اند، مم

يست. یا ھمسری که معموz به عنوان یک مجازاتبيابد که در واقع در آن ھيچ چشم انداز روشن، قابل اطمينان و ارزشمندی از آ ینده متصور ن

نی می شود.باغبانی می کند، مثل بچه ای است که وقتی می خواھد علف ھای باغ را بچيند، بدون دليل عصبا

● موضوعات حساس

جر می شود شما باید دیدگاه خودتان درباره ایناگر موضوعات مھم اختSف برانگيزی در روابط شما و ھمسرتان وجود دارد که معموz به طوفان من

ر را نکنيد، این اتفاقات در آینده می توانند تبدیل بهموضوعات و اینکه آنھا چرا و چطور منجر به معضل می شوند را بيشتر توضيح دھيد. اگر این کا

بمب شوند.

ده اید ھمسرتان به شما توجه و تعلق ندارد.این موضوعات مھم شامل مواردی مثل فراموش کردن روز تولد، یازمانی می شود که شما احساس کر

ست؛ مانند یک مورد توجه خاص او به پدر واغلب این موارد نمایانگر سلسله برخوردھایی است که باعث سلب اعتماد شما از ھمسرتان شده ا

مادرش و یا زمانی که صميميت و روابط عاطفی او با شما به طور جدی خدشه برمی دارد.

وشی کنيد اما باید در طرف مقابلتان ھم اطميناندرست است که شما باید مشکSت قدیمی را در روابط خود زیاد مطرح نکنيد و از طرح آنھا چشم پ

به وجود آورید که این مشکSت واقعا از بين رفته اند.

● جدل برای نيازھای عميق تر

در مورد نيازھای عميق ترشان در ارتباطات خود استفادهزوج ھا معموz از موضوعاتی مانند پول، روابط زناشویی یا کار در خانه، برای برخورد و جدل 

ليتی را بپذیرد و در این موقعيت قدرتی بهمی کنند. برای مثال معموz بحث و جدل از سوی کسی باz می گيرد که باید در جای مشخصی، مسوو

دست آورده است.

در این موارد عموما نيازھای بی پایان ھمسر برایدر این باره می توان به موارد اختSف برانگيزی اشاره داشت که مربوط به کار منزل می شود. 

کسب احترام و ارزش مورد توجه قرار نمی گيرد.

● ھزینه ھای گوناگون غير آشکار

 در حالتی اتفاق افتد که آنھا بخشی از احساس ھایبرای برخی از زوج ھا بحث و جدل واقعا می تواند نقش مفيدی ایفا کند. شاید این مقوله تنھا

ود و یا راھی برای کسب توجه باشد. به خاطرشان را ابراز کرده اند. این مساله ممکن است ھمچنين باعث ایجاد ھيجان در ارتباط زوج ھا ش

 معموz به سختی دیده شده و مورد تامل وبسپارید در زیر سطح و رویه ھر بحث و جدلی، اغلب یک جریان خيلی عميق تر کمين کرده است که

 اینگونه عمل کنيد، حفظ خواھيد کرد.بررسی قرار می گيرد. این حالت را بی تردید شما در بحث ھایتان تا زمانی که خود بخواھيد و

▪ و اما واپسين سخن:

 وگو کنيد به باور مشاوران خانواده بھتر است ازاگر شما به روابط خود با ھمسرتان توجه خاص دارید و می کوشيد به جای جدل بيشتر با او گفت

ترکيب دو قاعده پيروی کنيد.

 که رفتارھایتان قابل تفکيک و تشخيص است.) شما باید وجه تمایز عقSنی بين خود و ھمسرتان را به طور جدی و ثابت مشخص کنيد و بدانيد١

رھا و بارھا در ذھنتان مرور کنيد که ھمسرتان انعکاس) شما فقط باید مسووليت رفتارھا و واکنش ھای خودتان را به عھده بگيرید. این موضوع را با٢

و رفتاری را از خود بروز می دھد که به نظرشدھنده شخصيت و رفتار شما نيست و نمی تواند ھمچون آیينه، رفتار درست شما را منعکس کند. ا

ر کدام از شما فردی مستقل ھستيد و ھيچ کسدرست است و حتی برای ندانم کاری ھای خودش احترام قائل است، اما بدانيد که در نظر مردم ھ

شما را به خاطر رفتار زشت ھمسرتان سرزنش نمی کند.
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گريه نکنيد

بسياری از خانم ھا فکر می کنند که می توانند با سSح گریه، حرف خود را به

کرسی بنشانند. بنابراین در بسياری از مشکSت در ميانه راه گفت وگو گریه

را انتخاب می کنند.

باید بدانيد که شاید گریه کردن در ميانه یک گفت وگو، صحنه را به نفع شما

تغيير بدھد اما این یک تغيير اساسی نيست.

سعی کنيد ھيچ وقت گفت وگو را در ميان راه رھا و شروع به گریه نکنيد،

حتی اگر در ميان گفت وگو نمی توانيد خود را کنترل کنيد و می خواھيد گریه

کنيد، این کار را بکنيد اما گفت وگو را قطع نکنيد.

این را بدانيد که قطع یک گفت وگو با گریه به این معناست که شما قابليت

بتوانيد یا حتی درازمدت  ندارید. شاید در کوتاه مدت و  انجام یک مکالمه را 

نمی توانيد طرف مشورت و گفت وگو باشيد و بعد،حرف خود را با گریه به کرسی بنشانيد اما طرف مقابل شما به این نتيجه خواھد رسيد که شما 

ھر دفعه کمتر از دفعه قبل با شما گفت وگو خواھد کرد و این به نفع زندگی تان نخواھد بود.

ی گفت وگوھای بعدی باز می شود.توصيه ما بهھرچه شما با رفتارھای عاقSنه تان در مواردی که به نفع شما ھم نيست، پيش بروید، مسير برا

يد، بلکه از شما می خواھيم با احترام به اینشما این نيست که روی احساساتتان سرپوش بگذارید یا خشم، ناراحتی و اندوه خود را پنھان کن

ردن شما، ھمسرتان خواست که گفت وگو را تمام شدهاحساسات، راه را برای ادامه دادن گفت وگو نبندید. اجازه ندھيد که حتی اگر بعد از گریه ک

ساسات باشد.عنوان کند، این اتفاق بيفتد. شما با یکدیگر گفت وگو کنيد، حتی اگر ھمراه با تلخ ترین اح
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گفت وگوی تلفنی



آیا درك و شناخت نظم و سامان زندگی فارغ از نظریه پردازی ھای كSن و

اصطSحات پيچيده و انتزاعی چون ساختار و نھاد و... امكان پذیر است؟ آیا

می توان تداوم جریان زندگی را در شيوه ھا و راه و روش ھایی كه مردم ھر

روز در زندگی روزمره آن ھا را به كار می برند شناخت؟ چگونه جریان زندگی

از به ھم ریختگی و انقطاع در امان می ماند؟ ما معموzً چگونه با دیگران

لباس ھای خود را می خریم و به چه بر چه مبنایی  صحبت می كنيم؟ 

دليلی ھر كدام از آن ھا را در موقعيت خاصی می پوشيم؟ چگونه راه می

رویم و چه موقعی تشخيص می دھيم كه بخندیم و یا دیگران را بخندانيم؟

وقتی عصبانی می شویم دست به چه كاری می زنيم؟ تفاوت رفتارھای ما

 به دیگران احترام می گذاریم و چراھنگام عصبانی شدن در محيط خصوصی با محيط عمومی چيست؟ چرا به دیگران كمك می كنيم؟ چه طور

بعضی ھا را خارج از دایره زندگی خود نگه می داریم؟و ...

اس و مطالعات فرھنگی پاسخی در خور ودر این بخش تSش خواھد شد سؤاzتی از این دست با كمك و استفاده از تئوری ھای فرد جامعه شن

تحليل در مورد سؤاzتی از این قب یا توضيح و  نيز چنانچه پرسش ھایی مشابه  بيابد شما  برای گروه اجتماعیمناسب  توانيد  يل دارید می 

امور ضروری زندگی جذابيت ھای خاص خود راھمشھری «صفحه زندگی» ارسال كنيد تا به نام خودتان منتشر شود. تفكر و تأمل در عادت ھا و 

 ای از این اصول را دریافت. این امور كه برای اكثر اعضایدارد. امور عادی زندگی روزمره نظم و قاعده ای دارد كه از طریق تأمل در آن، می توان پاره

 را شكل می دھند. از این روی می توان گفت كهجامعه به صورت عادت درآمده است، از دید عده ای از اندیشمندان اجتماعی بنياد نظم اجتماعی

) نظم اجتماعی در جریان ھمين امور عادی زندگی باز توليد شده و به١«جامعه چيزی نيست جز دستاورد عملی و پيوسته جاری افراد معقول» .(

این صورت پابرجا می ماند.

ورت در آن درگير می شوند. آن ھا برای امورگفت وگوھای تلفنی از جمله پدیده ھای جامعه جدید است كه بسياری از اعضای اجتماع بنابه ضر

د، به چه كسی تلفن می كنند و تلفن به چه منظوریضروری یا غيرضروری خود از تلفن استفاده می كنند و از این كه چرا از تلفن استفاده می كنن

 كه به جریان گفت وگوی تلفنی شكل می دھد واست آگاھند. اما فراسوی این ظواھر آشكار گفت وگوی تلفنی، اصول و قواعد نامریی وجود دارد

جام می شود؟ و تفاوت آن با گفت وگوی رو در رودر طول صحبت ھای طرفين مانع از انحراف آن می شود.این كه مكالمات تلفنی به چه شيوه ای ان

مندی مكالمات تلفنی را دریابد. از این روچيست؟ موضوعی است كه ایمانویل شگلوف به بررسی آن پرداخته است. او سعی كرده است تا سامان

) پرداخته٢ توالی تكراری و منظم گفت وگوھا» (به ھمراه ھمكارانش «به بررسی ساختار كلی گفت وگو، از جمله آغازھا، پایان ھا و ترتيب ھای

ز این نظر حایز اھميت است كه در آن «نوع گفتاست.او ابتدا به مسأله چگونگی آغاز یك مكالمه تلفنی توجه می كند. آغاز گفت وگوی تلفنی ا

ه آن كه دو طرف گفت وگو در آغاز نوع گفت وگویشان راوگویی را كه باید آغاز شود، می توان پيشنھاد كرد، نشان داد، پذیرفت و یا تغيير داد- خSص

شناسایی طرف مقابل)عSوه بر مشخص كردن نوع گفت وگو و حتی قبل از آن طرفين ھمدیگر را شناسایی می كنند. این ٣مشخص می كنند» (

ھای رودررو نه تنھا طرفين ھمدیگر را میویژگی خاص گفت وگوی تلفنی است كه آن را از گفت وگوھای روزمره متمایز می كند. در گفت وگو

ر مطرح كردن موضوع خاصی برای گفت وگو راشناسند بلكه نوع گفت وگو یا از قبل مشخص شده و یا این كه طرفين در ابتدای گفت وگو انتظا

رفين را نيز مشخص سازد. در واقع آن ھاندارند.محرك ھایی كه باعث مSقات و گفت وگوی رودروی شخص می شود، می تواند نوع گفت وگوی ط

باید توضيح دھند كه به چه منظوری تماس گرفته اندمی دانند به چه منظوری می خواھند ھمدیگر را بينند. در حالی كه در گفت وگوی تلفنی افراد 

ات خود را بروز می دھند. معموzً در آغاز گفتو چه نوع گفت وگویی را انتظار دارند. آن ھا ھمچنين ھنگام شناسایی ھمدیگر به نوعی انتظار

 با حدس زدن خود، او را بشناسد. در اینوگوھای تلفنی، پاسخ دھنده در شناسایی طرف مقابل یا صدای او را می شناسد و یا سعی می كند

 دھد كه او كس دیگری است. در غالب موارد ھمانميان اگر حدس او درست باشد، آن را تایيد می كند و اگر اشتباه باشد تماس گيرنده توضيح می

) با این حال او در بررسی ھای خود با موردی مواجه شد كه در آن۴طور كه شگلوف می گوید: «این پاسخ دھنده است كه ابتدا صحبت می كند» (

تی از آن جایی كه طبق معمول، افراد جامعه میابتدا تماس گيرنده، صحبت كرده بود. این عمل باعث مكث كوتاه پاسخ دھنده شده بود. به عبار

جه می شوند كه در آن تماس گيرنده ابتدا صحبت میدانند كه ھنگام جواب دادن به تلفن، آن ھا باید ابتدا صحبت كنند، ھنگامی كه با موردی موا

خواست عمل می كند در شنونده تعھدیكند، جریان گفت وگوی تلفنی برای آن ھا مختل می شود. به نظر شگلوف «زنگ تلفن ھمچون یك در



د. درست ھمان سان كه عجز در پاسخ دادن بهبرای پاسخ دادن ایجاد می كند. در این حالت تأخير در پاسخ دادن باعث تكرار درخواست می شو

)تنظيم نوبت گفت وگو موردی است كه مورد توجه شگلوف و ھمكارانش بوده است. به نظر آن ھا۵سوال می تواند باعث تكرار سوال شود.» (

 اختSل گفت وگوی آن ھا جلوگيری می كند. آن ھاگفت وگو كنندگان در ھنگام گفت وگو با یكدیگر نوبت می گيرند و ھمين نوبت گرفتن است كه از

در بسياری از اوقات دویدن در حرف دیگران باعثمی دانند كه چه موقع ھنگام سخن گفتن آن ھاست و كی می توانند در ميان حرف دیگران بدوند. 

ه به دیگری نيز نوبت برسد. این نوبت گرفتن ازاختSل گفت وگو می شود. از ھمين رو طرفين معموzً زمان نوبت خود را طوری تنظيم می كنند، ك

ویند را كنترل می كنيم و مجموعه مشتركی ازدید شگلوف و ھمكارانش به این دليل رخ می دھد كه «ما به طور مداوم، آنچه افراد دیگر می گ

) به نظر آن ھا «لحظات مشخصی وجود۶ی بریم.» (قواعد را به عنوان منبع فرھنگی كه به ما اجازه می دھد در گفت وگو شركت كنيم را به كار م

می رساند و یك فضایی را برای شركت دیگری دردارد كه یك شخص می تواند شروع به صحبت كند، مثل وقتی كه یك گوینده جمله اش را به پایان 

) از این رو «مردم برای صحبت كردن نوبت می٧گفت وگو باقی می گذارد. اگر آن ھا در ميان حرف یكدیگر بدوند، گروھشان از ھم می پاشد.» (

امكان را فراھم می آورد كه توالی كنش ھایگيرند و در نوبت خود، به آنچه در نوبت قبلی گفته شده است، پاسخ می دھند. این مساله این 

)تحليلگران گفت وگو در بررسی ھای خود یك سری جفت٨گفتاری را بتوان تعيين كرد. مثل این واقعيت كه جواب ھا به دنبال سؤال ھا می آیند.» (

اسخ» ، «احوال پرسی- پاسخ احوال پرسی»ھای مجاور در كنش ھای گفتاری را تشخيص داده اند. برای مثال جفت «سوال- جواب» ، «دعوت- پ

عوت و یا احوال پرسی طرف اول، نوع پاسخ طرفكه در این جفت ھا عمل اول تعھدی برای پاسخ مناسب نفر دوم ایجاد می كند. نوع سوال و یا د

نيز به تأخير بيفتد.با این حال شخصمقابل را مشخص می كند. پاسخی كه در نوبت دوم گفت وگو داده می شود ھر چند ممكن است گاھی 

ضيح دھد.شيوه ھایی كه آدم ھا به ھنگام ترميمناچار است به این جفت ھا پاسخ دھد و یا در نھایت دليل عاجز بودن خود از پاسخ دادن را تو

 گفت وگو قرار گرفته است. به ھنگام انحرافانحراف از رویه معمول گفت وگو در پيش می گيرند موضوع دیگری است كه مورد توجه تحليل گران

به ترميم گفت وگو بپردازند. گفت وگوھایگفت وگو مردم سعی می كنند با استفاده از اصول مشتركی كه برای ھمه آن ھا قابل قبول است، 

ان ھمواره مراقبند تا حد ممكن از پيش آمدن چنين سوءتلفنی به دليل رودررو نبودن پتانسيل باzیی برای سوء فھم دارند. از این روی گفت وگوكنندگ

 رودررو، انتقال احساسات و عواطف در گفتبرداشت ھایی جلوگيری نموده و در صورت وقوع آن، دست به ترميم آن بزنند. برخSف گفت وگوھای

ب است، فھميدن تأثير جمSت بر شخص مقابلوگوھای تلفنی كاری به غایت دشوار می شود. در جایی كه زبان تصویری و حاzت چھره طرفين غای

بخواھند می توانند به جریان گفت وگو خاتمهكاری به غایت دشوار است. در گفت وگوھای تلفنی آزادی طرفين بسيار زیاد است، آنھا ھر وقت 

 و...دھند و ھر طور كه بخواھند صحبت كنند و عSوه براین خودشان را به جای افراد دیگری بگذارند

م گفت وگویشان ھمواره مجبورند به نوعی جریاناین آزادی گفت وگوی تلفنی به نوعی باعث اضطراب طرفين می شود، از این رو آن ھا برای تداو

ن ھمدیگر را به طور رودررو ندیده اند، معموzً نوعگفت وگو را سامان بخشند كه امكان ادامه آن وجود داشته باشد.در گفت وگوھای تلفنی كه طرفي

 ھا و حتی چھره اشخاص ساخته می شودتصویر طرفين از یكدیگر مطابق صوت و نوع صحبت كردن آن ھاست. تصویری كه این گونه از ویژگی

است به طور كامل ھيچ گونه ھمخوانی باتصویری است كه مطابق با آداب و رسوم و تجربيات شخصی طرفين شكل می گيرد. این تصویر ممكن 

 عدم رعایت آن باعث اختSل در ارتباط میواقعيت نداشته باشد.به این ترتيب جریان گفت وگوی تلفنی دارای نظم، سامان و اصولی است كه

حلی آن ھا، سازمان رسمی حاكم برآنھا بهشود. شلگوف می گوید: «این موارد را می توان به گونه ای بررسی كرد كه از بطن ویژگی ھای م

)٩وھشگران كنش متقابل جای می گيرند.» (دست آید. ھمين سازمان بندی كه از طریق آن زندگی اجتماعی تحقق می یابد، در كانون توجه پژ

ترغيب به خنده در گفت وگوھای تلفنی

رسی نظم خندیدن در جریان كنش ھای متقابلخندیدن در جریان گفت وگوھای تلفنی سامان خاص خود را دارد، ھمان طور كه گيل جفرسون در بر

يست. چرا كه افراد برای ترغيب طرف مقابل خود بهافراد خاطرنشان ساخته است: برخSف آنچه اكثر افراد می پندارند خنده رویدادی كامSً آزاد ن

ژگی خنده در گفت وگوھای تلفنی این است كهخندیدن، لحن و بيانی با ویژگی ھای ساختاری خاص به كار می برند. به نظر می رسد نخستين وی

 zزم است تا در پایان یا اواسط جمله، خنده ایطرف مقابل بایستی صدای خنده را بشنود. یعنی برای اینكه طرف مقابل به خندیدن ترغيب شود ،

ف مقابل به خندیدن بسيار موثر است. عSوه براضافه شود. بر خSف گفت و گوھای رودررو در گفت و گوھای تلفنی، نوع و حجم صدا در ترغيب طر

ی تلفنی آزادی فراوانی در اختيار طرفين گفت وگواین نوع خنده افراد متناسب با خنده ای است كه از طرف مقابل انتظار می رود. در گفت وگوھا

مكان بيان آنھا در گفت وگوھای رو در رو وجود ندارد. ازوجود دارد. آزادی تعيين نوع و شكل گفت وگو، زمان اتمام آن و بيان بسياری از مسائلی كه ا

 با احتياط و ظرافت و دقت انجام می شود.ھر دوآن جایی كه طرفين گفت وگوی تلفنی از این موضوع آگاھی دارند، خندیدن در گفت وگوھای تلفنی



 ضمن، خنده آخر جمله خود را نيز توجيه كنند. تنطرف سعی می كنند تا در ابتدا با گفته ھای خاص طرف مقابل را برای خندیدن آماده كرده و در

 جمله خنده ای اضافه نمی شود، متفاوت است.صدا و نحوه بيان جمله ھایی كه سرانجام به خنده منتھی می شود، با زمانی كه در پایان ھمان

 شود. اگر صحبت كننده جمله ای را با طرزھمين تفاوت ظریف در بسياری از وضعيت ھا باعث ایجاد تنش ھای شدید در گفت وگوھای تلفنی می

ی ترغيب طرف مقابل به خنده ممكن است با واكنشبيان و لحن خاصی كه با خنده آخر جمله تناسب ندارد، بيان كند و در آخر جمله بخندد. به جا

ر را برای طرف مقابل گفت وگو زیاد می كند. در گفتمنفی او روبه رو شود. در این گونه موارد عدم تناسب لحن بيان جمله و خنده قابليت سوءتعبي

ت و گو را مشخص می سازد.بنابر این ھمانوگوی تلفنی علت آن كه زبان و حاzت جسمانی وجود ندارد تنھا حجم و لحن صدای طرفين، نوع گف

خنده دار، آزادانه و به دلخواه خود سامانطور كه جفرسون نتيجه می گيرد، به نظر می رسد كه نظم واكنش ھای متناسب نسبت به یك موضوع 

مبنای داوطلبانه و یا با ترغيب اتفاق بيفتد. روی دیگرنيافته است، در واقع قضيه این نيست كه صرفاً خنده ای رخ دھد، بلكه این خنده باید بر یك 

معموzً برای رد دعوت به خنده، استراتژی ھایسكه ترغيب به خنده در گفت وگوھای تلفنی، رد دعوت به خنده از جانب طرف مقابل است. افراد 

 اندازه ای كارساز باشد. ھر چند گاھی zزمخاصی به كار می برند. اما به نظر می رسد كه در گفت وگوی تلفنی صرف سكوت برای رد خنده تا

ميلی به گونه ای است كه نه تنھا به دعوت كنندهاست جمله ای در تكميل سكوت ناشی از رد خنده، بيان شود. در این جا نيز نحوه بيان جمله تك

صحبت ھایش ادامه دھد.نشان می دھد كه دعوتش مورد قبول قرار نگرفته، بلكه به او یادآوری می كند كه با جدیت به 
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گفتگو به جای مشاجره

اگر شما و ھمسرتان بيشترین وقت خود را به مشاجره و جدل می گذرانيد،

شاید بھتر باشد نگاه دقيق تری به علت و دليل این برخوردھا داشته باشيد.

پائوz ھال( مقاله  این  Paulaدر   Hallاصلی مشاجرات دzیل  روانپزشک،   (



تکراری:پول، کار، روابط و  برخوردھای عمومی  بررسی می کند.  را  تکراری 

زناشویی، بچه ھا، و کار در خانه، مواردی ھستند که معموzً بين زوج ھا به

صورتی ناھنجار، مشاجره بر انگيزند.

بيشترین برخوردھا به دليل اختSف نظر نسبت به مسائل پيش می آید. ولی

با قدری صبر و خویشتن داری، و با به کارگيری مھارت ھای مھم ارتباطی، شما

قادر خواھيد بود برای دستيابی به توافق، به جای جدل گفتگو کنيد.اگر شما

و گسترش تکرار می شود  دوباره  و  می آمد  پيش  در گذشته  مواردی که 

می شود، حل  جریان  یک  وقتی  می شوید  متوجه  کنيد،  پيدا  را  می یابد 

به زودی در واقع بذر مورد دیگری کاشته و آبياری می شود، و بيشتر از آنچه

به چشم می آید رشد می کند.جریان ھای حل نشده:گاھی اوقات مردم به

با را  آنھا  بيشتر،  اختSفاتی روبه رو ھستند که  با  نکته می رسند که  این 

گذشته درگير می کند تا با حال. احساس عدم پذیرش از سوی دیگران، یا

جاد کند که باعث فشار ناخودآگاه ھمسران بهاحساس مورد خيانت واقع شدن، در دوران کودکی می تواند دیدگاه ھا و احساساتی را در فرد ای

ناگھانی در دوران کودکی ترک کرده اند، ممکن استیکدیگر، بی   ھيچ نوع واقع گرایی می شود.برای مثال ھمسری که پدر و مادرش او را به صورت 

 اطمينان و ارزشمندی از آینده متصور نيست.یاخود را در یک سفر شتاب زده سودمدارانه بيابد که در واقع در آن ھيچ چشم انداز روشن، قابل

باغبانی می کند، مثل بچه ای است که وقتی می خواھد ع به عنوان یک مجازات   ًzلف ھای باغ را بچيند، بدون دليل عصبانیھمسری که معمو

که معموzً به طوفان منجر می شود، شمامی شود.موضوعات حساس:اگر موضوعات مھم اختSف برانگيزی در روابط شما و ھمسرتان وجود دارد 

ا بيشتر توضيح دھيد. اگر این کار را نکنيد، این اتفاقات درباید دیدگاه خودتان درباره این موضوعات و اینکه آنھا چرا و چطور منجر به معضل می شوند ر

آینده می توانند تبدیل به بمب شوند.

رده اید ھمسرتان به شما توجه و تعلقاین موضوعات مھم شامل مواردی مثل فراموش کردن روز تولد، یا زمانی می شود که شما احساس ک

 شده است. مانند یک مورد توجه خاص او بهندارد.اغلب این موارد نمایانگر سلسله برخوردھایی است که باعث سلب اعتماد شما از ھمسرتان

که شما باید مشکSت قدیمی را در روابطدیگری، و یا زمانی که صميمت و روابط عاطفی او با شما به طور جدی مخدوش می شود.درست است 

ن به وجود آورید که این مشکSت واقعاً از بين رفته اند.جدلخود زیاد مطرح نکنيد، و از طرح آنھا چش پوشی کنيد اما باید در طرف مقابل تان ھم، اطمينا

نه، برای برخورد و جدل در مورد نيازھای عميق ترشان، دربرای نيازھای عميق تر:زوج ھا معموzً از موضوعاتی مانند پول، روابط زناشویی یا کار در خا

باید در جای مشخصی، مسئوليتی را بپذیرد و درارتباطات خود استفاده می کنند. برای مثال، معموzً بحث و جدل از سوی کسی باz می گيرد که 

کرد که مربوط به کار خانه می شود.این موقعيت قدرتی به دست آورده است.در این باره می توان به موارد اختSف برانگيزی اشاره 

گيرد.معموzً بحث و جدل ھا درباره این است که چگونهدر این موارد عموماً نيازھای بی پایان ھمسر برای کسب احترام و ارزش مورد توجه قرار نمی 

قرار داش مراقبت  توجه و  مورد  مورد احساس دوست داشته شدن، و  روابط زناشویی داشت، در  ارتباطباید  ایجاد  برای  نيازھای عميق تر  و  تن 

قش مفيدی ایفا کند. شاید این مقوله تنھا در حالتیعاطفی است.ھزینه ھای گوناگون غيرآشکار:برای برخی از زوج ھا بحث و جدل واقعاً می تواند ن

ن باعث ایجاد ھيجان در ارتباط زوج ھا شود و یا راھیاتفاق افتد که آنھا بخشی از احساس ھای شان را ابراز کرده اند. این مسئله ممکن است ھمچني

توجه برانگيز ایجاد می کند و ھمچنين به دليلبرای کسب توجه باشد.بحث و جدل می تواند به دليل لذتی که شکل دادن این احساسات و برخورد 

طر بسپارید در زیرسطح و رویه ھر بحث و جدلی، اغلبراھی که از این طریق برای ابراز عشق تان به یکدیگر ھموار می کنيد ارزش آفرین باشد.به خا

تأمل و بررسی ق رار می گيرد. این حالت را قطعاً شما دریک جریان خيلی عميق تر کمين کرده است که معموzً به سختی دیده شده و مورد 

بحث ھاتان تا زمانی که خود بخواھيد و اینگونه عمل کنيد، حفظ خواھيد کرد.

ل، بيشتر با او گفتگو کنيد، یا برای ھمسرتان یکو اما سخن آخر:اگر شما به روابط خود با ھمسرتان توجه خاص دارید و تSش می کنيد به جای جد

ین باید اطSعات بيشتری در این باره کسب کنيد تادوست مورد اعتماد باشيد، می توانيد با یک مشاور برای بھبود روابط خود صحبت کنيد. بنابرا

امکان انتخاب بھتری برای شما فراھم آید.
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گفتگو ميان زنان و مردان: يک سوء تفاھم بزرگ

چرا اغلب صحبت بين زنان و مردان برای آنھا نامفھوم است؟ زبان

شناسان در پی پاسخی برای این پرسش ھستند. آیا شکاف

مفاھيم زبانی بين زنان و مردان واقعا آنچنان عميق است که به

یک نوع ترجمه نياز دارد؟

بعضی از متخصصان معتقد ھستند، مردان و زنان آن گونه که خود

سخن می گویند فکر می کنند، تا جایی که جمله "تو اساسا

نمی توانی مرا درک کنی" نشانه یک بحران فرھنگی در بين دو

بين دو به اختSف  توان  را می  تضاد  این  جنس مخالف است. 

فروشنده که یکی اھل کSن شھری در اروپا و دیگری ساکن یک

قبيله بدوی آفریقاست، تشبيه کرد.

یکی از استادان علم زبان شناسی دانشگاه جورج تاون با ضبط

به طوzنی،  زمان  مدت  یک  در  مردان  و  زنان  بين  گفتگوھای 

قالبھای ثابت و درستی در این باره دست یافته است. زنان داری

یک شيوه "گفتگوی ارتباطی" ھستند که از راه آن، دعوا و اختSف

را به حداقل می رسانند و تفاھم و صميمت ایجاد می کنند. برای

مثال چنين جمSتی:

 ـ شاید ما بتوانيم ..."

ـ نظر تو در این باره چيست؟"

ـ بگذار که ما ... "

به به طور معمول از صحبت کردن  توان اشاره کرد. مردان  می 

در آنھا  کنند.  می  استفاده  شونده  غالب  و  فراگيرنده  شکل 

محاورات با دنبال کردن یک سلسله مراتب، تبادل اطSعات می

کنند. به این ترتيب که سؤالی مطرح و با جدیت آن را پيگيری می کنند.

واقع به شيوه "گفتگوی گزارشی" صحبت می کنند.مردان دوست دارند به دليل اطSعات خود، مورد توجه و احترام دیگران قرار گيرند. مردان در 

نشناسان به وجود تفاوتھای مستدل در شيوهبر خورد و تقابل دو روش فوق می تواند نتيجه سوء تفاھم بين فرھنگ جنسيتی زوجھا باشد. زبا

صحبت کردن زنان و مردان معتقدند. به طور مثال:

 بده" اما اگر مردی ھمين حرفھا را بزند یعنی "من- وقتی خانمی می گوید "آھان" یا "آره"، یعنی "من در حال گوش دادن به حرف تو ھستم، ادامه



موافق ھستم".

یی را مطرح می کنند که گفتگو به پایان نرسد.- مردان پرسشھایی مطرح می کنند تا به واسطه آنھا اطSعاتی به دست آورند، اما زنھا پرسشھا

به تجاھل بزنند.- زنان خود را مقيد به متقاعد نمودن ھمصحبت خود می دانند، اما مردان دوست دارند خود را 

برای ادامه صحبت می دانند.- زنان در حين صحبت، سعی در کم کردن پرخاش و برخورد دارند ولی مردان این مسائل را روشی 

ا بر اساس اھميت مطالب، تغييری در روند- مردان موضوع صحبت را پی در پی عوض می کنند، ولی زنان موضوع صحبت را پيگيری کرده و تنھ

صحبت می دھند.

، ولی مردان در جھت تفسير مسائل به صورت- زنان بيشتر در جھت کسب و تبادل تجارب و ھمچنين درد دل کردن و حمایت روحی صحبت می کنند

ارائه راه حل واقع بينانه در صحبتھا شرکت دارند.

ع می کنند و نمی گذارند خانمھا در صحبت- در گفتگوھای جمعی، مردان می خواھند بيشتر متکلم وحده باشند و غالبا صحبت دیگران را قط

شرکت داشته باشند.

کل می گيرد. ھمان گونه که در نوع متفاوتبه عقيده بعضی روان شناسان، شکاف و تفاوت گفتاری بين زنان و مردان در ھمان زمان کودکی ش

و فطری در رفتارھا دخيل ھستند، اختSف نظر وجودبازیھای دختران و پسران نمایان می شود. در اینکه کدام یک از عوامل اجتماعی یا مادرزادی 

دارد.

 گروھھای کوچک صميمی یا بازیھایی که نقشچنين به نظر می رسد که از دوران کودکستان، مسير تفکر و روش دو جنس تغيير می کند. دختران

کنند و صحبت کردن بخشی از بازی آنھا را تشکيل میمادر و فرزند را بازی می کنند، ترجيح می دھند. آنھا در انتخاب و پوشيدن لباس به ھم کمک 

دھد. آنھا از راه تبادل افکار و عقاید به رفتارھایشان شکل می دھند.

 شدید خود را حتی با غيبت کردن نشان میدختران در روابط بين خود در پی ھمدلی ھستند، اما اگر شخصی از گروھشان خارج شود، احساسات

رند. ایجاد "گروه پسران" به تشکيل ساختار گفتاریدھند. در مقابل، پسران فوتبال، تفنگ بازی، مسابقه دو و فعاليتھای بدنی را بيشتر دوست دا

آنھا کمک می کند که آميزه ای از اعمال زور، فریاد، و پرخاش است.

ز گونه پيدا می کند.این تفاوتھا بين دو جنس تا حدی گسترش می یابد که در ساختار زبانی و گفتاری آنھا حالت رم

 بخش زنانه قرار می گيرد و در مقابل، لغاتی مانند "آدم واز دیدگاه زنان، زبان به دو بخش "مردانه " و "زنانه " تقسيم می شود. "گنجينه واژگان" در

حوا"، "مرد و زن"، "خير و شر" در بخش مردانه قرار می گيرند.

 از گذشته تاثير می پذیرد. این تصورات باعثتوماس الکس، جامعه شناس، معتقد است که تصور ما از زنانگی و مردانگی از روابط اجتماعی ما

ثير می گذارند.ایجاد عوارضی در رفتار و شيوه گفتار ما می شوند و ھمچنين در انتظارات ما از یک گفتگو تا

ورت خود دار، و تفاھم برانگيز مطابقت دارد. در آندر قرن نوزدھم ميSدی مطالبی در کتابھا آورده شده که با روش گفتگوی زنان امروز یعنی به ص

 دسته بندی می کرد.زمان، درجه بندی اجتماعی افراد از نظر راه و سعادت اجتماعی، نوع فعاليت زنان و مردان را

ن بودند و نقش کدبانو را ایفا می کردند.مردان به تجارت و کسب درآمد عSقمند بودند ولی زنان تنھا خواھان خانه داری و تربيت کودکا

یک جمع آشنا حضور داشته و پنھان کردن احساساتشدر آن زمان، معتقد بودند که یک دوشيزه و خانم جوان تنھا وقتی باید وارد صحبت شود که در 

ه یک خانم متشخص آن بود که در گفتگو ھا جلبھم لزومی نداشت، ولی او اجازه نداشت به طور معمول یک بحث را آغاز کند از سوی دیگر، جاذب

توجه نکند.

د، ولی امروزه فعاليتھای اجتماعی مشابه،در زمانھای گذشته، شرح وظایف متفاوت زنان و مردان به شکاف "شيوه گفتاری" آنھا می انجامي

رفتارھای مشابھی نيز در پی دارد.

شروعيت خود را به وسيله قدرت و نمایش تسلطبه طور مثال، نتایج تحقيقات نشان می دھد، زنانی که تازه در مسند ریاست قرار می گيرند، م

ست می یابند.خود به اثبات می رسانند. تقریبا مثل مردان ھمتراز خود که با ارتباط مستقيم به این ھدف د

تان حساسيت ندارند.مانند مردان صحبت دیگران را قطع می کنند، بر روی حرف خود تاکيد می ورزند و نسب به زیردس
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گفتنی ھا کم نيست، من و تو کم گفتيم

می بندند، زناشویی  پيوند  بایکدیگر  بدون ھيچ شناختی  افراد  از  بسياری 

درحاليکه حتی از شيوه ارتباط با یکدیگر و خصوصيت عمومی مردان و زنان

از بھتری  شناخت  تا  می کند  کمک  ما  به  زیر  نکات  ندارند.  آگاھی  نيز 

پيچيده امروزی در خانواده از تنش در روابط  باشيم و  ھمسرانمان داشته 

پيشگيری کنيم.

● آنچه زن ھا باید بدانند

▪  مردان این روزگار از زنان خود چيزی بيش از یک کدبانوی خانه دار و مراقبت

فرزندانشان انتظار دارند. مردھا از زنان می خواھند تا در زمينه  ھای عاطفی و

احساسی از آنھا حمایت کنند.

▪ زن عاقل از تSش ھای شوھرش برای راضی کردن او قدردانی می کند.

ت.▪ وقتی مرد، خشمگين و ناراحت یا رنجيده است، مجاب کردن او با بحث و گفت وگو، بی مورد اس

 در این مورد به اشتباه احساس بی اعتنایی▪ وقتی مردی به تکرار از عSقه زنش به خود مطلع شود، سالم و قدرتمند باقی می ماند (مردان

می کنند.)

کس می سازد.▪ واکنش ھای صميمی زن و ابراز تشکر و امتنان چونان آینه ای است که تصویری درخشان را منع

▪ مردھا اغلب به آنچه در وجودشان می گذرد، توجه نمی کنند و آن را بروز نمی دھند.

ر می کند.▪ درچرخه صميميت؛ نزدیک شدن، دور شدن، دوباره نزدیک شدن و فاصله دوباره، عشق را محکم  ت

 او است.▪ از نشانه ھای بيرون آمدن از مرحله تنھایی مرد، گرفتن دست ھمسرش و ھمچنين صحبت کردن با

▪ مرد زمانی احساس عSقه می کند که زنش از کارھای او تشکر کند.

▪ اگر می خواھيد ھمسرتان اصS ح شود، اورا ھمان طور که ھست بپذیرید.

▪ به اشتباه گمان می کنيم که ھمسرمان باید مانند ما بيندیشد و احساس کند.

 این را از ھمسرش بخواھد.▪ پند و اندرز و راه نشان دادن به مرد تنھا در صورتی می تواند مفيد باشد که مرد مستقيما

▪ بزرگترین اشتباه زن در رابطه زناشویی این است که نيازھایش را به ھمسرش اطSع ندھد.

▪ زنان اغلب مقاومت ھمسرشان را در کمک کردن، اشتباه ارزیابی می کنند.

▪ وابستگی بيش از اندازه به ھمسر ھرگز درست نيست.

▪ مردھا می خواھند تمجيد و تحسين شوند.

ج می دھد.▪ اغلب زن ھا متوجه نيستند که بی اعتمادی آنھا نسبت به ھمسرشان تا چه اندازه آنھا را رن

تان از آنچه در ذھن شما می گذرد، آگاه است.▪ خواسته ھایتان را از رابطه خود با ھمسر مطرح کنيد و این تصور را نداشته باشيد که ھمسر

مقاومت می کنيد.▪ اگر در برابر احساسات ھمسرتان مقاومت کنيد، احتماz در برابر این احساسات در درون خود 

▪ نگویيد من مخالفم،  بگویيد؛ <من فکر می کنم ... به نظر من...>



دست آورند.▪ زنان با درک نيازھای عاطفی ھمسرشان،  می توانند از منبع نارضایتی او آگاھی بيشتری به 

▪ سه نشانه تنش در مردھا عبارت است از: پس کشيدن، غر و لند کردن و  سکوت نمودن.

▪ مردھا ھمسران خنده رو را دوست دارند.

● آنچه مردھا باید بدانند

ی از آنھا حمایت کنند. به جای آن، یکی از خواسته ھای▪ زنان روزگار ما دیگر نياز چندانی به این ندارند که ھمسرشان در زمينه ھای مالی و فيزیک

مھم آنھا این است که در زمينه ھای احساسی و عاطفی مورد حمایت قرار بگيرند.

ی گوید که او را دوست دارد و این ھمان چيزی▪ شوھر عاقل، پيوسته با کارھایش به زن می گوید که موجودی منحصر به فرد است و به ھمسرش م

است که زن به آن احتياج دارد.

▪ زنان می خواھند شنونده ای داشته باشند که به حرفشان گوش دھد.

ش دشوارتر می گردد.▪ ھر چه فشار روحی بر زن بيشتر شود، آرام گرفتن و لذت بردن از امور خوشایند زندگی، برای

▪ بياموزیم که در مواقع دشوار وطوفانی، ھمسرمان را دوست بداریم.

دد، درواقع خواھان ھمدلی است.▪ وقتی زنی احساسات خود را در ميان می گذارد، بدون توجه به شدت خشم و اتھاماتی که می بن

ازند.▪ مردھا صرفا با گوش کردن به احساسات منفی زن از آنھا موجوداتی مقبول تر و مثبت تر می س

▪ علت اصلی کاھش عS قه زنان به ھمسرشان این است که به قدر کافی درک نمی شوند.

ارد.▪ زنان به رفتار محبتآميز بھا می دھند و چنين رفتاری برآنان در ھر حالتی تاثير فراوان د

ه ھمسرانشان آنھا را دوست ندارند.▪ زنان برای ابراز محبت، به مقدماتی احتياج دارند و مردھا گاه به اشتباه گمان می کنند ک

▪ زن به موج شبيه است و با رفتارھای ھمسرش حرمت نفسش مانند موج باz و پایين می رود.

▪ مرد نياز دارد که ھمسرش از کار مفيدی که انجام داده، تشکر و قدردانی کند.

▪ وقتی مرد، ھمسرش را تایيد می کند، متقابS مورد تایيد او قرار می گيرد.

ار می کند یا به مشتری خویش خدمت می کند.▪ مرد، روزانه به مدت بيست دقيقه باید به شکلی به ھمسرش توجه کند که انگار برای ریيسش ک

ی در ميان گذاشتن عواطف و احساساتشان است.▪ برای زنان ارتباط برقرار کردن صرفا به معنای در ميان گذاشتن اطSعات نيست بلکه به معنا

▪ زنان در خواندن ذھن، مھارت بيشتری دارند.

▪ احساس امنيت خاطر بھترین و شيرین ترین چيزی است که مرد می تواند به ھمسرش بدھد.

خواھد شد.▪ زن ھا در صورتی شاد می شوند و احساس خوشبختی می کنند که احساس کنند، نيازشان برآورده 

▪ زنان دوست دارند که از ھمسرشان نامه ھای محبتآميز دریافت کنند.

▪ زنان، ھمسران انفعالی و تابع را دوست ندارند.

▪ ارتباط مستقيم چشمی در گفت وگوی دوطرفه برای زنان بسيار مھم است.

▪ زنان به مھر و محبت ھمسرشان احتياج دارند.

شان از او انتقاد می کند.▪ مردھا به ھنگام گفتن مشکSت از طرف ھمسرشان دچار اشتباه می شوند. تصور می کنند که ھمسر

بت خود را به ھمسرشان نشان دھند.▪ به ھنگام باز کردن در ماشين مردھا باید پيش قدم بشوند. با این کار می توانند مھر و مح

▪ تو گوش نمی دھی! گفتن این جمله از سوی زنان، یعنی: تو به من توجه کامل نداری.

 به آنھا دست می دھد و می توانند بر مرد تاثير▪ وقتی زنان با ھمسرشان به بيرون از منزل (طبيعت، سينما، پارک و...) می روند احساس خوبی

بگذارند.

ر.▪ نيازھای اصلی زنان عبارتند از: توجه، درک، احترام، محبت، تایيد  و دریافت اطمينان خاط

ت است.▪ وقتی به زن، اعتماد و اطمينان خاطر می دھيد، به او می گویيد که پيوسته مورد مھر و محب

▪ مرگ یک زندگی زناشویی در چھار مرحله اتفاق می افتد: مقاومت، رنجش، بی اعتنایی، سرکوب.
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گفت و گو به جای مشاجره

بھترین کنند،  حل  موفقيت  با  خودرا  مشکSت  می توانند  که  ھمسرانی 

شانس ادامه یک ازدواج موفق را در پيش دارند.

از بسياری  نظر  بر خSف  که  است  آن  از  حاکی  تحقيقات  برخی  نتایج 

ھمسران، مشکSتی که در اوایل ازدواج به وجود می آیند، به مرور زمان نه

تنھا بھتر نمی شوند بلکه بد تر ھم می شوند.

زن و شوھرھا به جای اینکه بروز اختSفات و در گيری ھا را نشانه ضعف و نا

ایجاد و برای  به چشم فرصت ھایی  آنھا را  بھتر است  بدانند،  توانی خود 

زندگی مشترک خود می توانند ادامه  برای  بدانند که  مھارت ھایی  تقویت 

زندگی تحکيم  برای  ضروری  مھارت ھای  از  برخی  زیر  برند.مقاله  به کار 

خانوادگی را بررسی می کند.

د کمی ھم این سعادت را داشته اند که در ميانمشکل این است که ھمسران فرصتی برای یادگيری مھارت ھای ارتباطی و حل مسئله ندارند و تعدا

 وجود آمدن مشکSت است. زن و شوھرھا بيشتر عSقهخانواده خود بزرگ شوند. زمانی که زوج ھا می توانند این مھارت ھا را بياموزند، قبل از به

 شدن.مندند وقتی به مسائل و مشکSت خود بپردازند که جریان امور در حال بھتر شدن ھستند تا بدتر

ند که مثل پوسته ای سخت در آن گرفتار می شوند،عSوه بر این، بيشتر زوج ھا در اوایل ازدواجشان الگو ھای رفتاری- واکنشی برای خود می ساز

الگو ھایی که تغيير دادن شان بسيار مشکل است، مثل خشم، رنجش، و افسردگی.

روابط قبل از ازدواج را طراحی کرده است که در ایندکتر مارک من به عنوان روان شناس مسائل خانوادگی، پنج جلسه آموزشی با نام برنامه بھبود 

جلسات مھارت ھای حل مسئله به زنان و مردانی آموزش داده می شود که در شرف ازدواج ھستند.

 می آموزیم. آخرین نتایج به دست آمده از این تحقيقاتوی می گوید:ما به این زوج ھا قوانين و محدودیت ھای zزم برای ایجاد برخورد ھای سازنده را

 در صد کمتر از زوج ھایی است که این۵٠می آموزند، نشان می دھد که آمار طSق در زوج ھایی که طریقه بحث و گفت وگوی سازنده را قبل از ازدواج 

رابر بيشتر از گروه آموزش دیده است.آموزش ھا را ندیده اند. ھمچنين، ميزان خشونت ھای فيزیکی در گروه آموزش ندیده دو تا سه ب

د کرد. این آموزش نه تنھا عشق و عSقه بيندر سه سال اخير، ما رک من، آموزش برنامه بحث و گفت وگوی سازنده را در منطقه دنور پيشنھا

ا خواھد داشت.ھمسران را افزایش می دھد، بلکه اثرات مثبتی بر بچه ھا، اعتماد به نفس و رشد اجتماعی آنھ

گی شخصی را یاد می دھد.نکته مھم این است که وجودبرنامه بھبود روابط قبل از ازدواج، به کودکان توانایی برخورد  با اختSفات درروابط و زند

د. به گفته دکتر مارک من، بسياری ازاختSف در روابط، عامل مھمی است که موجب بروز آسيب ھای روانی در بزرگساzن و کودکان می شو

 مھم ترین این مشکSت افسردگی در زنان است.آسيب ھای روانی افراد در واقع، بيشتر مشکSت ارتباطی ھستند تا مشکSت درون روانی. اولين و

شی از اثرات مخرب روابط مشکل دار است.مطالعات نشان می دھند که بين افسردگی و مشکSت زناشویی ارتباطی وجود دارد. این ارتباط نا

● مھار کردن درگيری ھا

ت: مردم غالبا به جنبه ھای مثبت ازدواج نگاه می کننددکتر مارک من ھمزمان با ادامه مطالعات، توجه خود را بر جنبه منفی ازدواج متمرکز کرده اس

 در صد زن و شوھرھا متأسفانه بد دھن ھستند که بيانگر٣٠-۵٠اما آنچه در روابط زناشویی اصل است، توانایی مھار کردن عواطف منفی است. 



 احساسات منفی شان است.ضعف آنان در مدیریت اختSفات است و این خشونت وبد دھنی نتيجه ناتوانی آنھا در کنترل کردن

درگيری ھای دو طرف را در خط اول حمله خودوی معتقد است: برای درمان مسائل و مشکSت زندگی مشترک، درمانگر باید واکنش به اختSفات و 

ن روابط فرا گرفته شوند. بنا به گفته او ازدواج تواناییقرار دھد اما نباید فقط به مھارت ھای بحث و گفت وگو  بسنده کند.این مھارت ھا باید در مت

خاصی در بھر ه برداری ازآن مسائلی رادارد که ریشه در خانواده ھا دارند.

ين شيوه ھا ھستند که به روابط آنھا خدشه واردمردان و زنان در بر خورد با اختSفات خود از شيوه ھای کامS متفاوتی استفاده می کنند و ھم

خود وفادار ھستند. در حال حاضر، عده ای از محققان برمی کنند. مردان طفره می روند، زنان می جنگند؛ وھر دو ھم بر استفاده از الگو ھای رفتاری 

يلش ریشه در تجارب گذشته، نگرش جنسيتی واین باورند که مردھا اساسا نسبت به زنان در حل و فصل اختSفات، مشکSت بيشتری دارند که دل

به ویژه وضعيت فيزیولوژیکی آنھا دارد.

 در مردان نيز متفاوت است. از نظر وی اندازهدکتر جان گاتمن، استاد روان شناسی در دانشگاه واشينگتن در سياتل معتقد است که احساس درد

ه زوج ھا در زندگی تجربه می کنند نشان می دھد تاگيری مستقيم واکنش ھای فيزیکی مردان در روابط خود، تصویر قابل قبول ترو معتبرتری از آنچ

زمانی که فقط از آنھا سؤال می شود.

نوان مثال،ھنگام درگيری با ھمسرخود قلبشان تند تراطSعات دکتر گاتمن نشان می دھد که مردان از لحاظ فيزیکی بيشتر بر انگيخته می شوند. به ع

می زند، بيشتر عرق می کنند، و بيشتر راه می روند.

ند. در کل، مردان در این مواقع دست به عقباین گونه عSئم که مردان ھنگام کشمکش ھای عاطفی از خود بروز می دھند بسيار ناخوشایند ھست

می نامد، روشی که در آن شنونده دیواری سنگینشينی می زنند یا به اصطSح کوتاه می آیند، و این واکنشی است که گاتمن آن را سنگ اندازی 

مستقيم به چشم ھمسرشان خودداری می کنند؛ سر ودر برابر گوینده ایجاد می کند؛ عموما حاzت و خطوط چھره خود را تغيير نمی دھند؛ از نگاه 

گردن خود را خشک و جدی نگه می دارند؛ و از دادن پاسخ به شنونده معمولی ھم ناتوان ھستند.

ابتدا، مرد  لحاظ عاطفی پسوقتی مرد از در گير شدن طفره می رود، آن وقت است که روابط آنھا قطع می شود.  از  لحاظ روحی وسپس  از 

يری با وی خودداری می کند. زن سعی می کند بامی کشد.زن با استفاده از احساسات و عواطف خود مرد را مغلوب می کند. مرد از ھر گونه در گ

 خود نيز آغاز گر آن باشد.نشان دادن خشم و رنجش شدید خود، مرد را وادارد تا ھما ن گونه که خود رابطه را قطع کرده،

وابط ھست اما اگر زن بخواھد با پس کشيدن خود برای ازبی تردید، اگر زن و شوھر ھا در ھمين حد از الگوھای رفتاری خود بمانند، اميدی به بھبود ر

شوند؛ یعنی سرنوشت این زندگی مشترک بهسر گيری ارتباط با ھمسرش مقابله به مثل کند، آن وقت است که متأسفانه مجبور به جدایی می 

ر گيری زندگی مشترک گذشته نا ممکنوضعيت دو خط موازی دچار می شود که ھرگز به نقطه اشتراکی نمی رسند ؛ یعنی وضعيتی که از س

می شود.

 متأسفانه ھر اميدی به بھبود روابط، برقراری احساسمردان برای رفتار گریزانه ای که در پيش می  گيرند، بھای سنگينی می پردازند، چنين رفتاری

تعلق خاطر و صميميت را نا بود می کند.

● برجسته کردن نقاط مثبت

ته سخن گفتن درباره یک ازدواج موفق بسيارھنگام یادگيری روش ھای بھتر مدیریت اختSفات، چه بسا که وجود مسرت و شادی ضروری باشد.الب

ه کار می برند، تأثير بسياری در ایجاد مسرت واست. ھر پژوھشی در این باره نشان می دھد که عبارات محبت آميزی که زوج ھا در روابط خود ب

رضایت خاطرآنھا دارد.

بر زندگی مشترک زوج ھا  تأثير مخربی  تنھایی  با اقدامات مثبتی نظيربنا به گفته دکتر گاتمن، اختSفات زناشویی به  ندارند، البته اگر ھمراه 

شوخی، راه حل ھای مثبت، توافق، رضایت، ھمدلی، و گوش دادن فعال غير دفاعی باشد.

 سال یا بيشتر از ازدواجشان می گذشت، خواستند تا عوامل مؤثر در طوzنی٢۵در تحقيقی که در کاسلوز فلوریدا به عمل آمد، از زوج ھایی که 

ھم بودن، بيان کردند.درصد از این زوج ھا دليل تداوم زندگی مشترکشان را لذت با ھم بودن و گرامی داشتن این با ۴٠بودن ازدواجشان را بيان کنند. 

ند انه آنھاست.عSوه بر این، براین نکته توافق داشتند که لذت با ھم بودن، عامل اصلی زندگی شاد و سعادتم

تفریح، شوخی و شيط ناراضی، وجود  یا  از زوج ھای راضی  تعداد اندکی  این زوج ھا فقط  ميان  نت را در وضعيت زندگی مشترکشان دخيلدر 

ز بود که به عنوان یکی از عوامل اساسی در یک ازدواجنمی دانستند. از ميان عوامل مؤثر در تداوم زندگی مشترک این زوج ھا بيان عبارات محبت آمي

 چنين می گوید: تنھا نکته مھم و مثبت ھمينموفق ذکر شده بود و در صدر این فھرست قرار داشت. دکتر گاتمن درباره یافته ھای تحقيق خود



ج بسيار نقش دارند.است، شيفتگی و عشق ؛ زیرا شيفتگی و عشق، پدید آورنده تعھدی ھستند که در موفق بودن ازدوا

 سال به طول می انجامد و ھم اکنون چھار سال از آن سپری۶در دانشگاه ميشيگان، تحقيق گسترده ای در دست انجام است. در این تحقيق که 

ند محقق در انجمن تحقيق اجتماعی، به زوج شرکت دارند. نکات مثبت این تحقيق را خانم اليزابت دووان، استاد روان شناسی و دانشم٣٧٣شده، 

روشنی ارائه کرده است.

ازگوکننده کيفيت روابط زناشویی است.تأیيد عاطفیوی دریافت که تأیيد عاطفی یعنی انتقال تمایSت محبت آميز ( عاشقانه) به مراتب قوی ترین ب

بی قيد و شرط خود از ھمسر، از طریق ارتباط غيرکSمی در سSمت ازدواج اھميت بسيار دارد.

یا ھمسازیبه اعتقاد دکتر دووان، ارتباط غيرکSمی در روابط زناشویی تحول چشمگيری به وجود می آورد ؛  چيزی که تيم وی به آن انطباق 

اگر مرد احساس کند که راه و روشی که در پيشمی گوید. ھر یک از طرفين می کوشد تا ھمسری دلخواه برای زوجش باشد. دکتر دووان می گوید: 

گرفته مورد قبول ھمسرش است، آنگاه می کوشد تا به ھمان روش عمل کند.

بط زناشویی ھمچون فرایندی پویا نگریستهاز تSش جمعی این محققان الگویی از ازدواج در حال شکل گيری است که در آن به ازدواج و روا

 وسيعی برای ارتباطات زناشویی و تبادلمی شود، فرایندی که دست اندر کار ساختن یک واقعيت مشترک است. اختSفات زندگی مشترک، عرصه

عواطف است.

ردی که زن و شوھرھا موفق به حل وفصل اختSفاتھمه این کشمکش ھا و اختSفات مھم اند و می توان آنھا را فرا گرفت، ھرچه زودتر، بھتر. موا

چگونه می توانند به زوج ھا یاری رسانند.نيستند را می توان دوباره طراحی کرد و محققان بالينی دقيقا مراقب ھستند تا ببينند کجا و
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گوش شنوای آقايان

را حل اختSفات شما  از  به صحبت ھای ھمسرتان خيلی  دادن  ● گوش 

می کند.

مشکل اساسی زوج ھا در این است که آن ھا یاد نگرفته اند به صحبت ھای

یکدیگر گوش کنند. شاید فکر کنيد دوران نامزدی بھترین دوران زندگی شما

بوده است، ولی آیا می دانيد چرا؟ بله، کامS واضح است چون در این دوران

ھر دوی شما با تمام وجود سعی می کردید به حرف ھای یکدیگر گوش کنيد

و بھترین رفتار را از خود نشان دھيد. ولی اکنون بعد از سال ھا زندگی دچار

گرفتارھای مالی، شغلی، اجتماعی و مسایل مربوط به فرزندان شده اید و

فرصت کافی برای یکدیگر ندارید. یکی از عوامل بسيار مھم برای داشتن یک

ازدواج موفق شنيدن و گوش دادن به صحبت ھای طرف مقابل است.

● با تمام وجود به حرف ھای ھمسرتان توجه کنيد.

خيلی از مواقع است که وقتی ھمسرتان با شما صحبت می کند، شما به

جای این که به او کامS گوش دھيد به فکر این ھستيد که چه پاسخی به او



بدھيد و یا این که چگونه از خود دفاع کنيد. در این حالت مغز شما در حال

فکر کردن است و ممکن است وسط حرف او نيز بپرید و با عصبانيت بگویيد:

ادن واقعی موقعی صورت می گيرد که شما به طرف«قبS ھم این حرف ھا را شنيده ام.» و بعد شروع به جواب دادن و جر و بحث کردن کنيد. گوش د

مقابل تان عSقه داشته باشيد.»

● با گوش دادن برای او ارزش قایل می شوید.

ھای او توجه نمی کنيم. شاید بگویيد من بااگر طرف مقابل مان در حال صحبت کردن باشد و ما مشغول انجام کاری باشيم، در اصل به گفته 

ور نيست و شما با تمام وجود صحبت ھای او راگوش ھایم کامS حرف ھای او را می شنوم و کارھایم را نيز انجام می دھم ولی به راستی این ط

اندن ھستيد، نمی توانيد با تمرکز کامل بهنمی شنوید و برای او ارزشی قایل نمی شوید. وقتی در حال ظرف شستن، جارو زدن و روزنامه خو

ظار دارد کامSً به او توجه کنيد و صحبت ھای اوصحبت ھای او گوش دھيد. ھمواره به خاطر داشته باشيد فردی که در حال صحبت است، از شما انت

را جدی بگيرید.

● گوش دادن مانند باز و بسته کردن شير آب.

 و خودتان به صحبت کردن ادامه دھيد. شمادرست نيست که ھر موقع دوست داشتيد گوش کنيد و ھر موقع نخواستيد گفته ھای او را قطع کنيد

ياق به صحبت ھای او گوش دھيد. ھمين اشتياقباید در درون خود حسی را به وجود آورید که نسبت به طرف مقابل تان عSقه مند شده و با اشت

ھار نظر نکرده و عقایدتان را ابراز نکنيد. منظور اینباعث می شود که به یکدیگر نزدیک تر و صميمی تر شوید. گوش دادن بدان معنا نيست که اصS اظ

لت طرف مقابل متوجه می شود که شما واقعاً بهاست که کامS به طرف مقابل خود توجه کرده و با او احساس نزدیکی و صميميت کنيد. در این حا

او اھميت می دھيد و برای او ارزش قائل ھستيد.

ریج می توانيد در این کار پيشرفت کنيد و از بودن درگرچه شنونده ی واقعی بودن زیاد ھم آسان به نظر نمی آید ولی با تمرین این مھارت ھا به تد

یاد گرفتيد چگونه به صحبت ھای یکدیگر گوش دھيد،  احساس نزدیکی بيشتری با ھمسرتان پيداکنار ھمسرتان یک عمر لذت ببرید. حال که 

ت ھمسرتان نيز باشيد، به این توصيه ھای ارزشمندمی کنيد و احتماz می خواھيد بھترین دوست او نيز باشيد. بنابراین برای این که بھترین دوس

توجه کنيد:

▪ با یکدیگر بيشتر وقت بگذرانيد.

 برند و سر خود را بيش از حد در بيرون از منزل گرمخانواده ھایی که از رابطه ی خود کامS راضی اند، افرادی ھستند که از کنار ھم بودن لذت می

دارند با ھم وقت بگذرانند.نمی کنند. گرچه ھمه ی افراد یک سری عSیق شخصی دارند، ولی زن و شوھرھای موفق بيشتر دوست 

نھا یاد می گيرند در شرایط سخت نيز از خود خSقيتگاھی اوقات رفتن به اردو و در چادر زندگی کردن برای زن و شوھرھا بسيار مفيد است. زیرا آ

نشان دھند و کارھا را به صورتی دوستانه با ھم تقسيم کنند تا ھمه چيز به خوبی پيش رود.

▪ مشکSت زندگی تان را با ھم حل کنيد.

پایه ھای زندگی مشترک ماناگر به اجبار در زندگی دچار بحران شدید، یکدیگر را تنھا نگذارید و پشت ھم باشيد. ھمين ع مل باعث می شود 

محکم تر بنا شود.

▪ تصميم گيری ھای مھم زندگی تان را با ھم انجام دھيد.

را به اجرا درآورید. این مورد یکی از اصولی است که درھيچ گاه به تنھایی در موردی تصميم نگيرید. ھر موقع ھر دوی شما به توافق رسيدید، بعد آن 

گر را بھتر درک کنند. بنابراین با یکدیگر نزدیک تر وازدواج موفق بسيار موثر است. ھمين امر باعث می شود ارتباط بين زوجين عميق تر شود و یکدی

صميمی تر خواھند شد.

▪ با یکدیگر شوخی کنيد.

مزدی بيشتر این کار را می کردید. سعی کنيد این کاربا یکدیگر شوخی کنيد و طرف مقابل تان را بخندانيد. اگر به خاطر داشته باشيد در دوران نا

ساده را ھمواره در زندگی خود انجام دھيد.

 بيشتر به یکدیگر عSقه مند شوید.برای او لطيفه تعریف کنيد و حرف ھای خنده دار بزنيد تا به ھر دوی شما بيشتر خوش بگذرد و

▪ به تفاوت ھای شخصی تان توجه کنيد.

 با خواندن کتاب ھایی در زمينه ی خانواده ی موفقشما و ھمسرتان با دو شخصيت و دو رفتار متفاوت با یکدیگر ازدواج کرده اید. شما می توانيد



خ او بکشيد و در حال انتقام گرفتن از او باشيد،متوجه این گونه تفاوت ھای شخصی تان شوید و به جای این که مرتب نقاط ضعف ھمسرتان را به ر

نھا به دليل این که در کنار ھمسرتان ھستيد و با اوروی نقاط ضعف و قوت یکدیگر کار کنيد و باعث پيشرفت و رشد شخصيتی تان شوید. تصور نکنيد ت

باشيد، ھمسرتان را درک کنيد و ھمواره با عشق وزندگی می کنيد، بنابراین دوست او نيز ھستيد. در زندگی مشترک باید یاد بگيرید صبر داشته 

محبت با او برخورد کنيد تا به یک زندگی ایده آل دست یابيد.

منبع : تبيان
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گوش شنوای خانه

آیا با مھارت گوش دادن صحيح به حرف ھای ھمسرتان آشنا ھستيد؟

▪ تو اصS من را نمی فھمی!

▪ حتی یک ذره ھم به حرف ھای من گوش نمی دھی.

▪ ممکن است عوض این ھمه سوال پيچ کردن، یک کم به حرف ھای من

گوش بدھی!؟

دیشب در زمان صحبت با ھمسرتان با مشکلی روبه رو شده اید و در بگو

باz به کار برده با ھمسرتان ممکن است جمSتی را مشابه جمSت  مگو 

ناگھان که  کنيد  مطرح  کسی  با  را  مشکلتان  امروزمی خواھيد  باشيد. 

کارشناسی از راه می رسد و ادعا می کند که مشکل شما و ھمسرتان به

ی توانيم آنھا را به دست بياوریم و در خودمان پرورشنداشتن مھارت اوليه ارتباطی بر می گردد. اما واقعا این مھارتھای اوليه چيستند و چگونه م

دھيم؟

دنيم! اما در بسياری از موارد ما فقط صدایھمه ما آن قدر حرف و سخن و نصيحت و اندرز شنيده ایم که خيال می کنيم استاد شنيدن و فھمي

ن با دیگران، اول از ھمه zزم است بين گوش کردنگوینده را شنيده ایم واصS به حرف ھایش گوش نداده ایم. برای اصSح عادات غلط در ارتباط ما

تيکه رادیوی ماشين روشن است و به عنوانوشنيدن تفاوت قائل شویم؛ شنيدن زمانی است که ما بدون قصد قبلی چيزی را می شنویم؛ مثل وق

مثال می شنویم که از فردا ھوا گرم تر خواھد شد.

 تلویزیون را سر ساعت روشن می کنيم تا اخباراما منظور از گوش دادن، زمانی است که ما با قصد وھدف به چيزی گوش می دھيم؛ مثل زمانی که

عضی مواقع ما به دیگران گوش نمی دھيم بلکه تنھاو پيش بينی وضعيت آب وھوا را گوش دھيم،در ارتباط با دیگران ھم ھمين اتفاق می افتد؛ در ب

ت زیر می تواند کمک خوبی باشد:صدای آنھارا می شنویم. برای گوش دادن کامل و درست به آدم ھا- مخصوصا ھمسرتان- رعایت نکا

● شنيدن با چھارگوش!

نيز نشان می دھند؛ سعی می کنند ارت برقرار کنند، سر خود را تکانخانمھا معموz در زمان گوش دادن به دیگران، عکس العمل  باط چشمی 

ن در زمانی که به دیگران گوش می دھند، معموz عکسمی دھند یا با گفتن بله، اھوم و می فھمم، توجه خود را نشان می دھند. اما در مقابل آقایا

Sتی ایجاد کند.ممکن است شما ھم از زبان خانمالعمل زیادی از خود نشان نمی دھند. این تفاوت می تواند در زمان گفت وگو بين ھمسران مشک

ی که در ھمان موقع آقایان معتقدند به حرف ھایھا شنيده باشيد که ھمسرانشان به حرف آنھا گوش نمی کنند و به آنھا بی توجه ھستند؛ در حال



ھمسرانشان گوش داده اند و البته واقعا ھم گوش داده اند.

ھماھنگ کنيم و با شکل به بھبود رابطه ما کمک کند؛ انتظارات مان را از ھمسرمان با توانایی ھا و عادات او ٢دانستن این تفاوت ھا می تواند به 

شعله گاز را خاموش کنيم، روزنامه را کناردانستن خواسته او خودمان را ھم کمی تغيير دھيم. بھتر است در زمان گوش دادن به ھمسرمان، 

 کوتاه،توجه خودمان را نشان بدھيم.بگذاریم یا صدای تلویزیون را قطع کنيم. درکنار اوبنشينيم و در حال گوش دادن به اظھاراتی

● حق با شماست البته

 می خواھد صحبت کند اما دلش نمی خواھد راه حلآقا می خواھد حرف بزند اما روحيه او مناسب ایراد و انتقاد از طرف خانم ھا نيست. خانم ھم

لحظات سختی را پيش رو خواھيم داشت. البته اینبشنود. اگر در زمان گفت وگو با ھمسرمان به احساسات و نيازھای او در آن لحظه دقت نکنيم، 

 توانيم برای دقایقی نيازھای خودمان را کنار بگذاریمنکته، ظاھر ساده ای دارد. بسياری از ما ھنگام صحبت با دوستان یا ھمکاران مان به خوبی می

و با تمام وجود به آنھا توجه کنيم.

ای لحظاتی کوتاه مطابق انتظارات او رفتار کنيم.اما در رابطه با ھمسر،متاسفانه وضعيت کمی پيچيده تر است. گاھی اوقات حاضر نيستيم حتی بر

 دقيقه آینده می افتد، توجه۵یا اتفاقاتی که در شاید بھتر باشد برای پيدا کردن انگيزه جھت کوتاه آمدن، تنھا به احساسات لحظه ای خودمان 

نتظارات خود را از ھمسرتان مستقيما با او در مياننداشته باشيم.کمی نيز به آینده روابط مان فکرکنيم. برای شروع بھتر است قبل از گفت وگو ا

وجه کافی داشته باشيم.بگذارید.البته بھتر آن است که به نشانه ھایی که ھمسرمان در زمان صحبت بيان می کند نيز ت

ل نمی کردم، حاz این طور به دردسر نمی افتادم.در اینبرای نمونه زمانی که آقا می گوید:" ھمه اش تقصير خودم است، اگر از اول این پروژه را قبو

در این شرایط دیگر خودتان باید حدس بزنيد کهمدت این قدر سرم شلوغ بوده که اصS نفھميدم کی این ھفته ھا تمام شد، دیگه خسته شدم...". 

نکه بگویيد:"تقصير خودته، من که گفتم پروژه را بی خوداگر ھمسرتان دارد از کار زیادش شکایت می کند، تنھا نياز دارد شما به او گوش دھيد، نه ای

 که از من کمک می خواھد، نه بگویم. در نتيجهقبول نکن!". یا در نظر بگيرید خانم می گوید:" می دانم ایرادم کجاست.نمی توانم به ھر کسی

.". در شرایطی که خانم می داند مشکلشیکدفعه کارھا روی سرم خراب می شود. انگار گاھی وقت ھا خودم بين این ھمه کار گم می شوم..

انم بگوید:" خب، یکدفعه که به یکی از این آدم ھا نهچيست و البته درخواست کمک برای پيدا کردن راه حل ندارد، بدترین کار این است که آقا به خ

ی دقایقی سکوت کنيد و بعد از آنکه کامS متوجهبگویی، بقيه ھم حساب کار دستشان می آید." به جای اصرار به اظھار نظر سریع، بھتر است برا

ردازید.شدید ھمسرتان درباره چه موضوعی دارد صحبت می کند وانتظارش از شما چيست، به اظھار نظر بپ

● اول شما بفرما!

ین عادت را داشته باشد، باعث آزارعادت قطع کردن صحبت یکدیگر، مشکلی است که البته به زندگی مشترک محدود نمی شود و ھر کس ا

 نکته توجه داشته باشيد؛ چنين کاری را معموz بيشتر آقایان٢دیگران می شود. در صورتی که ھمسرتان چنين عادتی دارد، در برخورد با آن به 

 از دzیل بروز چنين اتفاقی باشد.انجام می دھند. عجله آنھا برای اتمام صحبت و تمایل به حدس زدن به جای گوش دادن ممکن است

 دارد، در بيشتر مواقع این عادت محدود به شمااما نکته دوم که البته اھميت بسيار زیادی نيز دارد؛ این است که اگر ھمسر شما چنين عادتی

 غریبی برای آن نتراشيد؛ اینکه به شمانيست. اگر دیشب ھمسرتان ھنگام صحبت در مورد موضوعی مھم حرفتان را قطع کرده، دzیل عجيب و

 نفر ندارد. این٢اب و کتاب ھای بين شما بی توجه است یا برایتان ارزش قائل نيست. یادتان باشد این عادت ھمسرتان است و ربطی به حس

ی پيشگيری کند.یادآوری کوچک می تواند از شخصی کردن موضوع تا حد زیادی جلوگيری کرده، از بگو مگوھای بعد

مکن است چندان دچار مشکل نشوند اما در ارتباط باالبته کسانی که چنين عادتی دارند باید توجه داشته باشند که اگرچه در ارتباط با دیگران م

 بيشتر شنيده می شوند. درواقع این عادتھمسر وضعيت متفاوت است. در زندگی مشترک تعارفات کنار گذاشته می شوند ودر نتيجه اعتراضات

لکه تنھا صميمی بودن اوست که به چنين نتيجهایراد گرفتن ھمسرتان نيست که باعث می شود بارھا به شما تذکر دھد که حرفش راقطع نکنيد، ب

 کنيد.ای منجر می شود. بھتر است اگر چنين عادتی دارید، بيشتر از قبل، خودتان را در خانه کنترل

● حاz یک سوال مھم

 چند جمله، گفت و گو تمام شود. برای ادامه دادناگر ھنگام صحبت ھمسرتان فقط به پاسخ ھایی مثل بله یا اوھوم اکتفا کنيد، ممکن است بعد از

zتی ھم بکنيم. مثل ھر کار دیگری، اگر دفعاتگفت و گو و البته نشان دادن عSقه مان به موضوع و البته ھمسرمان zزم است ھنگام صحبت، سوا

این کار خيلی زیاد یا خيلی کم باشد، می تواند به موضوعی آزاردھنده تبدیل شود.

یژه آقایان- عادت دارند به سواzت، بسيار کوتاه یاالبته تنھا سوال کردن ھم نمی تواند ھميشه باعث ادامه گفت و گو شود. بعضی از افراد- به و



ت وگو باشد.تلگرافی پاسخ دھند. در این مواقع، تغيير نوع سوال می تواند راه خوبی برای ادامه دادن گف

رایط کمک کننده ھستند. نکته مھم دیگر در طرحپرسيدن سوال ھای کلی تر و سواzتی که با یک بله یا خير نمی شود جوابشان را داد، در این ش

به ویژه در زمان گفت و گو درباره اتفاقاتسوال، این است که کمتر از سواzتی که با چرا شروع می شوند استفاه کنيد. این نوع سواzت – 

ه نوعی محاکمه و خلع سSح کنيد.ناخوشایند- دلخوری ھا را افزایش می دھد؛ چرا که ھمسرتان حس می کند که می خواھيد او را ب

● یعنی درست فھميدم؟

ند. در این روش مشاور، قسمت ھای مھم و برجستهمشاوران و روانشناسان در برخورد با مراجعان شان از تکنيکی به نام بازگویی استفاده می کن

که او مطمئن می شود حرف ھایش با دقت شنيدهصحبت مراجعه کننده را دوباره تکرار می کند. این روش باعث جلب اعتماد گوشنده می شود چرا 

د است.شده است.شما نيزمی توانيد در ارتباط با ھمسرتان درباره احساسات اش صحبت کنيد، بسيار مفي

ثل یک چوب جادو دلخوری ھای ھميشگی بعد از ھرشاید تمام این قانون ھا را قبS ھم شنيده باشيد اما به کار بردن آگاھانه آنھا می تواند م

صحبتی را از بين ببرد. خواھيد دید!

منبع : سایت سيمرغ
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گوش کنيد، ببينيد، بپرسيد

در بلكه ھيچگاه  دادن  گوش  در  تنھا  نه  زنان  و  مردان  می رسد  نظر  به 

در توانایی  عدم  می بينيد،  شما  نمی كنند.  عمل  درست  روابطشان ھم 

با یكی از دzیلی است كه بسياری از روابط و ازدواج ھا را  برقراری ارتباط 

شكست مواجه می كند.

عدم توانایی در شنونده بودن یكی دیگر از دzیل اصلی عصبانی شدن مردم

از یكدیگر است. گاھی فكر می كنيم كه حرف زدن بيشتر به نفع ماست تا

گوش دادن. یكی از بزرگترین مزایای حرف زدن این است كه فرصت كنترل

افكار و اعمال دیگران را فراھم می كند. دليل دیگر اینكه مردم به حرف زدن

بدین ترتيب دارند، این است كه فكر می كنند  تمایل  از گوش كردن  بيشتر 

احترام و تحسين دیگران را به دست می آورند و اگر ساكت بمانند گوشه گير

و بی ارزش به نظر می رسند. اما واقعيت این است كه اگر می خواھيد دیگران

باید متقاعد كنيد (خصوصا ھمسرتان را) اول  به وسيله كلمات جذب و  را 

ببينيد چه می گویند.

دليل اصلی اینكه ما شنونده خوبی نيستيم این است كه:

به دیگری١ تغييرات جسمی است وقتی كه فردی  نيازمند  ) گوش دادن 

 باz رفته و تنفس سریع تر می شود. البته، اگرگوش فرا می دھد یكسری تغييرات در بدن وی صورت می گيرد. شنوایی افزایش می یابد، دمای بدن

داشت.شما به تمام این تغييرات توجه كنيد، در حقيقت به آنچه كه دیگران می گویند توجه نخواھيد 



ران می گویند ھوشيار باشيد و روی پيام حرف ھایشان▪ نكته: برای جلوگيری از حواس پرتی در نتيجه توجه به رفتار خودتان، نسبت به آنچه كه دیگ

تمركز كنيد.

 كلمه را پردازش۶٠٠د عادی می تواند در دقيقه تا ) افكار سریع انسان قادر است كلمات را سریع تر از آنچه می تواند صحبت كند، بفھمد. یك فر٢

 كلمه در دقيقه است. بنابراین، از آنجایی كه مغز ما كلمات را سریع تر از آنكه بيان كند،١۵٠ تا ١٢۵كند؛ در حالی كه نرخ تكلم ھمين فرد حدود 

ف ھای او باشيم، وقت اضافی زیادی ھم برایپردازش می كند و می فھمد، وقتی پای صحبت كسی می نشينيم عSوه بر آنكه می توانيم متوجه حر

افكار شخصی خود در اختيار دا ریم.

 كنيد، سعی كنيد عقاید، شكایات یا بازتاب ھای وی را▪ نكته : به جای اینكه از این فرصت اضافی برای رد یا تقابل با صحبت ھای ھمسرتان استفاده

درك كنيد.

وید را می دانند، یا اینكه موضوع به قدری پيچيده) فرضيات غلط اغلب اوقات، مردم گوش نمی كنند چون فكر می كنند آنچه كه دیگری می خواھد بگ٣

است كه متوجه آن نخواھند شد یا آنقدر مھم نيست كه به آن گوش دھند.

ت تر از آن است كه به آنھا توجه شود، باید به دقت▪ نكته: به جای اینكه فرض كنيد افكار ھمسرتان خيلی واضح، ساده، پيچيده، یا خيلی كم اھمي

كنيد. قبل از اینكه در مورد ھمسرتان قضاوت كرده باشيد،به آنھا گوش كنيد. قبل از اینكه صحبت فرد به پایان برسد در مورد او قضاوت یا ارزشيابی ن

ی كنيد.سعی كنيد عقایدش را بفھميد. اول خوب گوش كنيد و مطمئن شوید كه فھميده اید و سپس ارزشياب

آیند گوش دادن را به درستی انجام) گرفتاری ھای شخصی وقتی خيلی در فكر مشغله ھای شخصی خود باشيم، باعث می شود نتوانيم فر۴

ه مانع از آن می شود كه روی پيام صحبت ھای دیگراندھيم. بعضی وقت ھا به گونه ای تحت فشار قرار می گيریم یا نگرانی ھایی در ما وجود دارد ك

تمركز داشته باشيم.

سرتان گوش می كنيد، باید به او بگویيد كه در حال حاضر▪ نكته : به جای اینكه برای بی ادبانه جلوه نكردن رفتارتان، وانمود كنيد كه دارید به ھم

 ممكن است با گفتن این مساله، حاz او شنوندهمسائل و نگرانی ھایی در ذھن شما وجود دارد كه نمی گذارد با دقت به حرف ھای او گوش كنيد.

حرف ھای شما شود.

فرزندانم۵ به ھمسرانمان،  داریم. ھر روز  مشغله ای  پر  زندگی  ما  زیاد صحبت كننده ھا  تعداد  معلمانمان،)  برادرانمان،  و  والدینمان، خواھر  ان، 

كه بخواھيم به تمام آنھا و پيام حرف ھایشان بهھمكارانمان، رسانه ھا، ھمسایه ھا، فروشنده ھا و حتی غریبه ھا گوش می دھيم. غيرممكن است 

یا به صورت گزینشی به پيام ھا گوش كنيم تا بتوانيمدقت گوش دھيم. بنابراین گاھی اوقات نياز پيدا می كنيم توجھمان را معطوف به چيزی نكنيم. 

به مھم ترین آنھا توجه كنيم.

طبق روال زندگی با آنھا سروكار دارید مثل ھمسر،▪ نكته : حق تقدم در گوش دادن را به آنھایی بدھيد كه برای شما عزیزترند و یا آنھایی كه 

ا می كنيد یا رادیو گوش می دھيد.فرزندان، خانواده، ھمكاران و رئيستان. كم  توجھی را برای وقتی بگذارید كه تلویزیون تماش

يقی، محاوره دیگران (در پس زمينه)، ترافيك،) حواس پرتی پزشكان به آن پارازیت خارجی می گویند. صدای بلند تلویزیون در پس زمينه، موس۶

شرایط جوی و نظایر آن می توانند بر قابليت گوش دادن شما تاثير منفی بگذارند.

 مشكل است، سعی كنيد عوامل حواس پرتی را▪ نكته: اگر می بينيد كه نمی توانيد درست به ھمسرتان گوش كنيد یا تمركز روی صحبت ھای او

م كنيد یا به مكان ساكت تری بروید.كاھش داده یا از بين ببرید: تلویزیون را خاموش كنيد، پنجره را ببندید، صدای موسيقی را ك

 فيزیولوژیكی باشد. حتی ميزان پایين كم) كم شنوایی گاھی اوقات مشكل در قابليت گوش دادن فرد نيست؛ این می تواند واقعا یك مساله٧

با شما مورد كم توجھی یاشنوایی می تواند مانع از گوش دادن مؤثر شما به دیگران شود. فرض كنيد ھمسرتان صرفا برای  اینكه در محاوره 

بی توجھی قرار گرفته است شما را ترك كند در حالی كه این واقعا تقصير شما نبوده است.

يد حتما یك آزمایش شنوایی سنجی بدھد. با امكانات▪ نكته: اگر فكر می كنيد شما یا كسی كه می شناسيد از كم شنوایی رنج می برد، از او بخواھ

پزشكی امروز، امكان درمان كم شنوایی پس از تشخيص آن وجود دارد.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=248741



لذت بردن از زندگی در ميانسالی

یکی از چيزھایی که ھيچ وقت به آن توجه نمی کنيم ميانسالی است. اکثر

ترین پرثمره  مردم دوست دارند که ھميشه جوان بمانند، غافل از این که 

لحظات زندگی خود را نادیده می گيرند. ھر روز جلوی آینه می روند و به

خطوط چھره خود توجه می کنند. مدام روزھا و سال ھا را می شمارند. از

زمانی که در اختيار دارند لذت نمی برند و حسرت روزھای از دست رفته را

می خورند بدون این که به این حقيقت توجه کنند که کيفيت زندگی و روابط

این برای  اما  رسد.  می  خود  ميزان  به حداکثر  ميانسالی  در  اجتماعی 

آنھا فقط می خواھند در ظاھر جوان اشخاص این حقيقت ارزشی ندارد، 

ند. بعضی از افراد تصور می کنند که فقط در جوانی (بهبمانند غافل از این که تخم پيری را در درون روح خود کاشته اند و مدام آن را تغذیه می کن

تی ھا و مشکSت است، غافل از این که برای لذتعلت بعضی آزادیھا و عدم تعھدھا) می توانند از زندگی لذت ببرند و بعد از آن زمان تحمل سخ

پيری در ذھنشان وجود دارد به زندگی ادامه میبردن از زندگی ھيچ محدودیت سنی وجود ندارد. این اشخاص با تعاریف غلطی که از ميانسالی و 

ل ناتوانی و از کارافتادگی می دانند و دیدن یک مویدھند، فکر می کنند ميانسالی درب ورود به پيری و پيری اتاق انتظار مرگ است. پيری را معاد

را در حسرت روزھای از دست رفته گذشته با بیسفيد در سرشان ناگوارتر از ھر چيز دیگری است. این اشخاص با ارزش ترین روزھای زندگی خود 

د؟توجھی ھر چه تمام تر می گذرانند بدون این که یک بار از خود بپرسند چرا انسان بزرگ می شو

● چرا بزرگ می شویم؟

فظ کنيد. این تصميم درونی به شما اجازهبه سن و سال خود فکر کنيد! پير شدن یک حقيقت است ولی می توانيد ھميشه ميانسال بودن را ح

اد نداشته باشيد ھيچ وقت پير نخواھيد شد.می دھد که صرف نظر از سنتان با ھر کيفيتی که می خواھيد زندگی کنيد. اگر به پير شدن اعتق

دکی، نوجوانی و جوانی ھمه به این علت استھمچنان که سن، باz می رود روح نيز رشد می کند و به تکامل خود نزدیک تر می شود. مراحل کو

ات فراموش می کنيم که زندگی برای خود نقشه ایکه آمادگی مطلوبی در شما برای استفاده ھر چه بھتر از این لحظات ایجاد کند. اما گاھی اوق

، سال جوان می۵٠ سال پير می شدیم۶ی شد دارد و ما ھيچ حق انتخابی (در مسير تکامل سن) نداریم. شاید اگر حق انتخابی به ما داده م

ر نحوه کنترل زندگيمان است نه در نحوه سال ميانسال و نھایتاً در کودکی از دنيا می رفتيم. اما حقيقت این است که قدرت ما فقط د١٠ماندیم و

 می آید و از دنيا می رود. بھار که فصلانتخاب مراحل سنی. ھر اتفاقی در طبيعت با برنامه خاصی پيش می رود. حتی طبيعت ھم به دنيا

ز پيری و نھایتاً زمستان ھم پيری و مرگشکوفایی طبيعت است ھمانند کودکی در انسان است. تابستان ميانسالی است، پائيز مرحله قبل ا

د تابش خود نزدیک می شود. این مرحلهطبيعت است. مثال دیگر خورشيد است. اول صبح که از پشت کوه بيرون می آید کم کم به سطح عمو

مرحله است که کم کم به انتھای روز نزدیکميانسالی خورشيد است و در این لحظه خورشيد در نھایت قدرت و درخشش خود است و بعد از این 

اگر وقتی برای این دوره از زندگيتان اختصاصمی شویم. به ھر حال ميانسالی ھم مثل ھر دوره دیگری در زندگی مزیت ھایی برای خودش دارد. 

ندھيد خيلی راحت این وقت باارزش را از دست می دھيد و دیگر اميدی برای زندگی ندارید.

● ترسی از مشکSت وجود ندارد

وده اند، ھستند و خواھند بود. ھيچ انسانیزندگی بدون سختی فقط زنده مانی است. مشکSت ھمواره جزئی جدایی ناپذیر از زندگی انسانھا ب



اطر ھمين مشکSت است که به تواناییوجود ندارد که مشکلی نداشته باشد. انسان در ھر دوره سنی با مشکSت خاصی روبه روست و به خ

 وجود دارند اما چه باک! مشکSت از نظر یکھای خویش پی می برد. مشکSت از لحظه تولد انسان با او متولد می شوند و تا آخرین لحظه نيز

خص وجود دارد در حالی که یک جوان بهشخص ميانسال آزمایشی الھی برای سنجش ایمان و استقامت است بنابراین استرس کمتری در این ش

 می شود از نظر یک فرد ميانسال این طورچشم بدبختی و دردسر به آن نگاه می کند. مشکلی که از نظر یک شخص جوان فSکت و بدبختی دیده

 به تعداد مشکSتی که بر روی کره زمين وجود داردنيست و با خنده با آن برخورد می کند. شخص ميانسال به علت تجربه فراوانی که دارد می داند

کل می گردد در حالی که اشخاص جوان به علتراه حل ھایی نيز وجود دارد و به جای انتقاد از شرایط موجود به دنبال راه حلی برای حل مش

نداشتن تجربيات کافی، جرأت رو در رو شدن با مشکSت بزرگ را ندارند.

● موفقيت بزرگ

. در زندگی لحظاتی وجود دارد که چشمھایدر ميانسالی دری از درھای الھی باز می شود و انسان به یک پيروزی بزرگ معنوی دست می یابد

نسان دیگر انسان خودبين و خودخواه دیروز نيستانسان حالت دیگری به خود می گيرند و محيط پيرامون خود را به صورت دیگری می بينند. این ا

رور را در خود نابود کند و حس انسان دوستیبلکه انسانی است که به آرمانھای انسانی احترام می گذارد. انسان در این سن موفق می شود غ

می کند بلکه حس انسان دوستی درکه یک خصوصيت مثبت اخSقی است را جایگزین آن کند. در این سن دیگر کسی زیاد به خودش فکر ن

وليت یک خانواده را به عھده ندارد) بیاشخاص بيشتر می شود. وقتی یک پدر می شنود که در شھری زلزله آمده ھمانند یک جوان (که مسئ

 سرپناھی برای آنھا وجود دارد مشکل است چه برسدتفاوت از کنار این خبر نمی گذرد، چرا که می داند تھيه مخارج یک خانواده در حالت عادی که

پنجره است. آینه و پنجره ھر دو از شيشه درستبه این که این سرپناه ھم از بين رفته باشد. شباھت جوانی و ميانسالی مانند شباھت آینه و 

د شخص دیده نمی شود. وقتی که این دو شیءشده اند، اما در آینه zیه نازکی از نقره در پشت شيشه قرار گرفته و در آن چيزی غير از خو

ا می توان از پشت آن دید و نسبت به آنھاشيشه ای را با ھم مقایسه می کنيم به این نتيجه می رسيم که وقتی شيشه فقير باشد دیگران ر

ن در ميانسالی صاحب شجاعتی می شود کهاحساس محبت کرد اما وقتی از نقره (یعنی غرور) پوشيده می شود تنھا خودش را می بيند. انسا

بيند.به کمک آن می تواند آن zیه نقره ای را از جلوی چشمھایش بردارد تا بتواند دیگران را ھم ب

● شناختن دوستان واقعی

 به درجه باzیی از شناخت رسيده است که بهخرد انسان در گذر زمان شکل می گيرد. یک شخص ميانسال بعد از داشتن ارتباطات متعدد، کم کم

ی در مورد اشخاص را از بين برده و افکار وکمک آن می تواند دوستان را از دشمنان تشخيص دھد. انسان در این سن می تواند انحرافات فکر

ميانسال است. کسانی که تصور می شداندیشه ھای تازه ای در خود به وجود آورد. ھنر شناختن دوستان واقعی فقط در انحصار اشخاص 

می شود، ھمچنين کسانی که به نظر میدوستان واقعی ھستند از پشت نقابی که به صورت زده بودند خارج شده و دشمن بودن آنھا مشخص 

 به روشن ترین درک خود از جامعه و روابطرسيد دوستان خوبی نيستند به صميمی ترین دوستان تبدیل می شوند. ھمچنين انسان در ميانسالی

قعی کمک کند و به نوعی باعث افزایش کيفيتاجتماعی می رسد و به کمک این تجربيات ارزشمند می تواند به جوانان برای انتخاب دوستان وا

ا از خطر نابودی (گرفتار شدن آنان در مشکSتی نظيرروابط اجتماعی شود. حتی گاھی اوقات انتقال این تجربيات به جوانان می تواند زندگی آنان ر

اعتياد، دوستی با اشخاص غيرقابل اطمينانی نظير اراذل، سارقين) حفظ کند.

● ميانسالی دوران صلح و گسترش روابط اجتماعی

زات خود را در مکانھایی باور نکردنی و بهجنگ عليه مسائل خاصی که با گذر زمان حل می شود، فقط نيروی انسان را ھدر می دھد. خدا معج

 را به طرف آن راھنمایی می کند اما از راھھایی کهدست افرادی دور از انتظار و در زمان ھایی غيرقابل تصور به انجام می رساند. زندگی نيز ما

ه ایم ولی این دقيقاً ھمان چيزی است که منتظرانتظارش را نداریم. گاھی اوقات گيج می شویم و فکر می کنيم که در مسير اشتباھی قرار گرفت

این سن به یک آرامش پایدار در زندگی می رسيم.آن بودیم. ھمان دوران صلح و آرامشی که در جوانی در آرزوی رسيدن به آن ھستيم ولی فقط در 

 اش است در اختيار دیگران قرار می دھد و با ایندر این سن انسان بخشنده تر است و به راحتی تجربه و وقت خود را که بزرگترین سرمایه زندگی

فيت مطلوبی از زندگی و روابط اجتماعی دست یابد.کار به دیگران اجازه پيشرفت می دھد. به اميد انتقال این تجربيات نسل بشر می تواند به کي

● حرف آخر

 به آن فکر می کند سھم کمتری از آن نصيبشکسی که بيشتر به آینده می اندیشد سھم بيشتری را از آن نصيب خود خواھد کرد و کسی که کمتر

اید جوابگوی خود باشيم. ما آفریده شده ایم تا خوبمی شود. آیا این حقيقت ندارد که زندگی روزی به پایان می رسد؟ آیا روزی نخواھد رسيد که ب



بدھيم. گاھی اوقات چنان زندگی می کنيم که گویازندگی کنيم و از زندگی و نعمات الھی به درستی استفاده کنيم نه این که آن را بيھوده ھدر 

 در زندگی به چه چيزھایی رسيدیم و در عوض چهھرگز نمی ميریم و چنان می ميریم که انگار اصSً زندگی نکرده ایم. روزی باید بياندیشيم که

Sً نگران نباشيد؛ شما می توانيد بھترین دورانچيزھایی را از دست دادیم. اگر ھم اکنون که در حال مطالعه این مطلب ھستيد ھنوز جوانيد اص

د و شما از این عمل ناراحت می شوید بدانيد که باید ازميانسالی را داشته باشيد. اگر گاھی اوقات والدینتان جلوی بعضی از اقداماتتان را می گيرن

به نظر می رسد نباشد و به علت بی تجربگی تاناین کار بزرگترھا قدردانی کنيد چون ممکن است ھمه چيز به آن صورت که در اولين نگاه درست 

به جزئيات دارند، جزئياتی که معموzً جوانان در تصميماشتباه کرده باشيد و این اشتباه غيرقابل جبران باشد. افراد ميانسال معموzً توجه بيشتری 

ھيت اصلی خودشان را بروز دھند و دیگر فرصتیگيریھا به آن توجه نمی کنند. جزئياتی که ممکن است یک ساعت، یک روز و یا یک ھفته دیگر ما

يری در تصميمات کلی زندگی خود بدھيد درست فکر کنيدبرای جبران باقی نمانده باشد. از زندگی در زمان حال لذت ببرید اما قبل از این که ھر تغي

شيد و به محيط پيرامون خود نگاه کنيد. اما اگرو حتماً با یک ميانسال مشورت کنيد. اما اگر خودتان یک ميانسال ھستيد فقط یک نفس عميق بک

ام داده اید را بشمارید. پيری فقط با کمک روح میميانسالی را نيز پشت سر گذاشته اید به گذشته پرافتخارتان فکر کنيد و کارھای خوبی که انج

ئيد که نظرتان در مورد ميانسالی عوض شدهتواند در چھره شما منعکس شود. پس ھرچه سریع تر یک نامه برای روحتان بنویسيد و به او بگو

نھا لطف خاصی داشته است بلکه به خاطر ایناست. اگر عده ای حتی در سنين پيری، جوان به نظر می رسند به خاطر این نيست که طبيعت به آ

اق انتظار مرگ نيست. علت این که بعضیاست که این اشخاص به پيری اعتقاد ندارند. ميانسالی درب ورودی به پيری نيست و پيری ھم ات

و مدام آن را تغذیه کرده اند. کسی که با پيریاشخاص دچار پيری زودرس می شوند این است که از نوجوانی تخم پيری را در روحشان کاشته اند 

یک قانون برای جوان ماندن وجود دارد و آن اینمبارزه می کند نھایتاً برنده می شود ولی کسی که خود را تسليم آن کند مغلوب می شود. فقط 

ی است، شکرگزار این نعمت الھی باشيد.است که عادت شمردن سال ھای زندگيمان را ترک کنيم. فراموش نکنيم که ميانسالی یک نعمت الھ
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لطفا با ھم دوست باشيد

می توانيم ھمسرمان را آن گونه که ھست ببينيم به اندازه خودمان برایش

ارزش قایل باشيم و بدون انتظار برایش مایه بگذاریم. متعھد بشویم تا برای

او رفاه کامل ایجاد کنيم. پس این است که عشق می تواند بی ھيچ تSش

آشکاری، ميان ما آزادانه به حرکت دربياید. چنين عشقی، عشق بدون قيد و

شرط بين بھترین دوستان است.

می توانيم عاری از نفس پرستی به ھمدیگر عشق بورزیم و رھایی انرژی را

تجربه کنيم. به خاطر جزیيات رابطه مان را به خطر نيندازیم و در چارچوب

ساختگی با ھم رفتار نکنيم. بلکه به ھم عشق بورزیم و احترام بگذاریم و

نسبت به ھم عشق غيرارادی داشته باشيم.

اولين جزء برای داشتن رابطه عميق و عاشقانه پایدار و عشق بدون قيد و

شرط دوستی ميان دو نفر است. پس می توانيم با عميق ترین زمزمه ھای



روحمان به او اعتماد داشته باشيم. بھترین وبدترین مسایل را درباره ھم

بدانيم و ھمچنان ھمدیگر را دوست داشته باشيم. درست مانند یک دوست

و یک عاشق.

. سپس با کسب مھارت در بيان خواسته ھایمانمی توانيم برای داشتن رابطه دلخواه و درک متقابل، رشته ھای ارتباطی مان را محکم تر کنيم

مان را نسبت به او بسته ایم. در نتيجه دچاربکوشيم. وقتی نمی توانيم وجودمان را برای کسی که دوستش داریم ابراز کنيم. دریچه ھای روح

مشکSت عاطفی می شویم. پس می توانيم در پشت ظاھرمان پنھان نشویم.

روی نياورد. به جای بيان خواسته ھایمان،می توانيم سعی کنيم تا آنچه ھمسرمان را خشنود می کند به او بگویيم تا او به حدس و گمان 

 را نيز بشناسيم. با ابراز وجود می توانيم چيزھایی راترجيحاتمان را به او بگویيم. اگر نتوانيم درونيات مان را آشکار کنيم، نمی توانيم خودمان

م. با ابراز احساسات اعتبار بيشتری کسب میببينيم. احساس وتصور کنيم و به اميد آن چيزھایی باشيم که نمی توانستيم به وجودش بيندیشي

 کامSً بشناسد، ترس کمتری خواھيم داشت تاکنيم. اما آسيب پذیرتر و حساس تر می شویم. در عوض وقتی به ھمسرمان اجازه بدھيم تا ما را

در رابطه مان پنھانکاری کنيم.ما را در آینده ترک کند. وقتی او ما را قبول دارد و بدون قيد و شرط عشق می ورزد، نباید 

ندیشيم. از عشق حرف بزنيم و در ھمه اعمالمانمی توانيم برای داشتن آرامش درونی، به افکار، گفته ھا و اعمالمان عشق بورزیم. به عشق بي

شد، می توانيم عميق ترین احساساتمان را بهعشق بی قيد و شرط مان را به ھمسرمان نشان بدھيم. برای آنکه او نسبت به ما وضوح داشته با

يم با ھمسرمان رابطه داشته باشيم، گفتناو نشان بدھيم پس بدون مکالمه، نمی تواند صميميتی وجودداشته باشد. تنھا راھی که می توان

 می کند.حقيقت است. رابطه حقيقی، عشاق رابه حرکت وامی دارد و بين آنھا اتحاد، عشق و رضایت ایجاد

گذاریم. نگفتن حقيقت به نوعی دروغگویی است.می توانيم برای ھرچه صميمی تر بودن، احساسات مثبت و منفی را به یک ميزان باھم در ميان ب

 می شود. پس بھتر است خود را وقف حقایق وانرژی که برای صداقت به کار می بریم. بسيار کمتر از انرژی است که صرف نگفتن و پنھانکاری

برتر از احساس ترس شمرده بشود، ترس وجودزندگی آزادانه کنيم و با کسب شجاعت برای چنين زندگی، از ترس نيز رھا بشویم. وقتی بصيرت 

نخواھد داشت.

شه برای حرفھایش بگشایيم.می توانيم بدون قضاوت درباره گفته ھای ھمسرمان، به حرف ھایش گوش بسپاریم و دلمان را ھمي

م.می توانيم برای داشتن رابطه ای خوب، طرف دیگر رابطه مان را نگھبان تنھایی مان قرار بدھي

زندگی عالی داشته باشيم. اگر این فاصله را بپذیریم،وقتی بدانيم بين صميمی ترین افراد نيز فاصله نامحدودی وجود دارد، می توانيم در کنار ھم 

ھمدیگر را کاملتر می بينيم.

 ندھيم در رابطه عاشقانه مان چنين مساله ای پيشمی گویند می توان آنقدر به ھم نزدیک بود تا از کمبود ھوا شکایت کرد. اما بھتر است اجازه

به مراقبت داشته باشد از او کامSً مراقبت کنيم. میبياید. می توانيم ھنگام نياز ھمسرمان به او آزادی بدھيم. بگذاریم رھا باشد و وقتی نياز 

 و تنھایی را دوست داشته باشيم تا گره ای درتوانيم متعھد بشویم تا ھنگام نياز، در رابطه مان فضای باز ایجاد کنيم. می توانيم صميميت

کارھایمان ایجاد نشود.

کيبی از استقSل و باھم بودن برسيم و دردر دل عشق راز ساده ای وجود دارد؛ عشق به معشوق اجازه رھایی می دھد. پس می توانيم به تر

اشند، عشق آنھا نسبت به ھمدیگر کم نمی شود و آنموقع نياز، در این باره آزادانه باھم حرف بزنيم. عشاق می دانند که اگر ھریک فرد کاملی ب

 کند که درواقع تقاضایی است برای دریافت مھررا تھدید نمی کند. آنھا در رابطه شان احساس امنيت می کنند. احساس ناامنی حسادت ایجاد می

دید در ميان باشد. اما نشان دادنو محبت بيشتر. البته خواستن عشق و محبت بيشتر حق ھرکس است. بخصوص وقتی که احساس شک و تر

ی توان مطمئن بود که حتماً آن کسغيرمستقيم حسادت بی ثمر است. احساس مالکيت بيش از حد نسبت به ھمسر صSح نيست. با حسادت م

را که نمی خواھيم از دست بدھيم، از دست خواھيم داد.

ت می کنيم. اگر آزادی بيشتری بدھيم وھر قدر احساس مالکيت بيشتر باشد. یعنی عشق بيشتری می طلبيم. اما در عوض عشق کمتری دریاف

ان لذت فراوانی کسب کنيم.می توانيمکم توقع تر باشيم، عشق بيشتری دریافت می کنيم. می توانيم با دیدن آزادی و سرزندگی ھمسرم

تجليل زندگی باھم و با دوستانمان لذت بيشتری میھمدیگر را تشویق کنيم تا دوستان بيشتری بيابيم و افقھایمان را ھرچه گسترده تر کنيم. از 

بریم.

قعی می تواند فوق العاده باشد. تنھا یک نفر نمیمی توانيم با نداشتن توقع از ھمسرمان که فقط به ما اھميت بدھد، اميدوارتر بشویم. عشق وا



و نمی تواند تنھا دوستمان باشد. پس می توانيم از اوتواند تمام نيازھای دیگری را برآورده کند. ھمسرمان می تواند بھترین دوستمان باشد. اما ا

ھا و سرگرمی ھای جدید، رابطه مان را ھرچهانتظار داشته باشيم تا عSیق دیگری نيز داشته باشد. داشتن آزادی برای به دست آوردن دوست 

 می تواند برای لذت بردن از زندگی فرصت ھایمحکم تر می کند. در آزادی ھيچ محدودیتی وجود ندارد و برای رابطه ھا زیان آور نيست. بلکه

ھيجان انگيز و کشف نشده ای به ارمغان بياورد.

از وجودش لذت بيشتری ببریم. به افراد شاد،می توانيم با دیدن شادی ھمسرمان از فعاليت ھایی که در آنھا برتری دارد، خوشحال بشویم و 

راحت تر می توان عشق ورزید.

. نسبت به یکدیگر متعھد، وفادار و از خود گذشتهمی توانيم حضور اعتماد را در رابطه مان پایدار کنيم. یعنی به ھمدیگر اعتماد داشته باشيم

وقتی کنار ھم می نشينيم و وقایع روز را برای ھمباشيم. این خصلت ھا به ما اجازه می دھد تا برای آزادی جنس مخالفمان اھميت قایل باشيم و 

تعریف می کنيم از دوستی باھم لذت ببریم.

اشيم و ھمسرمان را ھم تشویق کنيم تا خودشھرچه قوی تر بوده و احساس امنيت بيشتری داشته باشيم، بيشتر مایل خواھيم بود تا خودمان ب

باشد.

ی اگر جدایی یا از دست دادن ھمدیگر را بهعشق بدون قيد و شرط نه تنھا به فردیت ھرکس احترام می گذارد بلکه آن را پرورش می دھد، حت

ھمراه داشته باشد.

می توانيم ھدف مان را رشد معنوی ھمسرمان قرار بدھيم که فقط با صعود خودش به اوج می رسد.

د خاصی است، اما نمی تواند برای ھمه یامی توانيم فرد باقی بمانيم و قسمتی از یک جفت به حساب بيایيم. عشق بدون قيد و شرط، پيون

اند به غير از من، مرا شاد کند.بسياری از مشکSت فردی جواب قانع کننده ای باشد. باید به این باور رسيد که ھيچ کس نمی تو
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ما که زن و شوھر ھميم...

● مسئوليت شناسی جفتی که دیشب عروس و داماد بودند

برای ازدواج کردن، البته باید به ھمراھی که برای زندگی ات انتخاب می کنی،

خوب نگاه کنی و براندازش کنی که ویژگی ھای ھمسر یا شوھر ایده آل تو را

دارد یا نه. اما فقط نباید به او نگاه کنی! گيرم که او، ھمان کسی است که

باید باشد و تو می خواستی؛ ناسSمتی تو ھم ھستی! اگر او ھمسر تو

می شود، تو ھم شوھر او می شوی و اگر او، شوھر تو می شود، تو ھم

ببينی در قد و باید به خودت ھم خوب نگاه کنی و  ھمسر او می شوی. 

قواره ی ھمسر یا شوھر ایده آلی برای او ھستی یا نه. باید از مسئوليت ھات

شروع کنی؛ از مسئوليت ھایی که از اولين لحظه ای که با ھم محرم شدید،

رسماً شروع می شود و تعطيل شدنی ھم نيست!

قبل از بله گفتن یا بله گرفتن، مسئوليت ھات را دوره کن؛ ببين اگر از عھده ی



بعضيش بر نمی آیی، ازدواجت را آنقدر عقب بيانداز تا توانایی اش را به دست

آوری!

● مسئوليت ھای ھر مرد خانه:

از و  کند  «اداره»  را  زندگی  «بتواند»  یعنی  باشد!  بلد  زندگی  مدیریت   ▪

عھده ی مسائل و مشکSتِ ریز و درشتِ آن برآید. تيتر کفایت داشته باشد

ھم برای این مطلب می زدیم، خوب بود! چون باکفایت به کسی می گویند

 نباشد. جزء وصيت ھای امام علی به امام حسنکه وجودش برای اداره و سر و سامان دادنِ کاری، بس باشد و نياز به کمک و دخالتِ کس دیگری

لِ بی کفایتی تو، نباید بدبختی بکشند و خواری ببينند.(و در حقيقت به ھمه ی متأھSّنِ دنيا)، یکی ھم این بود که: مراقب باش! خانواده ات به دلي

 ذليل» گفتن به آنھایی که دستِ کمک به▪ کمک کار خانمش باشد! مرد بودن به دست به سياه و سفيد خانه و زندگی نزدن، نيست! به «زن

خانمشان دارند ھم، نيست!

ایی که با ھم تنھایند، تحقير نکند.▪ به خانمش احترام بگذارد! و او را چه در گفتار، چه در رفتار، چه جلوی دیگران و چه وقتھ

 زن و بچه اش در شرایط سختی باشند.▪ از فکر رفاه و راحتی خانواده اش بيرون نياید! و اگر از دستش برمی آید، ھيچ وقت نگذارد

ن آنقدر کيف نمی کنند که زن و بچه ی یک مرد ندار اما▪ اخSق داشته باشد! بعضی ھا تا دلت بخواھد برای زن و بچه شان می ریزند؛ اما زن و بچه شا

خوش اخSق،  از زندگی شان کيف می کنند.

 اگر زمان برگردد و ھمه چيز ھمان طور شود که شب▪ ھيچ کس بھتر از او، برای خانواده اش نباشد! ھر سال در سالگرد ازدواجتان، از خودت بپرس

به تو بله خواھد گفت. اگر باز ھم به تو بله بگوید،خواستگاری ات بود (جز حافظه ی خانمت که حاz دیگر تو را خوب می شناسد!)، آیا زنت باز ھم 

یعنی که تو خوب توی زندگی اش نشسته ای! آنقدر که ھيچ جایگزینی برایت تصور نمی کند!

● مسئوليت ھای ھر خانم خانه:

ند» چطور و چگونه؛ اما وقتی خواست یا▪ شوھرداری بلد باشد! محال است زنی نتواند خوب شوھرداری کند! ممکن است «نخواھد» یا «ندا

فھميد، محال است از پسش برنياید! گفته اند که جھاد زن، شوھرداری اوست.

یشان بلند می شود؛ و ھميشه حوصله شان▪ صبر داشته باشد! مردھا، به ھر حال، در کشاکش زندگی عصبی می شوند؛ عصبانی می شوند؛ صدا

ذارد و دست کم اگر نمی تواند (که بSاستثنابه یک اندازه نيست. شک نباید داشت که اگر خانم خانه در این جور وقتھا، دندان روی جگر نگ

نخواھد کرد با جھنم  فرقی  نکند؛ خانه ھيچ  آرام کند، دست کم کفری ترش  را  بدخلقی ھایمی تواند!) شوھرش  زنھایی که  برای  پيغمبر   !

 به شان می دھد.شوھرانشان را تحمل می کنند، گفته است که خدا ثوابی مثل ثوابِ «آسيه»، زنِ فرعونِ معروف،

▪ شوھرش را عصبانی و ناآرام نکند!

 روز۵منبع : 
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مامان! بابا! دعوا نکنيد

متاسفانه امروزه ازدواج ھای ناموفق و بعضا اجباری و بسياری از مشکSت

باید به تربيت بچه ھا زندگی موجب شده است والدین نتوانند آن طور که 



اھميت بدھند و فرزندان آنھا بر اثر بی توجھی و کمبود محبت، خوب تربيت

نمی شوند و در نتيجه در روابط اجتماعی با مشکل روبه رو می شوند.

به اعتقاد کارشناسان امور تربيتی، در یک ازدواج ناموفق، پدر و مادر بر سر

چنين در  ندارند.  توافق  یکدیگر  با  فرزندانشان  تربيت  اساسی  مسائل 

خانواده ای کودکان از ارتباط ضعيف بين پدر و مادر خود رنج می برند و از این

یکدیگر به  نسبت  آنھا  و عزیز  موجود دوست داشتنی  آن دو  می بينند  که 

خشونت نشان می دھند، بسيار ناراحت می شوند. خانواده ھایی که والدین

در مقابل چشمان فرزندانشان بی پروا با یکدیگر دعوت می کنند و بر سر ھم

اری جامعه ستيز مانند پرخاشگری و ھتاکی پيشفریاد می کشند، اثرات متفاوتی بر فرزندان پسر و دختر خود می گذارند. پسرھا ممکن است رفت

بگيرند و دخترھا رفتارھای اضطرابی و گوشه گيری از خود نشان دھند.

ود عSئم افسردگی و نااميدی که در والدین بعد از دعوا واز طرفی تاثير غيرمستقيم نزاع ھای والدین روی فرزندان را نباید نادیده گرفت. به دليل وج

د. بنابراین افراد خانواده، تندخوتر و عصبانی ترمرافعه پيدا می شود،  این مساله سبب می گردد وقت کمتری را والدین با کودکان خود صرف کنن

 و تکامل پيدا می کند؛ خانواده ای که پدر و مادرمی شوند. این در حالی است که کودک در محيط خانوادگی گرم و پر از عشق و محبت و آرام، رشد

مثل اعضای یک تيم در امور مربوط به تربيت فرزند در کنار یکدیگر تSش می کنند.

● واکنش فرزندان 

زد و خورد آنھا باشند، نشانه ھایی از پریشانی واکثر بچه ھا متوجه ناسازگاری ھا و تعارضات پدر و مادر می شوند و اگر به طور مداوم شاھد 

 ماھگی نسبت به استرس صداھایی۶حتی از ناراحتی ھای فيزیکی و احساسی از خود بروز می دھند. برخی تحقيقات نشان می دھد که بچه ھا 

ن می توان گفت که بچه ھا در ھر سن و سالی درکه در اطراف خود می شنوند و برخوردھا و منازعات پرخاشگرانه واکنش نشان می دھند. بنابرای

واھند که این دعوا ادامه پيدا کند؛ زیرا سعیبرخورد با دعوا و مشاجرات پدر و مادر خود واکنش ھایی از شوک و ضربه نشان می دھند. نمی خ

ا را به خنده وامی دارند یا از موقعيت فرار می کنند. به طورمی کنند دخالت کنند یا با ایجاد سروصدا و اعتراض، توجه والدینشان را جلب می کنند یا آنھ

شتر است. بچه ھای بزرگتر برای تمام کردن درگيریکلی ھرچه بچه ھا کوچک تر باشند، احتمال گریه کردن و نشان دادن واکنش ھای ترس از آنھا بي

معموz حرف می زنند.

ا ھم تجربه می کنند. از این رو اگر والدین عصبانیروان شناسان معتقدند شواھد و مدارک نشان می دھد چيزھایی که والدین تجربه می کنند، بچه ھ

ه ھا والدینشان را الگوی خود می دانند و به آنھا تکيهو ناراحت باشند، این احساسات به سایر اعضای خانواده نيز سرایت خواھد کرد. از آنجا که بچ

رفتار می تواند منجر به ایجاد احساس استرس و اضطرابمی کنند، دیدن آنھا در حال دعوا و مشاجره برایشان ناراحت کننده خواھد بود. لذا این نوع 

بينند پدر و مادر قانون شکنی می کنند دردر بچه ھا شود. حس خانواده در آنھا به ھمراه حس اعتماد به نفسشان تخریب می شود وقتی می 

این تجربه برای بچه ھا بسيار گيج کننده خواھد بود.حالی که ھميشه آنھا را از آن منع می کردند باعث از بين رفتن حس اعتماد در آنھا شده لذا 

 بحث و درگيری بين آنھا خواھند بود. عSوه بر اینھمچنين اگر دعوا و مشاجره بخشی از زندگی عادی پدر و مادر باشد، بچه ھا ھميشه منتظر بروز

 را در موقعيتی بسيار دشوار قرار می دھد وبچه ھا چون برای جلوگيری از بروز درگيری تSش می کنند، لذا خسته می شوند. این مساله آنھا

نظر شناختی به آن اندازه نرسيده اند. اصوz بچه ھامجبورشان می کند که نقش یک آدم بزرگ را بازی کنند در حالی که نه از نظر فيزیکی و نه از 

سند یا در دعوا دخالت می کنند و حتی ممکن است فراربرای این که خود را با دعواھای پدر و مادر سازگار نشان دھند، معموz گریه می کنند، می تر

و وقتی این الگوھای احساسی منفی از زمان کودکیکنند و چون حساس و مضطرب می شوند این رفتار می تواند بر اعتماد به نفس آنھا اثر بگذارد 

ء خواھد گذاشت و حتی ممکن است این دعواھای مداومدر آنھا شکل می گيرد اصSح و تغيير آن بسيار دشوار بوده و بالطبع در زندگی آنھا تاثير سو

جرا کنند.به صورت رفتاری تقليدی درآید و در بازی با دوستانشان و در موقعيت ھای دیگر ھمان ھا را ا

● بچه ھا را آگاه سازید

وست ندارند و شاید می خواھند از ھم جدا شوند؛ دروقتی که دعواھا طوzنی می شود، بچه ھا به این فکر می افتند که پدر و مادرشان ھمدیگر را د

که بزرگترھا ھم گاھی درست مثل خود بچه ھا دعواحالی که معموz دعوای پدر و مادر این معنی را ندارد، بنابراین zزم است که بچه ھا بدانند 

اید برای آنھا توضيح داد که بعضی روزھا بزرگترھامی کنند و در موقع دعوا ممکن است که حرف ھایی زده شود که واقعا منظور آنھا نبوده است. ب



 بحث و دلخوری یا شاید دعوا پيش بياید.خسته و کم حوصله می شوند و شاید از دست کسی عصبانی باشند، در این زمان ممکن است در خانه

ند و جلویمخالفت به شرط آن که آبرومندانه باشد به افراد کمک می کند تا احساسات خود را به ھم بگوی

ود گفتگو کنند، ابراز مخالفت باعث می شود کهپر شدن و منفجر شدن را می گيرد. مھم است که اعضای خانواده بتوانند با ھم درباره احساس خ

یکدیگر را بھتر درک کنند و احساس نزدیکی بيشتری پيدا کنند.

● بر خود کنترل داشته باشيد

 زمانی موکول کنيد که بچه ھا حضور ندارند شاید تازمانی که عSئم و نشانه ھای پدیدار شدن دعوا و مشاجره را مشاھده کردید سعی کنيد آن را به

مانی که بناچار مشاجره درگرفت، سعی کنيد کلماتآن زمان عصبانيت شما فروکش کند؛ در واقع بھترین عSج عصبانيت به تاخير انداختن آن است. ز

بچه ھا شما را به عنوان الگو نگاه می کنند و ازاحساسی را در مشاجرات خود به کار نبرید، چون بچه ھا نسبت به آن کلمات کامS حساس ھستند. 

طرفی ھم سعی نکنيد که با سکوت، عصبانيترفتارھای شما تقليد می کنند پس بھتر است در مشاجرات مواظب رفتار و کلمات خود باشيد، از 

یا آن را مخفی کنيد زیرا بچه ھا به ھمان اندازه که نسبت به دعوا و مشا نيزخود را نگه دارید  جرات حساسند به ناسازگاری ھای غيرکSمی 

ا محبت متوازن کنيد.حساسند. می توانيد با نشان دادن عSقه خود به ھمسرتان جلوی چشم بچه ھا، مشاجرات خود را ب
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ماھيت شوخ طبعی از ديدگاه خانمھا و آقايون

اگر از خانم ھا و آقایون سوال کنيد که چه خصوصيتی در ھمسرشان وجود

دارد که بيش از ھر چيز برایشان جالب و جذاب است مطمئن باشيد که ھر

دو جنسيت، شوخ طبعی را در ابتدای ليست خود قرار خواھند داد. این واژه

آنقدر مورد استفاده قرار گرفته که در زبان انگليسی سرواژه ای به صورت

)GSOH.نيز برای آن ساخته اند (

یافتن حس شوخ ھم خانم ھا و ھم آقایون ھر دو به یک ميزان به دنبال 

طبعی در شریک زندگی خود ھستند. به ھر حال کامSً طبيعی است که ھر

کس به دنبال ھمسری باشد که خوش مشرب، جذاب و خوشمزه باشد.

می توان گفت که این روزھا شوخ طبعی به شکل مقوله ای در آمده که در

 تحقيق و بررسی می نمایند سال ھاست کهميان عامه ی مردم رواج زیادی پيدا کرده. zزم به ذکر است پژوھشگرانی که در مورد شوخ طبعی

به این معنا که خانم ھا عSقه دارند با مردی ازوداجمتوجه اختSفاتی در مورد مفھوم و کاربرد حس شوخ طبعی در ميان خانم ھا و آقایون شده اند. 

تمایل دارند با خانم ھایی ازدواج کنند که به جک ھایکنند که با مزه باشد، و برایشان جک ھای خنده دار تعریف کند؛ این در حالی است که آقایون 

مضحک و مسخره ی آنھا بخندند.

 از حس شوخ طبعی به یک معنا نيست. او دربر اساس اظھارات اریک برسلر روانشناس دانشگاه مک مستر در کانادا تعریف خانم ھا و آقایون

 زیادی از خانم ھا و آقایون را مورد پرسش قرارتحقيقاتش که در جلد بعدی ماھنامه ی تکامل و سلوک انسانی به چاپ خواھد رسيد، تعداد بسيار

ین نتيجه دست پيدا کرده اند که خانم ھا بيشتر بهداده است. این افراد پاسخ ھای جالبی به سوال ھای پژوھشگران داده اند. برسلر و تيمش به ا



دارند که با روی باز از شوخی آنھا "استقبال" کنند.دنبال مردی ھستند که "توليد کننده" ی شوخی باشد و آقایون نيز بيشتر به خانم ھایی گرایش 

مسریابی" معتقد است که این نوع تقسيمجفری مولر روانشناس در رشد تکاملی انسان در دانشگاه نيو مکزیکو و نویسنده کتاب "ذھنيت ھ

قایون ھستند و به این دليل که آنھا مردھای شوخمفھومی شوخی در ميان جنسيت ھا کامSً قابل درک و پيش بينی است. خانم ھا انتخابگر تر از آ

ه داشته و خودشان را با مزه جلوه دھند تا به اینطبع را ترجيح می دھند، آقایون خود به خود آموزش می بينند که حس شوخ طبعی خود را زنده نگ

د.ترتيب ھم بر روی خانم ھا تاثير گذار واقع بشوند و ھم مردھای دیگر را از ميدان به در کنن

 سال است که بر روی شوخ طبعی مطالعه و تحقيق می کند، معتقد است که :٢۵جان موریل پروفسور کالج ویليام و ماری در ویرجينا که به مدت 

ته و به آنھا طعنه می زنند." این در حالی است که"آقایون خيلی راحت با گذاشتن القاب و نام ھای مستعار بر روی مردھای دیگر آنھا دست انداخ

ی یکدیگر جک بسازند و یا شوخی ھایی کنند که بهخانم ھا یک چنين کاری را انجام نمی دھند و کمتر اتفاق می افتد خانم ھا را ببينيد که برا

شخصيت طرف مقابل توھين شده باشد.

م جنس ھای خود رقابت کرده و حس برتری خودیکی از تفاوت ھای اصلی این است که آقایون اغلب از شوخی استفاده می کنند تا به نوعی با ھ

ی عميق تر شدن پيوندھای عاطفی استفاده می کنند.را به آنھا بقبوzنند. این در حالی است خانم ھا از شوخی و خنده صرفاً به عنوان عاملی برا

ود شروع می کنند به شوخی و خنده.تحقيقات گویای این مطلب ھستند که آقایون زمانيکه در کنار یک خانم ھستند با دوستان پسر خ

عنوان تثبيت کننده ی عSقه ی جنسی درتطميع حس شوخ طبعی برای آقایون آنقدر مھم است که یک لبخند از طرف جنس مونث می تواند به 

یک خانم و آقای غریبه به ھم می رسند وذھن آنھا است. مجموعه تحقيقات یک پژوھشکده ی آلمانی نيز گویای این مطلب است که زمانيکه 

می شود که ميزان عSقه ی او به طرفشروع می کنند به یک گفتگوی عادی، ميزان خنده ھای خانم در طول بحث به عنوان عاملی محسوب 

نده ھای خانم است که آقا بر اساس آن تصميممقابل را تعيين می کند، و نشان می دھد که او تا چه حد جذب آقا شده. ھمچنين ھمين ميزان خ

ا ھيچ ارتباطی به ميزان عSقه ی او به خانم ندارد.می گيرد که دفعه ی آینده باز ھم او را مSقات کند یا خير. از سوی دیگر ميزان خنده ھای آق

طر انتخاب جنسی صورت می پذیرد چراکه دربرسلر می گوید که تحقيقاتش ھمچنين گویای این مطلب نيز ھستند که شوخی به احتمال زیاد بخا

نشان بی اھميت باشند حال چه دختر و چهروابط رمانتيک خنده و شوخی بسيار مطلوب جلوه می کند. شاید خانم ھا به حس شوخ طبعی دوستا

پسر، اما تمایل دارند که ھمسرشان از این حس برخوردار باشد.

 را به مسخره می گيرد، این کار او برای آقادان نيلسون پروفسور زبان شناسی دانشگاه آریزنا امریکا می گوید خانمی که حس شوخ طبعی آقا

دی را از سوی طرف مقابل دریافت می کنند.مایوس کننده و دلسر کننده به حساب می آید. بسياری از آقایون در این حال احساس تھدید زیا

 محسوب می کنند، به این معنا که این احتمال راھمچنين آقایون خانم ھایی که بيش از اندازه شوخی می کنند را نيز به عنوان تھدید برای خود

م که ھر مردی در دنيا عاشق شوخ طبعی ومی دھند روزی خودشان ھدف زبان تيز و تند خانم قرار بگيرند. او می گوید: "من احساس می کن

خوشمزگی است."

 باشند، آنھا حتی قابليت دیدن اشياءنيلسون می گوید مردھای مضحک و با مزه خيلی جذاب ھستند چراکه دارای خSقيت بسيار باzیی می

گوید آنھا توانایی درک نقطه نظرات متفاوت طرفموجود در درون یک جعبه بسته را نيز دارند. آنھا ھمچنين دارای "دید مضاعف" ھستند. او می 

مقابل را نيز دارند. او می گوید ھر دوی این خصيصه ھای اخSقی مورد پذیرش خانم ھا ھستند.

يست که آقایون بگویند ما به ھيچ وجه دلمانالبته خود نيلسون ھم برای شوخ طبعی حد و اندازه خاصی قائل می شود. در حقيقت اینطور ھم ن

ه سایر مردھا مطمئن تر، بالغ تر، و آگاه ترنمی خواھد ھمسرمان شوخی کند. از این گذشته مردھایی که این حس را می ستایند، اغلب نسبت ب

 نيز متوجه خودشان نمی بينند.ھستند. آنھا ارزش و اعتبار باzیی به ھمسرشان می دھند و از این بابت ھيچ ترس و تھدیدی را

بال کنند، دارای عزت نفس باzتری ھستند و برایالبته خانم ھایی که به دنبال مردھایی ھستند که موافق حس شوخ طبعی آنھا بوده و ازآن استق

شخصيت خود ارزش باzتری قائل ھستند.

اکثریت قریب به اتفاق پژوھشگران خانواده و ازدواج نيز موافق آراء فوق الذکر ھستند.

یی به این نتيجه رسيده است که زمانيکهجان گاتمن یکی از موسسين موسسه ازدواج و خانواده در سياتل امریکا و کارشناس روابط زناشو

 ھا دوام بيشتری پيدا می کنند. مطالعات جامعشوخی و خنده به عنوان عامل از بين برنده ی تنش ھا و تعارض ھا به کار برده می شود، زندگی

طور روزانه موجبات خنده و شادی یکدیگر رادیگر نيز حاکی از این مطلب ھستند که افرادی که با ھمسران خود خنده و شوخی می کنند و به 

فراھم می آورند، زندگی خيلی خوشحال تری را دنبال خواھند کرد.
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مبانی طبيعی حقوق خانوادگی

روح و اساس اعSميه حقوق بشر این است که انسان از یک نوع حيثيت

وشخصيت ذاتی قابل احترام برخوردار است و در متن خلقت و آفرینش یک

حقوق و آزادیھا به او داده شده است که به ھيچ نحو قابل سلب وسلسله

باشند.انتقال نمی

ھای شرقی است وو گفتيم این روح و اساس،مورد تایيد اسSم و فلسفه

دھدپایه جلوه میآنچه باروح و اساس این اعSميه ناسازگار است و آن را بی

ھماناتفسيرھایی است که در بسياری از سيستمھای فلسفی غرب درباره

شود.اش میانسان و تار و پودھستی

واقعی حقوق  شناسایی  برای  صSحيتدار  مرجع  یگانه  که  است  بدیھی 

پر ارزش آفرینش است.با رجوع به صفحات و سطور این کتابانسانھا کتاب

مقابلعظيم حقوق واقعی مرد در  مشترک انسانھا و وضع حقوقی زن و 

گردد.یکدیگر مشخص می

نيستند اینعجيب این است که بعضی از ساده دzن،به ھيچ وجه حاضر 

اند و این اعSميه بودهبشناسند.از نظر اینھا یگانه مرجع صSحيتدار گروھی از افراد بشرھستند که دست در کار تنظيمرا به رسميتمرجع عظيم

گویند چونرا نرسد در آنچه آنھا می نيستند;دیگرانامروز بر ھمه جھان سيادت وحکمرانی دارند،ھر چند خودشان عمS چندان پابند مواد این اعSميه

یگانهالھی استحقوق بشر» برای خود حق چون و چرا قائل ھستيم،دستگاه با عظمت آفرینش را که کتاب گویای«و چرا کنند.ولی ما به نام ھمان

دانيم.مرجع صSحيتدار می

کنم که اندکی رنگ فلسفی دارد وخواھم از اینکه برخی مسائل را دراین سلسله مقاzت طرح میمن بار دیگر از خوانندگان محترم معذرت می

گونه مسائل اجتناب دارم،ولی گاھیآور است.خودم تا حد امکان از طرح اینرسد وبرای بعضی از خوانندگان محترم خستگیخشک به نظر می

فلسفی به قدری است که بحث درباره آنھا اجتناب ناپذیر است.ارتباط مسائل حقوق زن با این مسائل خشک

● رابطه حقوق طبيعی و ھدفداری طبيعت

با روشن بينی وتوجه به ھدف،موجودات را به سوی کماzتی که استعداد آنھا رااز نظر ما حقوق طبيعی و فطری از آنجا پيدا شده که دستگاه خلقت

دھد.سوق میاستدر وجود آنھا نھفته

آید.مثS فرزند انسان حق درس خواندن و مدرسه رفتنشمار میبرای آن به»سند طبيعی«است و یک»حق طبيعی«ھر استعداد طبيعی مبنای یک

گوسفند چنين حقی ندارد،چرا؟دارد،اما بچه

 خلقت این سند طلبکاری را در وجود انسان قراربرای اینکه استعداد درس خواندن و دانا شدن در فرزند انسان ھست،اما درگوسفند نيست.دستگاه



حق فکر کردن و رای دادن و اراده آزادداشتن.داده و دروجود گوسفند قرار نداده است.ھمچنين است

یک ادعای پوچ و خودخواھانهنوعی از حقوق ممتاز ساخته استو اینکه خلقت و آفرینش،انسان را به»حقوق طبيعی«کنند فرضيهبعضی خيال می

است و باید آن رادور افکند;ھيچ فرقی ميان انسان و غير انسان از لحاظ حقوق نيست.

از انواع موجودات را در مداری مخصوص به خود او قرار داده است وخير،این طور نيست.استعدادھای طبيعی مختلف است.دستگاه خلقت ھر نوعی

 و این سندھا را به صورت تصادف ودر این قرار داده که در مدار طبيعی خودش حرکت کند.دستگاه آفرینش در این کارخود ھدف داردسعادت او را ھم

ميسر نيست.دست مخلوقات نداده است.در این سلسله مقاzت توضيح بيشتر درباره این مطلبخبری و ناآگاھی بهاز روی بی

باید جستجو کرد. از استعدادھای طبيعی زنریشه و اساس حقوق خانوادگی را- که مساله مورد بحث ماست- مانند سایرحقوق طبيعی در طبيعت

حقوق و تکاليف مشابھی ھستند یا نه؟فراموشتوانيم بفھميم آیا زن و مرد دارایبه دست آنھا سپرده است میسندھایی که خلقتو مرد و انواع

آنھا.گفتيم مساله مورد بحث ما تشابه حقوق خانوادگی زن و مرد است نه تساوی حقوقھای پيشنکنيد،ھمچنانکه در مقاله

● حقوق اجتماعی

کنند،ھمبه یکدیگر پيدا می از محيط خانواده نسبتافراد بشر از لحاظ حقوق اجتماعی غير خانوادگی یعنی از لحاظ حقوقی که دراجتماع بزرگ،خارج

ھمه مثل ھم حق دارند از مواھب خلقتمساوی دارند و ھم وضع مشابه;یعنی حقوق اولی طبيعی آنھا برابر یکدیگر و مانندیکدیگر است;وضع

دارند خود را نامزد ھر پست ازدارند کار کنند،مثل ھم حق دارند در مسابقه زندگی شرکت کنند،ھمه مثل ھم حقاستفاده کنند،مثل ھم حق

علمی و عملیم حق دارند استعدادھایپستھای اجتماعی بکنند و برای تحصيل وبه دست آوردن آن از طریق مشروع کوشش کنند،ھمه مثل ھ

وجود خود را ظاھر کنند.

دھد;یعنی ھمه به طور مساوی حقدر وضع نامساوی قرار میو البته ھمين تساوی در حقوق اوليه طبيعی تدریجا آنھا را از لحاظ حقوق اکتسابی

آید،ھمه در این مسابقه یک جور از آبمی به مياندارند کار کنند و درمسابقه زندگی شرکت نمایند اما چون پای انجام وظيفه و شرکت در مسابقه

تر،باھنرتر،کارآمدتر،zیقتر ازکم استعدادتر،بعضی پرکارترند و بعضی کم کارتر،باzخره بعضی عالمتر،با کمالآیند:بعضی پر استعدادترند و بعضیدر نمی

گيرد و اگر بخواھيم حقوق اکتسابی آنھا را نيز مانندحقوق اولیآیند.قھرا حقوق اکتسابی آنھاصورت نامتساوی به خود میبعضی دیگر از کار در می

و طبيعی آنھا مساوی قرار دھيم،عمل ما جز ظلم و تجاوز نامی نخواھدداشت.

دارند؟● چرا از لحاظ حقوق طبيعی اولی اجتماعی،ھمه افراد وضع مساوی و مشابھی

اند،ھيچ کس کارگر یا صنعتگر یا استاد یاکند که افراد بشر طبيعتا ھيچ کدام رئيس یا مرئوس آفریده نشدهبرای اینکه مطالعه در احوال بشر ثابت می

وق اکتسابی بشراست;یعنی افراد در پرتو لياقت ومعلم یا افسر یا سربازیا وزیر به دنيا نيامده است.اینھا مزایا و خصوصياتی است که جزء حق

کند.ارمیباید آنھا را از اجتماع بگيرندو اجتماع با یک قانون قراردادی آنھا را به افراد خود واگذاستعداد و کار و فعاليت

زنبور عسل در ھمين جھت است.تشکيSت زندگی آن حيوانات صد درتفاوت زندگی اجتماعی انسان با زندگی اجتماعی حيوانات اجتماعی از قبيل

خودشان; طبيعتا بعضی رئيس و بعضی مرئوس،بعضی کارگراست;پستھا و کارھا به دست طبيعت در ميان آنھا تقسيم شده نه به ستصد طبيعی

اند.اما زندگی اجتماعی انسان این طور نيست.و بعضی مھندس و بعضی مامورانتظامی آفریده شده

انکار کرده و اجتماع انسانی را»گوید«انسان طبيعتا اجتماعی استبعضی از دانشمندان یکباره این نظریه قدیم فلسفی را که میبه ھمين جھت

اند.فرض کرده»صد در صد«قراردادی

● حقوق خانوادگی

گی نيز از لحاظ حقوق اوليه طبيعی وضع مشابه واین در اجتماع غير خانوادگی.اما در اجتماع خانوادگی چطور؟آیا افراد بشر دراجتماع خانواد

ه اززن و شوھر،پدر و مادر و فرزندان و برادران وھمانندی دارند وتفاوت آنھا در حقوق اکتسابی است؟یا ميان اجتماع خانوادگی یعنی اجتماعی ک

را به شکلی مخصوص وضعغير خانوادگی،از لحاظ حقوق اوليه نيز تفاوت است و قانون طبيعی،حقوق خانوادگیشود با اجتماعخواھران تشکيل می

کرده است؟

سایر روابط اجتماعی و ھمکاریھای افراد با یکدیگر دردر اینجا دو فرض وجود دارد:یکی اینکه زن و شوھری و پدر و فرزندی یا مادر وفرزندی مانند 

شود که بعضی افراد طبعا وضع مخصوص به خودداشته باشند.فقط مزایای اکتسابی سببیا در مؤسسات دولتی،سبب نمیمؤسسات ملی

بودن یا شوھر بودن،پدر یامرئوس،یکی مطيع و دیگری مطاع، یکی دارای ماھانه بيشتر و یکی کمتر باشد.زنشود که یکی مثS رئيس و دیگریمی

بهتواند وضع آنھا را نسبتمخصوص به خود داشته باشند.فقط مزایای اکتسابی میشود که ھر کدام وضعمادر بودن و فرزند بودن نيز سبب نمی



یکدیگر معين کند.

اند،مبتنی بر ھمين فرض است.طبق این فرضيه زن وبه آن داده»حقوقتساوی«که به غلط نام»تشابه حقوق زن و مرد در حقوق خانوادگی«فرضيه

کنند.پس بایددارند در زندگی خانوادگی شرکت میمرد بااستعدادھا و احتياجات مشابه و با سندھای حقوقی مشابھی که از طبيعت در دست

یکسانی و ھمانندی و تشابه تنظيم شود.حقوق خانوادگی بر اساس

وھر بودن است وظایف و حقوق خاصی رافرض دیگر این است که خير،حقوق طبيعی اوليه آنھا نيز متفاوت است.شوھربودن از آن جھت که ش

است پدر یا مادر بودن و فرزند بودن،و به ھرکند. ھمچنينبودن از آن جھت که زن بودن است وظایف و حقوق دیگری ایجاب میکند و زنایجاب می

با سایر شرکتھا وھمکاریھای اجتماعی متفاوت است.فرضيه عدم تشابه حقوق خانوادگی زن و مرد» که اسSم آن را«حال اجتماع خانوادگی 

پذیرفته مبتنی بر این اصل است.

توانيم درستی یکی ازاین دو فرض را بفھميم؟حاz کداميک از دو فرض باz درست است و از چه راه می

)٢● مبانی طبيعی حقوق خانوادگی(

گيری کنند،باید مطالبی که درفصل گذشته گفته شد در نظر داشته باشند.گفتيم:برای اینکه خوانندگان محترم بتوانند خوب نتيجه

 موجودات نھاده و استحقاقھایی به آنھا داده) حقوق طبيعی از آنجا پيدا شده که طبيعت ھدف دارد و با توجه به ھدف،استعدادھایی در وجود١

است.

شود برخوردار است و حيوانات از این نوع حقوقناميده می»انسانیحقوق«) انسان از آن جھت که انسان است از یک سلسله حقوق خاص که٢

باشند.برخوردارنمی

برای یک حق طبيعی.ند طبيعی ست) راه تشخيص حقوق طبيعی و کيفيت آنھا مراجعه به خلقت و آفرینش است.ھراستعداد طبيعی یک س٣

باشند و تفاوت آنھا در حقوق اکتسابی است که بستگیمی) افراد انسان از لحاظ اجتماع مدنی ھمه دارای حقوق طبيعی مساوی و مشابھی۴

دارد به کار و انجام وظيفه وشرکت در مسابقه انجام تکاليف.

ھستند این است که مطالعه در احوال طبيعت انسانھا روشن) علت اینکه افراد بشر در اجتماع مدنی دارای حقوق طبيعی مساوی و متشابھی۵

،فرمانده یا فرمانبر،کارگر یابر خSف حيوانات اجتماعی از قبيل زنبور عسل-ھيچ کدام طبيعتا رئيس یا مرئوس، مطيع یا مطاعکند که افراد انسانمی

تقسيم نشده است.ھا به دست طبيعتاند. تشکيSت زندگی انسانھا طبيعی نيست;کارھا و پستھا و وظيفهکارفرما،افسر یا سرباز به دنيا نيامده

خانوادگی مانند اجتماع مدنی است.افراد خانواده دارای حقوق ھمانند و) فرضيه تشابه حقوق خانوادگی زن و مرد مبتنی بر این است که اجتماع۶

با استعدادھا و احتياجھای مشابه در زندگی خانوادگی شرکتمتشابھی کنند و سندھای مشابھی از طبيعت در دستمیھستند.زن و مرد 

برای آنھا تشکيSتی در نظر نگرفته و کارھا و پستھا را ميان آنھا تقسيم نکرده است.به طور طبيعیدارند.قانون خلقت

خانوادگی از اجتماع مدنی جداست.زن و مرد با استعدادھا وو اما فرضيه عدم تشابه حقوق خانوادگی مبتنی بر این است که حساب اجتماع

کنند و سندھای مشابھی از طبيعت در دست ندارند. قانون خلقت آنھا را در وضع نامشابھیاحتياجھای مشابھی درزندگی خانوادگی شرکت نمی

معينی در نظر گرفته است.قرار داده و برای ھر یک از آنھا مدار و وضع

 را بفھميم.اکنون ببينيم کداميک از دو فرضيه باz درست است و از چه راه باید درستی یکی ازاین دو فرض

است کار چندان دشواری نيست.به استعدادھا و احتياجھای طبيعیبا مقياسی که قبS در دست دادیم تعيين اینکه کداميک از دو فرض باz صحيح

شود.کنيم،تکليف روشن میاست مراجعه میبه دست ھر یک از زن و مرد دادهعبارت دیگر به سندھای طبيعی که قانون خلقتزن و مرد،به

یا قراردادی؟● آیا زندگی خانوادگی طبيعی است

نظر است:بعضی»زندگی اجتماعی انسان«در مقاله پيش گفتيم که درباره دانند، به اصطSح انسانزندگی اجتماعی انسان را طبيعی میدو 

انسان به اختيار خود و تحت تاثير عوامل اجباردانند کهدانند.بعضی دیگر بر عکس،زندگی اجتماعی را یک امر قراردادی میمی» را«مدنی بالطبع

را انتخاب کرده است.کننده خارجی-نه عوامل درونی-آن

نظر بيشتر وجود ندارد.زندگی خانوادگی بشر صد در صد طبيعیدر باب زندگی خانوادگی چطور؟آیا در اینجا ھم دو نظر است؟خير،در اینجا یک

یعنی»منزلی«انسان تردیدکنيم،در طبيعی بودن زندگی»مدنی«آفریده شده است.فرضا در طبيعی بودن زندگی»است;یعنی انسان طبيعتا«منزلی

ه بکلی اززندگی اجتماعیتوانيم تردید کنيم. ھمچنانکه بسياری از حيوانات با آنکه زندگی اجتماعی طبيعی ندارند بلکزندگی خانوادگی او نمی

کنند.زندگی می»باشند مانندکبوتران و بعضی حشرات که به طور«جفتاند،دارای نوعی زندگانی زناشویی طبيعی میبھرهبی



 انسان و بعضی حيوانات به سوی زندگانیحساب زندگی خانوادگی از زندگی اجتماعی جداست.در طبيعت تدابيری به کاربرده شده که طبيعتا

کانون خانوادگی و داشتن فرزند گرایش دارند.خانوادگی و تشکيل

خانوادگی باشد;یعنی زن و مرد منفرد از یکدیگر زیست کنند و یا رابطهدھد که در آن دوره انسان فاقد زندگیای را نشان نمیقرائن تاریخی،دوره

رود- نيزای از زندگانی بشر قدیم به شمار مینمونهافراد صورت اشتراکی و عمومی داشته باشد.زندگی قبایل وحشی عصر حاضر-کهجنسی ميان

چنين نيست.

،شکل خانوادگی داشته است.»پدر شاھی«و خواه به صورت»مادر شاھی«زندگی بشر قدیم،خواه به صورت

● فرضيه چھار دوره

اشتراکی داشته است و اختصاص بعدا پيدا شده است،ولی دردر مساله مالکيت،این حقيقت مورد قبول ھمگان واقع شده که در ابتدا صورت

این است که در آن وقت اجتماع بشرتهمساله جنسيت ھرگزچنين مطلبی نيست.علت اینکه مالکيت در آغاز زندگی بشری جنبه اشتراکی داش

جھت ازاند و به ھمينمند بودهاند،از عواطف خانوادگی بھرهزیستهای بوده و صورت خانوادگی داشته است; یعنی افراد قبيله که با ھم میقبيله

ؤول قرار دھد،خوداند.در ادوار اوليه فرضا قانون و رسوم وعاداتی نبوده که زن و مرد را در مقابل یکدیگر مسلحاظ مالکيت وضع اشتراکی داشته

می مقيد  حقوقی  و  وظایف  به  را  آنھا،آنھا  طبيعی  واحساسات  شرططبيعت  و  قيد  بدون  جنسی  وآميزش  زندگی  ھرگز  و  است  کرده 

طبيعی،حقوق و وظایفیکنند،قانون اجتماعی و قراردادی ندارند ولی به حکم قانونزندگی می»جفت«اند;ھمچنانکه حيواناتی که به صورتنداشته

کنند و زندگی و آميزش آنھا بدون قيد و شرطنيست.را رعایت می

گویند:میخانم مھرانگيز منوچھریان در مقدمه کتاب انتقاد بر قوانين اساسی و مدنی ایران

پيماید:«از نظر جامعه شناسی،زندگی زن و مرد در نقاط مختلف زمين یکی از این چھارمرحله را می

) مرحله طبيعی١

) مرحله تسلط مرد٢

) مرحله اعتراض زن٣

) مرحله تساوی حقوق زن و مرد.۴

در مرحله اول،زن و مرد بدون ھيچ گونه قيد و شرطی با ھم خلطه و آميزش دارند...»

است که احيانا در ميان بعضی قبایل وحشی چند برادر مشترکا باپذیرد حداکثر اینشناسی میپذیرد.آنچه جامعهشناسی این گفته را نمیجامعه

ھمه تعلق داشته است;و یا این است کهاند و فرزندان ھم بهاند;ھمه آن برادرھا با ھمه این خواھرھا آميزش داشتهکردهمیچند خواھر ازدواج

بعضی قبایل وحشی وضعکرده است;و اگر احيانا در مياناند و تنھا ازدواج آنھا را محدود میمحدودیتی نداشتهپسران و دختران قبل از ازدواج ھيچ

رود.بوده است،جنبه استثنایی داشته و انحراف از وضع طبيعی و عمومی به شمار می» ملی«تر بوده و به اصطSح زنجنسی از این ھم عمومی

گوید: می۵٧ویل دورانت در جلد اول تاریخ تمدن صفحه

کند.دررسد که حقيقتا ھر پرنده فقط به ھمسر خود اکتفا مینظر می«ازدواج از اختراعات نياکان حيوانی ما بوده است.در بعضی از پرندگان چنين به

ارتباط از بسياری از نظرھا شبيه به روابط زن و مرد است و ھر گاهنگوریلھا واورانگوتانھا رابطه ميان نر و ماده تا پایان دوره پرورش نوزاد ادامه دارد و ای

آنھا در«گوید کهگيرد.دو کرسپينی درخصوص اورانگوتانھای برنئو میماده بخواھد با نردیگری نزدیکی کند به سختی مورد تنبيه نر خود قرار می

عادت آنھا چنين است که پدر«نویسدکهشود»و دکتر ساواژ در مورد گوریلھا میبرند که ازنر و ماده و کودکان آنھا تشکيل میھایی بسر میخانواده

کنند». زناشویی در صفحاتپردازند و کودکان دور و بر پدر و مادر بر درختھا جستن مینشينند و به خوردن ميوه وپرچانگی میو مادر زیر درختی می

کم است،ولی کسی که در جستجو باشدتاریخ پيش از ظھور انسان آغاز شده است.اجتماعاتی که در آنھا زناشویی موجود نباشد بسيار 

ھا را پيدا کند.»ای از چنين جامعهتواندعدهمی

 تمدن نيست، ھمچنانکه بسياری ازغرض این است که احساسات خانوادگی برای بشر یک امر طبيعی و غریزی است،مولود عادت و نتيجه

باشند.حيوانات به طور طبيعی وغریزی دارای احساسات خانوادگی می

ھيچ گونه قيد و شرط و تعھد-و لو تعھد طبيعی-با ھم زیست کردهای بر بشر نگذشته که جنس نر و جنس ماده به طور کلی بدونعليھذا ھيچ دوره

کنند.ای را ادعا نمیبا اشتراکيت جنسی که حتی طرفداران اشتراکيت مالی در ادواراوليه،چنان دورهفرضی مساوی استباشند.چنان دوره

گویند بشر ازای که سوسياليستھا درباره مالکيت قائلند.آنھا میای است از فرضيه چھاردورهفرضيه چھار دوره در روابط زن و مرد یک تقليد ناشيانه



کاپيتاليسم و مرحله سوسياليسم و کمونيسم کهچھار دوره را طی کرده است:مرحله اشتراک اوليه،مرحله فئوداليسم، مرحلهلحاظ مالکيت

عاليتر است.به اشتراک اوليه ولی در سطحبازگشت

اند و در این جھت از سوسياليستھاد گذاشتهجای خوشوقتی است که خانم منوچھریان نام دوره چھارم روابط زن و مرد راتساوی حقوق زن و مر

اند ودوره چھارم آن طور که خودشان تصور کردهاند،اگر چه مشاراليھا ميانبه حالت اشتراک اوليه نام ننھادهتقليد نکرده وآخرین مرحله را بازگشت

وکنند که:«در مرحله چھارم که شباھت زیادی به مرحله اول دارد،زن و مردبدون ھيچ گونه سلطه دوره اول شباھت زیادی قائلند زیراتصریح می

کنند».به یکدیگر با ھم زندگانی میتفوقی نسبت

بهشباھت زیاد»بفھمم.اگر مقصود تنھاعدم سلطه و تفوق مرد و تساوی تعھدات و شرایط آنھا نسبت«ام مقصود ایشان را از اینمن ھنوز نتوانسته

وجود نداشته و زندگی زن و مرد شکلگونه تعھد و شرط و قيدیای که به عقيده مشار اليھا ھيچشود ميان این دوره و دورهنمییکدیگر باشد،دليل

رود و زندگیمیباشد.و اگر مقصود این است که در دوره چھارم تدریجا ھمه قيود و تعھدات از ميانشباھت وجود داشتهخانوادگی نداشته است

که»-شود مفھوم ایشان از«تساوی حقوقگردد،معلوم میگردد و نوعی اشتراک جنسی ميان افراد بشرحکمفرما میخانوادگی منسوخ می

ھستند و احيانا برای آنھا وحشتناک است.طرفدار جدی آن ھستند-چيزی است غير آن چيزی که سایر طرفداران تساوی حقوق طالب آن

کنيم و در این زمينه دو چيز را باید در نظر بگيریم:یکی اینکه آیا زن وحقوقی خانوادگی زن و مرد معطوفاکنون ما باید توجه خود را به سوی طبيعت

لحاظ از  فقط  مرد  و  اختSفات زن  آیا  دیگر  نه؟به عبارت  یا  دارند  اختSفاتی  لحاظطبيعت  از  تناسلی استمرد  ازجھاز  آنھا عميقتر  اختSفات  یا 

Sفات از نوع اختSفات وتفاوتھای دیگری در کار است،آیا آن اختSدر تعيين حقوق و تکاليف آنھافات و تفاوتھایی است کهاینھاست؟دیگر اینکه اگر اخت

حقوقی بشر بستگی ندارد؟یا از نوع اختSف رنگ و نژاد است که باطبيعتمؤثر است

● زن در طبيعت

داند که اختSفات و تفاوتھای زن و مردزمينه داشته باشد میای در اینباشد.ھر کس فی الجمله مطالعهکنم جای بحثدر قسمت اول گمان نمی

ثير دارد یا ندارد؟نيست.اگر سخنی ھست،در این جھت است که آیا آن تفاوتھا در تعيين حقوق وتکاليف زن و مرد تامنحصر به جھاز تناسلی

اند.دقت درمطالعات زیستی و روانی و اجتماعی این دانشمندان کوچکترینای بيان کردهدانشمندان و محققان اروپا قسمت اول را به طور شایسته

این تفاوتھا در تعيين حقوق و تکاليف خانوادگیگذارد.آنچه کمتر مورد توجه این دانشمندان واقع شده این است کهباقی نمیقسمتتردیدی در این

دھد.در وضع نامشابھی قرار میمؤثر است و زن و مرد را از این جھت

شھرت جھانی دارد،در کتاب بسيار نفيس خود انسان موجود ناشناختهشناس معروف فرانسوی کهالکسيس کارل،فيزیولوژیست و جراح و زیست

گوید این اختSفات و تفاوتھااند و ھم میشدهگوید زن و مرد به حکم قانون خلقت متفاوت آفریدهکند;یعنی ھم میاعتراف میبه ھر دو قسمت

کند.وظایف و حقوق آنھا را متفاوت می

گوید:در کتاب خود باز کرده است می»اعمال جنسی و توليد مثل«وی در فصلی که تحت عنوان

دامنه«بيضه پر  تخمدانھا اعمال  مادهھا و  یا  نر  اینکه سلولھای  دارند:نخست  پدیدمیای  را  انسانی  تازه  موجود  این دو  پيوستگی  سازند که 

سازد.ھمچنينریزند که در نسوج و اندامھا و شعور ماخصایص جنس مرد یا زن را آشکار میکنند و در خون میموادی ترشح میآورد.در عين حالمی

گردد واین ھمان خصایصی است که گاو نر جنگیھا موجد تھور و جوش و خروش و خشونت میدھند.ترشح بيضهبه تمام اعمال بدنی ماشدت می

کند.سازد.تخمدان نيز به ھمين طریق بر روی وجود زن اثرمیرود متمایز میکار میرا از گاوی که در مزارع برای شخم به

ن و انجام زایمان نزد زن و طرز تعليم خاص آنھا...اختSفی که ميان زن و مرد موجود است تنھا مربوط به شکل اندامھای جنسی آنھاو وجود زھدا

شود.میعلتی عميقتر است که از تاثير مواد شيميایی مترشحه غدد تناسلی در خون ناشینيست،بلکه نتيجه

یابند وتوانند یک قسم تعليم و تربيتکنند که ھر دو جنس میبه علت عدم توجه به این نکته اصلی و مھم است که طرفداران نھضت زن فکرمی

بامرد مت فاوت است.یکایک سلولھای بدنی،ھمچنينمشاغل واختيارات و مسؤوليتھای یکسانی به عھده گيرند.زن در حقيقت از جھات زیادی 

نيز ھمانند قوانين جھان ستارگان،سخت و غيردستگاھھای عضوی،مخصوصا سلسله عصبی نشانه جنس او را بر روی خود دارد.قوانين فيزیولوژی

د به بسط مواھب طبيعیتمایSت انسانی در آنھا راه یابد.ما مجبوریم آنھا را آن طوری که ھستند بپذیریم. زنان بایقابل تغيير است;ممکن نيست

بزرگتر از مردھاست وخيلیتقليد کورکورانه از مردان بکوشند.وظيفه ایشان در راه تکامل بشریتخاص خویش بدونخود در جھت و مسير سرشت

)١نبایستی آن را سرسری گيرند و رھا کنند.» (

یگر و اشاره به اینکه وجود ماده برای توليد نسلکارل پس از توضيحاتی درباره کيفيت پيدایش سلول نطفه مرد و تخمک زن و پيوستن آنھا به یکد



گوید:میکند،در آخر فصلضروری است-برخSف وجود نر-و اینکه بارداری جسم و روح زن را تکميل می

آلی را که برای پسران جوان در نظرفکری و ھمان ھدف و ایده«نبایستی برای دختران جوان نيز ھمان طرز فکر و ھمان نوع زندگی و تشکيSت

جهباید اختSفات عضوی و روانی جنس مرد و زن ووظایف طبيعی ایشان را در نظر داشته باشند،و توداریم.متخصصين تعليم و تربيتگيریم معمولمی

آینده تمدن ما حائز کمال اھميت است.»به این نکته اساسی در بنای

کند و ھم معتقد است این تفاوتھا زن و مرد را از لحاظفرمایيد این دانشمند بزرگ،ھم تفاوتھای طبيعی زیاد زن ومرد را بيان میچنانکه مSحظه می

دھد.وظيفه و حقوق دروضع نامشابھی قرار می

منبع : بنياد انديشه اسSمي

http://vista.ir/?view=article&id=300414

محبت

گاھی یکی از زوجين عملی را انجام می دھد که توسط ھمسرش مقبول

نيست و در مقابل ھمسر او روی این اشتباه تمرکز کرده، به قضاوت و انتقاد

می پردازد و مدام اشتباھش را به او یادآور می شود که این کار او نيز چيزی

جز دلخوری و عصبانيت را به ھمراه ندارد.

مشاجرات اجتناب ناپذیرند، تنھا باید به این نکته توجه داشت که شرمنده

کردن و اثبات اشتباه دیگران، کمکی به حل مشکل نخواھد کرد و به جای

این بھتر است روی تجارب و افکار او تمرکز کرده و از این طریق مسئله را حل

کرد زیرا کسی نمی تواند عصبانی یا آزرده خاطر باشد و به مشاجره ادامه

دھد، در حالی که با عکس العمل محبت آميز طرف مقابلش روبه رو می

شود. محبت کليد حل مشکSت است.

[سعيد سپھری]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=121560



محبت

ھمه مردم تشنه دوستی و محبتند.دوست دارند محبوب دیگران باشند.دل

انسان به محبت زنده است.کسيکه بداند محبوب کسی نيست خودش را

بيکس و تنھا ميشمارد.ھميشه پژمرده و افسرده است.خانم محترم،شوھر

شما نيز از این احساس غریزی خالی نيست.او ھم تشنه عشق و محبت

است.قبS از محبتھای بی شائبه پدر و مادر برخوردار بوداما از آنھنگام که

پيمان زناشویی بستيد خودش را در اختيار تو قرار داد.

انتظار دارد محبتھای آنھا را جبران کنی و از صميم قلب دوستش بداری.

رشته دوستی را از ھمه بریده و به تو پيوند کرده انتظار دارد تو تنھا،باندازه

ميکشد تو زحمت  رفاه  و  برای آسایش  روز  و  بداری.شب  ھمه دوستش 

ار واقعی تو است.حتی از پدر و مادرتوحاصل دسترنج خویش را در طبق اخSص نھاده تقدیم تو ميکند.شریک زندگی و مونس دائمی و غمخو

بدار.اگر او را  تو عنایت دارد.قدرش را بدان و از صميم قلب دوستش  بتو عSقه مند خواھدبيشتر به سعادت و خوشی  دوست بداری او ھم 

 ميکند.یک پسر بيست ساله شھرستانی که برایشد.زیرامحبت یک پيوند دو طرفی است و دل به دل راه دارد.مھربانی و اظھارمحبت واقعا اعجاز

 ساله ای بود شد.٣٩درس خواندن به تھران آمده بود عاشق صاحب خانه که بيوه 

)١ر کرده بود. (زیرا این زن با مھربانيھای خود جای مادر را در قلب او گرفته بود و خSءدوری از مادر را پ

اگر محبت دو طرفه شد بنيان زناشویی استوار ميشود و خطرجدایی برطرف ميگردد.

که با یک نگاه بياید دوامی نخواھد داشت.مغرور مشو که شوھرم با یک نگاه دوستم داشت و عشق او ھميشه پایدار خواھد ماند،زیرا عشقی 

را د نگھداری کن.اگر شوھرت  آنرا  دائمی  محبتھای  با رشته  بماند  پایدار  او  ميخواھی عشق  بداری ھميشه دلش شاداب و خرماگر  وست 

داند محبوب واقعی ھمسرش ميباشد حاضراست.درکسب و کار دلگرم و به زندگی عSقه مند است.و در ھمه کارھا موفقيت خواھد داشت.اگر ب

اشته باشد کمتر اتفاق ميافتد به امراضاست برای تامين سعادت و رفاه خانواده اش تا سر حد فداکاری کوشش کند،مردیکه کسری محبت ند

ه زندگی و کسب و کار بيعSقه ميگردد،بهروحی وضعف اعصاب مبتS گردد.خانم گرامی اگر شوھرت بداند دوستش نداری از تو دلسرد ميشود،ب

گردان ميگردد.ممکن است از ناچاری به مراکز فسادپریشانی وبيماریھای روانی گرفتار ميشود،از خانه و زندگی فرار ميکند،و در ميدان زندگی سر

پناه ببرد.

بھتر است دنبال عياشی و خوشگذرانی برومپيش خود فکر ميکند چرا زحمت بکشم و حاصل دسترنجم را بافرادی تقدیم کنم که دوستم ندارند.

وبرای خودم دوستھای واقعی پيدا کنم.

 است شوھرت را قلبا دوست بداری ليکن اظھارخانم محترم رشته محبت را بگردن شوھرت بينداز و بدینوسيله بخانه و خانواده جلبش کن. ممکن

رکاتت آثار عشق و عSقه نمایان باشد.چه مانع دارد گاه گاهنکنی اما این مقدار کافی نيست.باید آنرا به زبان بياوری بلکه باید از رفتار و گفتار و ح

:خوب شد آمدی دلم برایت تنگ شده بود.وقتی دربگویی:عزیزم واقعا ترا دوست دارم؟اگر از سفر آمد لباس نویا دسته گلی تقدیمش کنی و بگویی

 ھست و در منزل نيز تلفن داریدگاھی بوسيلهسفر است برایش نامه بنویس و از فراق و جدایی اظھار دلتنگی کن.اگر در محل کار شوھرت تلفن

ر مقدمت بودم و از دیر آمدنت ناراحت شدم.تلفن احوال پرسی کن اما نه زیاد.اگر از موقع معمول دیرتر به خانه آمد اظھار کن:در انتظا

.اگر کسی خواست بدگویی کند دفاع کن،ھر چهدر غياب او نزد دوستان و خویشان از او تعریف کن.بگو:واقعا چه شوھر خوبی دارم،دوستش دارم

ارتر و خانواده خوشبخت تری خواھيد بود.بيشتر اظھار عشق و عSقه کنی بيشتر به تو عSقه مند ميشود.درنتيجه پيمان زناشویی شما استو

بيشتر دوست دارم که مھربانتر باشد.شکسپير ميگوید:چيزیکه در زن قلب مرا تسخير ميکند مھربانی اوست نه روی زیبایش.من زنی را 

آنرا یکی از آیات قدرت خویش شمرده ميفرماید:خداوند بزرگ در قرآن شریف به محبت و عSقه ایکه در بين زن وشوھر وجود دارد اشاره فرموده 

)٢دوستی و مھربانی نھاد. (یکی از آیات خدا اینست که ھمسرانی برایتان آفریده تا بدانھاآرامش پيدا کنيد و ميان شما 



)٣ن اظھار عشق و محبت کنند. (حضرت رضا عليه السSم فرمود:بعض زنھا برای شوھرشان بھترین غنيمت ھستند:زنانيکه به شوھرشا

)۴باشند. (پيغمبر اکرم صلی الله عليه و آله فرمود:بھترین زنان شما،زنھایی ھستند که دارای عشق و محبت 

)۵امام صادق عليه السSم فرمود:وقتی کسی را دوست داری باو خبر بده. (

● احترام شوھر

حترام بگذارند.ھر کس شخصيت او راھر کسی به شخصيت خویش عSقه مند است.خودش را دوست دارد.دلش ميخواھد دیگران به شخصيت او ا

ه احترام یک امر غریزی است ليکن ھمه کسمحترم بشمارد محبوبش واقع ميشود.از توھين کنندگان متنفر است.خانم محترم حب ذات و عSقه ب

ھا افراد گوناگون و بی ادب برخورد ميکند و بساحاضر نيست احساس درونی شوھر شما را اشباع کند و به وی احترام بگذارد.در خارج منزل با صد

يد انتظار دارد اقS در خانه احترامش کنيد واوقات مورد توھين قرار ميگيرد.و به شخصيتش لطمه وارد ميشود.از شما که یار و غمخوارش ھست

توانایی می بخشد و برای کوشش و فعاليت آمادهشخصيت تحقير شده اش را زنده گردانيد. بزرگداشت اوشما را کوچک نميکند ليکن به او نيرو و 

 گفتن کSمش را قطع نکن.اش ميگرداند.خانم گرامی به شوھرت سSم کن.ھميشه بالفظ شما او را مخاطب قرار بده.موقع سخن

جلو پایش برخيز و به او احترام کن.با ادب حرف بزن.بر سرش داد نزن.

ب مخاطب قرار بده.در حضور دیگران از او تجليل و تعریفاگر با ھم به مجلسی ميروید او را مقدم بدار.او را با اسم صدا نزن بلکه بانام فاميل و لق

 مھمانھا نيز احترامش بگذار و باندازه آنھا بلکهکن.به فرزندانت سفارش کن از پدرشان احترام کنند.و اگر بی ادبی کردندتوبيخشان کن.در حضور

نادیده بگيری و تمام توجھت باشد.وقتی درب منزل رازیادتر از او پذیرایی کن.مبادا در مجلس مھمانی وجود شوھرت را   به مھمانھا معطوف 

 ھمين عمل کوچک چه اثر نيکویی در روح شوھرتميزندسعی کن خودت درب را باز نموده با لب خندان و چھره باز به استقبالش بروی.آیا ميدانی

استقبال کردن شما با لب خندان روح تازه ای درکالبدخواھد گذاشت؟شاید در خارج منزل با دھھا مشکل مواجه بوده و با روح پژمرده وارد منزل شود.

نھاد عجيبی!زن باستقبال شوھر برود وخوشخسته او دميده دلش را آرامش ميدھد.ممکن است خانمھا از این سخن تعجب نموده بگویند:چه پيش

آمد بگوید!شخص بيگانه و غریبی نيست تا احتياجی باستقبال وخوش آمد داشته باشد.

ماپيدا شده،کی گفته که دوستان و تربيت غلط  از  تفکر  بين اzحباب.البته این طرز   خویشان zزم نيست ادب و احترام رارعایتتسقط اåداب 

پذیرائی مينمائيد.کنند.مھمانی بمنزل شما وارد ميشود از او استقبال ميکنيد،خوش آمد ميگوئيد،احترام ميکنيد،

مان باید احترام کرد ليکن از شماانصاف ميخواھمو این عمل را یک رفتار عقSئی و یکی از اداب و رسوم زندگی ميشمارید.البته چنين است،از مھ

ھا مشکل روبرو شده،آنگاه حاصل دسترنج خویشمردی که از صبح تا شب برای تامين زندگی و رفاه وآسایش شما تSش ميکند،و در این راه با صد

ا ندارد که برای خوشنودی واحترام او تا درب خانه قدم رنجهرا در طبق اخSص نھاده درب خانه را ميکوبد که برایگان در اختيار شما بگذارد،آیا ارزش آنر

فرمایيد و با لب خندان یک خوش آمد گفته دلش را شاد گردانيد؟

نتظار احترام دارد.اگر احترام نکردید وسکوت کرد دليلنگو:چون با ھم مانوس و خصوصی ھستيم انتظار احترام ندارد، بلکه از شما بيشتر از دیگران ا

آن نيست که توقع ندارد،بلکه برای رعایت شما ازخواسته درونی خویش صرف نظر نموده است.

حبت در ميانتان استوارتر و پيمان زناشویی باخانم محترم،اگر به شوھرت احترام نمودی او ھم در مقابل به شمااحترام خواھد گذاشت. رشته م

دوام تر خواھد شد.به خانه و زندگی و کسب و کار دلگرم ميشود،ونتيجه اش عائد شما می گردد.

)۶و به وی خوش آمد بگوید. (رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:وظيفه زن این است که تادرب خانه به پيشواز شوھرش برود 

)٧تمند خواھد بود. (امام صادق عليه السSم فرمود:ھر زنی که از شوھرش احترام کند وآزارش نرساند خوشبخت و سعاد

)٨پيغمبر اسSم فرمود:زن موظف است برای شوھرش طشت و حوله حاضر کند و دستھایش را بشوید. (

رش داد نزنی،نزد دیگران آبرویش رانریزی،بامواظب باش به شوھرت توھين و بی ادبی نکنی،ناسزا نگوئی،دشنام ندھی،بی اعتنائی نکنی، بر س

کدر ميشوید،عقده روحی و کينه پيداميکنيد،صفا ولقبھای زشت صدایش نزنی.اگر به او توھين کردی او نيز به توتوھين خواھد نمود.قلبا از ھم م

ب ادامه  زندگی  به  بود.اگر  نزاع وکشمکش خواھيد  در حال  ميشود،دائما  برطرف  ميانتان  از  نخواھيدمحبت  زندگی خوشی  یقين  بطور  دھيد 

ھای زیر عبرت بگيرید:داشت.کينه ھای روحی و عقده ھای روانی ممکن است توليد خطرکند و باعث جنایت شود.از داستان

بنام...ھمسر ٢٢مرد  با ١٩ ساله ای  بود  اینکه وی راخر کور خطاب کرده  به علت  دادگاه١۵ ساله خود را  بقتل رسانيد.وی در   ضربه چاقو 

ویه داد و بنای ناسازگاری را گذاشت.بر سرھرگفت:یکسال پيش با...ازدواج کردم.در آغاز زندگی مرا شدیدا دوست ميداشت.ولی بزودی تغيير ر

»خطاب ميکرد.در روز حادثه شوھرخود رامساله کوچکی به من فحاشی ميکرد و حتی مرا بخاطر اینکه یکی ازچشمھایم کمی چپ است «خر کور



)٩ ضربه چاقو از پای در ميآورد. (١۵خر کور خطاب ميکند.او چنان خشمگين ميشود که به جان ھمسرش افتاده او را با 

اعتنا شد.یک بار ھم مرا پيرمرد غيرقابل تحمل ساله ای که زنش را کشته در علت قتل او ميگوید:ناگھان رفتار...نسبت به من تغيير کرد.بی ٧١مرد 

)١٠. (صدا کرد.با این حرف نشان داد که دوستم ندارد.دچارسوءظن شدم و با دو ضربه تبر او را کشتم

● شکایت و درد دل

ھيچکس نيست که ناراحتی و گرفتاری و درد دل نداشته باشد.

حمش را تحریک نموده دلش را کباب کند.ھر کسی دوست دارد غمخوار و محرم رازی پيدا کند،گرفتاریھای خویش را برایش شرح بدھد.حس تر

نيز موقعيتو بدینوسيله غمی از دل خودش برداشته آرامش خاطری بدست آورد.ليکن ھر سخن جایی و ھر نکته  مقامی دارد.برای درد دل 

مناسب zزم است.در ھر جا و ھر زمان و با ھر شرایطی نباید شکایت را شروع کرد.

و حوصله ندارند که مشکSت را تحمل نمایند ودردخانمھایيکه نادان و خودخواھند و از رموز معاشرت و آداب شوھرداری بی اطSعند آنقدر ظرفيت 

احت وارد منزل ميشود تا دمی بياساید از ھمان ساعتدلھا را تا موقع مناسب به تاخير بياندازند.ھنگامی که شوھر بيچاره باتن خسته و اعصاب نار

اول با شکایتھا و درد دلھای ھمسر نادانش مواجه ميشود و از خانه وکاشانه بيزار ميگردد:

.منيژه با پروین دعوا کردند.ازسر و صدایمرا با این بچه ھای جوانمرگ شده رھا کردی و رفتی،احمدجوانمرگ شده شيشه درب اتاق را شکست

بچه ھای شيطان معلوم کن.آخ ا این  مرابا  بھرام.جوان مرگ شده اصSدرسبچه ھا و مردم،ضعف اعصاب گرفتم،دیوانه شدم.تکليف  ز دست 

نھا زحمت ميکشم.از صبح تا حال بقدری کار کردم کهنميخواند.امروز کارنامه اش را از مدرسه فرستادند چند نمره تک داشت.حيف از من که برای ای

از حال و کار افتادم.کسی بفریادم نميرسد.

خواھرت  امروز  نداشتم.راستی  بچه   Sاص نميگذارند.کاش  سفيد  و  سياه  به  دست  که  بچه ھا ھم  سراین  من  با  چرا  اینجا.نميدانم  آمد 

سرم بدگویی کرده.من از دست اینھا به تنگ آمدهدعواداشت،خيال ميکرد ارث پدرش را خورده ام. امان از دست مادرت،رفته اینطرف و آنطرف پشت 

پزخانه دستم را برید.راستی دیروز رفتم مجلسام.حيف از من که در یک چنين خانه ای زندگی ميکنم.وای دستم راببين رفتم غذا بپزم کارد آش

 لباسھایی!!خدا بخت و شانس بدھد.مردمعروسی سھراب.کاش اصS نرفته بودم.آبرویم پاک رفت.خانم حسن آقا آمده بود با چه سر و وضع و

چقدر زنھایشان را دوست دارند.چه لباسھایی برایش خریده بود.

اه ميکنند.آخر چی چی من از او کمتره که باید اینقدراینھا را ميگویند شوھر.وقتی وارد مجلس شد ھمه باو احترام کردند.بله مردم فقط به لباس نگ

 خانه خراب شده برای تو و بچه ھایت جان بکنمافاده کند.بله بخت و اقبال داره شوھرش دوستش ميداره،مثل تو نيست.من که دیگر نميتوانم در

ھر فکری داری بکن.

بيرون رفته است.برای کسب و کار وتھيهخانم محترم،این رسم شوھرداری نيست.تو خيال ميکنی شوھرت برای تفریح و خوشگذرانی از خانه 

ا را نداری.از گرفتاریھای اداری یا کسبی اواطSعروزی خارج شده است.از صبح تا حال با صدھا گرفتاری مواجه بوده که تو تاب تحمل یکی از آنھ

 گذاشته اند.از روح پژمرده و اعصاب خسته اونداری.نميدانی با چه اشخاص بدجنس و حيله باز و موذی برخوردنموده و چه عقده ھایی در روحش

ت کند،به جای آنکه غمی از دلش بر داری ھنوز نرسيده درخبر نداری.اکنون که از گرفتاریھای خارج فرار کرده و به خانه پناه آورده شاید دمی استراح

اریھا مواجه است در خانه ھم باشکایتھا و ایرادھا وشکایت و نق نق را باز ميکنی.آخر این بدبخت چکند که مرد شده،در خارج منزل با آن ھمه گرفت

بھانه جوئی ھای تو مواجه ميشود.انصاف خوب است.

ا از شکایتھای بيجا و زخم زبانھای تو نجات پيدا کند یااز خانهقدری ھم به فکر او باش.در این حال جز این چاره ای ندارد که یا داد وفریاد راه بيندازد ت

گردان در خيابانھا پرسه بزند. خانم گرامی،برای رضای خدافرار کند و به یک قھوه خانه یا مھمانخانه یا سينما یا جای دیگرپناھنده شود.یا واله و سر

 باش وقت شناس باش.اگر ھم واقعا درد دل داریو برای حفظ شوھر و خانواده ات از این شکایتھا و نق و نق ھای بيجا دست بردار،زیرک و دانا

 پيدا شد ميتوانی مطالب zزم و ضروری راقدری صبر کن تا شوھرت استراحت کند،اعصابش راحت شود.آنگاه که سر حال آمد.و موقعيت مناسبی

شوھر و خانواده ات عSقه داری از ذکر وقایع و حوادثبه عنوان مشورت نه اعتراض،با او در ميان بگذاری و در صدد چاره جویی بر آیيد.اما اگر به 

 به کار خود برسد.او ھم به قدر کافی گرفتاریجزئی و غيرضروری بھر حال خودداری کن.و با نق نق ھای دائمی اعصاب شوھرت راخسته نکن.بگذار

دارد.به داستان زیر توجه فرمایيد:

ی شد.تا آنجا که پس از ھشت سال زندگیخانمی به نام...ميگوید:من از اول زن نق نقویی بودم.ھر روزنق نق ھای من بيشتر و شدیدتر م

 وقتی که شوھرم وارد خانه می شد تا وقتی شاممشترک با...چند جمله بود که تقریبا ھر شب با اندکی تغيير بين ما رد وبدل می شد.آن ھم از



ی صاحب مانده ھم که تمام نمی شود.ھر طرفشبخوردو توی رختخواب برود:وای خسته شدم.پدرم در آمد.چرا؟از بس کارکردم.کارھای این خانه ب

رابگيری باز یک طرفش روی زمين است.

- آخر این کارھای تو چيست که تمام نمی شود؟

ن اوضاع خانه،تر و خشک کردن بچه ھا.- آه چه ميدانم ھمين کارھای لعنتی است.آب،جارو،ظرفشویی،رختشویی،غذا پختن،راست و ریس کرد

ند.تو چرا سر من منت ميگذاری؟- عزیزم این کارھا که تو ميگویی ھمه جا ھست توی ھمه خانه ھا ھمه زنھا این کارھا را ميکن

داره می نشينی و پول ميگيری و می آیی- وای منت،چه منتی؟جانم به لب رسيده پدرم در آمده تو چه می فھمی؟ھمين ميروی و پشت ميز ا

خانه.دیگر چه ميدانی خانه چطور مرتب شده چطور نظافت شده؟

- ای وای خانم جان بس کن.

- خوب بله آقا حوصله شنيدنش را ھم نداری.من پدرم در آمده مریض شده ام دارم می ميرم.

- عزیزم مریض شده ای برو دکتر.

- با کدام پول؟

- ای ناشکر این ھمه پول از من ميگيری باز ھم...

ای عقب افتاده.امروز مجبور شدم از کسبه- کدام پول،چه پولی؟ھمه اش خرج زندگيت ميشود.آن ھم چه زندگی ھمه اش پر از بدھکاری، قسطھ

سر محله نسيه کنم.

و می خوابيد.مادرم غالبا در جریان زندگیو بعد شوھر بيچاره ام وقتی از این ھمه نق نق جانش به لب می آمدلحاف را روی سرش می کشيد 

وز وقتی شوھرم سر کار رفته بود به من گفت:ھر چهمابود و بارھا مرا نصيحت ميکرد که دست از این نق نق ھا بردارم.و من گوش نميدادم تا یک ر

نصيحت کردم گوش ندادی حاz بکش که سزایت ھمين است.شوھرت...

من مثل دیوانه از جا پریدم.نه باور نمی کنم.

سر کار بياید خونم خونم را می خورد.وقتی آمد اولبسيار خوب حاz که باور نمی کنی تحقيق کن تا بدانی.تا ساعت دو بعد از ظھر که شوھرم...از 

ميکردی.ھيچوقت فکر نمی کردی که من روزی دوبا عصبانيت بعدا با گریه موضوع را در ميان گذاشتم.گفت:ميدانی تو زندگی را برای من کوفت 

ارم،آن قدر خسته ھستم که تو دیگر حق نداریسرویس کار ميکنم تا چرخ زندگيمان بگردد.شب خسته و کوفته به خانه می آیم، حوصله نق نق ند

ميکنی.واقعا مرا از زندگی بيزار کرده ای.گاھی فکر کرده امبا حرف زدن از کارھای خانه مرا از زندگی بيزار کنی.ولی تو این کار را ميکردی و ھنوز ھم 

مش پيدا کنم و پيدا کردم.که اگر صاحب بچه نبودیم بھتر بود از ھم جدا شویم.از این جھت تصميم گرفته ام در جایی آرا

ربه ای شد که دیگر شوھرم را که در خارج به- من درست شش ماه زحمت کشيدم تا مجددا شوھرم را به زندگی عSقه مند کنم ولی این برایم تج

اندازه کافی خسته می شود در خانه با شرح مSل خودم خسته تر نکنم.

)١١حاz فھميده ام که خانه جای استراحت مرد است نه جای عذاب (

 سایر اعمالش قبول نميشود،و لو ھر روزروزه باشدپيغمبر اسSم صلی الله عليه و آله فرمود:ھر زنيکه به وسيله زبان شوھرش را اذیت کند نمازھا و

ماید.زنيکه بد زبان باشد و بدینوسيله شوھرش را بيازاردو شبھا را برای تھجد و عبادت برخيزد،و بنده ھایی آزاد کند وثروتش را در راه خدا انفاق ن

)١٢نخستين کسی است که داخل دوزخ ميشود. (

د.شوھرت را اذیت نکن.این مرد ازشما نيست و لياقترسول خدا فرمود:ھر زنيکه شوھرش را در دنيا اذیت کندحور العين به او ميگویند:خدا ترا بکش

)١٣او را ندارید بزودی از شما مفارقت نموده به سوی ماميآید. (

ر نموده خودشان  را جلب  توجه شوھر  ميخواھند  این غرغرھا چيست؟اگر  از  منظور خانمھا  جلوهنميدانم  خيرخواه  و  و زحمتکش  محبوب  ا 

شوھر واقع خواھند شد.و اگر منظورشان اینستدھند،مطمئن باشند که نتيجه معکوس خواھند گرفت.نه تنھا محبوبيتی پيدانميکنند بلکه مبغوض 

 Sگردد و از خانه فرار کند و برای تخدیر اعصاب بهکه اعصاب شوھرشان را ناراحت کنند تا از کار و زندگی سير شود و به بيماریھای اعصاب مبت

ند که موفقيت و پيروزی آنھا حتمی است.اعتيادھای خطرناک گرفتار شود و به مراکز فساد قدم بگذارد و باzخره دق کش شود البته بدان

احتمال نميدھی که شکایتھای بيجای توباعث قتل وخانم محترم،اگر به شوھر و زندگی عSقه داری از این رفتار زشت و غير عقSئی دست بردار.آیا 

جنایتی شود یا کانون خانوادگی شما را متSشی سازد؟به داستان زیر توجه کن:

ن دو  به شوھرش گفت:  داشت  دربغل  را  ساله اش  سه  دختر  در حاليکه  آمد ھمسرش  آمده«وقتی...به خانه  منزل  به  او  از ھمکاران  فر 



د و به قتل رسيد.مرد به چھار سال زندان محکومناسزاگفتند.مرد سخت ناراحت شد و در اثر جنون آنی چاقویش را در شکم فرزند خردسالش فرو کر

) »١۴شد. (

ن خوب و کدبانو است نداشت.خانه ما ھميشهیک پزشک در دادگاه ميگوید:«در تمام مدت زندگی ما،ھمسرم حتی یکبار رفتاری که شایسته یک ز

اه حاضر ميشود با پرداخت پنجاه ھزار تومان پول از شرنامرتب و درھم است.فریادھا و بھانه جوئيھا و دشنامھای زننده او مرا بستوه آورده است.آنگ

)١۵ميخواست ميدادم تا زودتر خSص شوم.» (او خSص شود.و با خوشحالی ميگوید راستش را بخواھيد اگرتمام ثروت و حتی مدرک پزشکی ام را 

http://vista.ir/?view=article&id=331522

محبت به ھمسر

یکی از مواردی که زوجين برای تحکيم روابط خود باید به آن توجه داشته

باشند، بيان عSقه و نگرانی خود نسبت به ھمسرشان است. ابراز محبت

بنابه دzیل بسياری از اھميت برخوردار است. زیرا آنھا را قادر می کند تا

رابطه دوستانه بھتری با ھم داشته باشند و عSقه آنھا نسبت به یکدیگر

افزایش پيدا کند.

عSوه بر این باعث رفع دلخوری ھا و آزردگی ھای بين آنان شده و روابط آنھا

نيز حائز را تقویت می کند. در این ميان احترام و توجه نسبت به یکدیگر 

اھميت است.برای ابراز محبت راه ھای بسياری وجود دارد که زوجين می

ن یادداشت ھای کوتاه، فرستادن ایميل و اس.ام.اس،توانند با اجرای روزانه آنھا به ھمسرشان نشان دھند، به یاد او بوده اند. برای مثال نوشت

د. محققان بر این باور ھستند که انجام ھمين امور کوچک باعث بھبود کيفيت روابط زوجين خواھ..ھمکاری در امور منزل و خرید ھدیه ھای کوچک و 

شد.

[سعيد سپھری]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=121841

مدرسه جادوگری



● ویژه خانم ھا: سفر به دنيای مردانه

ازدواج ھنوز  و  نشسته اند  ما  سرکSس ھای  که  خانم ھایی  بسيار  چه 

دسته آن  از  اینھا،  است.  باکSس  ما  این کSس ھای  که  بس  نکرده اند؛ 

آدم ھای بابرنامه ای ھستند که بدون کسب صSحيت ھای zزم، قصد ندارند

دم به تله بدھند. ماھم برای این عده افراد خوش فکر و بافرھنگ، توصيه ھای

آقایان، دنيای سراسر رمز و راز و شگفتی  به  از ورود  قبل  تا  داریم  ویژه ای 

بتوانند شناختی-  ھرچند جزئی و مختصر- از آنھا به دست آورند.

) آقایان توانایی ھایی دارند که شما را به شگفتی وامی دارد. آنھا می توانند١

در ھر نوع شيشه ای را باز کنند؛ از شيشه مربای آلبالو گرفته تا عسل بھاره

آویشن. در این باره تردید نکنيد؛ بدون ھيچ گونه وسيله کمکی و در عرض

چند ثانيه.

) آقایان می توانند موقع گوش دادن دقيق و جدی به حرف ھای شما، از ته٢

قلب بخوابند. حتی ممکن است در این ميان، با ادای کلماتی مانند «آھا، چه

جالب» و مانند آن، با شما ھمراھی ھم بکنند اما این دليل بر بيداری آنھا

نيست. تعجب نکنيد، خودتان بعينه خواھيد دید.

) آقایان می توانند بدون حمل ھيچ کدام از انواع و اقسام کيف ھای کوچک و٣

بزرگی که شما دست تان می گيرید،با یک دست کت و شلوار بروند مھمانی؛

کليد و تلفن ھمراه شان را ھم توی دست شان می چرخانند

● ویژه آقایان: سفر به دنيای زنانه

ی ما باکSس است. اینھا، فکر می کنند خانم ھا راچه بسيار آقایانی که سرکSس ھای ما نشسته اند و ھنوز ازدواج نکرده اند؛ بس که این کSس ھا

ی زندگی مشترک باز ھم ذره ای از آن دنيای پررمزوراز راشناخته اند و رگ خواب آنھا را توی دستشان دارند. اما ھيھات! اگر بتوانيد حتی بعد از عمر

ینکه از اzن آماده باشيد، به این نکات جادوگرسازدرک کرده باشيد. یک دنيا شگفتی است که در ھر لحظه یک بارقه از آن را خواھيد دید. برای ا

توجه کنيد.

● باشد که به دردتان بخورد!

ند، سریال تلویزیون را تماشا کرده و انباری را تميز) خانم ھا می توانند ھمزمان که غذا درست می کنند، با تلفن حرف بزنند، به بچه دیکته بگوی١

 این کارھا را باھم انجام بدھند و گيج نشوند. چيزی کهکنند. (این را دیگر باور نمی کنيد، نه؟) این برای خانم ھا خيلی عادی است که بتوانند ھمه

شما در خواب ھم نمی توانيد ببينيد.

 دقيقه وقت صرف کنند. البته این غير از آماده شدن از روزھای قبل است که در٧۵) خانم ھا این قابليت را دارند که موقع آماده شدن برای مھمانی، ٢

 دقيقه انجام می دھيد- ھرگز به٢٠ار را حداکثر در اماکن دیگری مانند آرایشگاه، فروشگاه ھای لباس و غيره گذشته است. احتماz شما - که این ک

راز این دقایق و ساعت ھا پی نخواھيد برد.

 ھمسرتان از کره مریخ آمده و خوش به حال دیگراندانستن اینکه این اخSق عمومی بيشتر خانم ھا و اغلب آقایان است، کمک می کند تا فکر نکنيد

که «ھمسرانی چنين و چنان» دارند! این مھم ترین درس کSس جادوگری است!

منبع : ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=92061



مراحل تفکر در حل مشک6ت

انسان با خود مطرح می کند و جوابش را نمی داندانسان در زندگی به مشکSت زیادی بر می خورد که نياز به حل آنھا دارد و اصوz ھر سوالی که 

 به حساب می آیند و این ھنگامی استخود ، مشکلی به شمار می رود . معموz انسان با موضع گيری ھای زیادی مواجه می شود که مشکل

 نمی شناسد ، یا مانعی وجود دارند که اوکه او ھدفی مشخص دارد و برای تحقق آن تSش می کند اما راھی که منتھی به تحقق ھدفش باشد ،

را از رسيدن به ھدفش باز می دارد .

 – احساس وجود مشکل١

رحله نوعی انگيزه قوی احساس می کند که اوسير تفکر با احساس وجود مشکلی که برای انسان اھميت دارد ، آغاز می شود . انسان در این م

 می دھدرا به حل مشکل تشویق می نماید . اصوz احساس وجود مشکل ، نخستين مرحله سير تفکر را تشکيل

 – جمع آوری مدارک پيرامون موضوع ( مشکل )٢

 آن را به خوبی درک کند . و بعد به جمع آوریوقتی انسان وجود یک مشکل را حس می کند معموz به جستجوی آن از تمام جنبه ھا می پردازد تا

سبشان با موضوع می پردازد و اطSعاتی را کهکليه اطSعات و مدارک متعلق به آن و بررسی آنھا ، به منظور شناختن درجه تناسب یا عدم تنا

طSعات و اسناد متناسب با موضوع به روشنمناسب حل مشکل ھستند حفظ می کند و آنھا را که نامناسب ھستند کنار می گذارد ، جمع آوری ا

شدن و فھميدن و مشخص کردن دقيق آنھا کمک می کند .

 – فرضيه سازی٣

ی که به ذھن خطور می یابد را شامل میفرضيه در واقع راه حل ھای پيشنھادی برای مشکل است و تمامی راه حل ھای پيشنھادی و احتمال

شود .

 – ارزیابی فرضيه ھا۴

ه در چارچوب اطSعات و مدارکی که دروقتی محقق برای حل یک مشکل فرضيه ای می سازد معموz به بررسی عميق و بحث پيرامون آن فرضي

ئن شود . گاھی محقق در می یابد فرضيه ای کهاختيار دارد ، می پردازد تا از تناسب آنھا با مساله ( مشکل ) و صSحيتشان برای حل آن مطم

 از این رو فرضيه مزبور ار به دليل عدم شایستگیارائه داده است با برخی از اطSعات و حقایق درباره آن مشکل ، ھماھنگ و متناسب نمی باشد ،

 می شود تا سرانجام به ارائه یک فرضيه پذیرفته شدهدر حل مشکل ، کنار می گذارد و به ساختن فرضيه ای دیگر می پردازد و این روند آنقدر تکرار

و متناسب با اطSعات و حقایق موجود درباره آن مشکل برسد .

 – اطمينان به صحت فرضيه۵

قق معموz به گردآوری مدارک و اسناد دیگریپس از کنار گذاشتن فرضيه ھای نامناسب و رسيده به یک فرضيه متناسب برای راه حل مشکل ، مح

ی انجام می دھد .نيز می پردازد و به نکات تازه ای می رسد و یا برای اطمينان از صحت این فرضيه آزمایش ھای

حل کليه مشکSتی که در زندگی روزمرهاینھا مراحلی ھستند که فکر ، معموz در جریان حل مشکSت ، پشت سر می گذارد و ما نيز برای 

کSت ، نمونه ای به ما ارائه می دھد . و ایندانگيرمان می شود ، ھمين مراحل را طی می کنيم .قرآن برای مراحل سير تفکر در جریان حل مش

گ و قادر ھستی آفرین ، در پيش گرفت ، می یابيم .نمونه را در داستان ابراھيم و روشی که او در سير تفکر برای رسيدن به معرفت پروردگار بزر

 :٧٩-٧۴سوره انعام / آیات 

ی و من براستی ، تو و پيروانت را در گمراھی آشکار می« و یاد کن وقتی را که ابراھيم به پدرش آزر گفت : آیا بتھایی را به خدایی اختيار کرده ا

 اھل یقين رسد . پس چون شب تاریک نمودار شد . ستارهبينم . و ھمچنين ما به ابراھيم ملکوت و باطن آسمان ھا و زمين را ارائه دادیم تا به مقام

ب کرد گفت : من چيزی را که نابود شود بهدرخشانی را دید ( برای ھدایت مشرکان ) گفت : این پروردگار من است . پس چون ان ستاره غرو

تی که آن ھم نابود شد گفت : اگر خدئای منخدایی نخواھم گرفت . پس چون ( شب شد و ) ماه تابان را دید باز گفت این خدای من است ، وق



شان را دید باز گفت این است خدای من ، این بزرگمرا ھدایت نکند ھمانا که من از گروه گمراھان عالم خواھد بود . پس چون ( صبح ) خورشد درخ

بيزارم . من با ایمان خالص روی به سوی خداییتر است ، چون آن نيز نابود شد گفت : ای گروه مشرکان از آنچه شما شریک خدا قرار می دھيد 

می آورم که آفریننده آسمانھا و زمين است و من ھرگز با مشرکان موافق نخواھم بود . »

سان سازنده این بتھاست . بنابراین ساخته دستابراھيم (ع) نادرستی عبادت بتھا را توسط قوم خود احساس کرده بود ، چون فکر می کرد که ان

 ) ھمين احساس٩۵ستش کنيد؟ » ( صافات / بشر شایسته پرستش نيست .« ابراھيم گفت : آیا شما چيزی را به دست خود بتراشيد و آن را پر

سش برانگيخت که بر او فشار می آورد و برابراھيم (ع) نسبت به نادرستی عبادت بتھا و عدم شایستگی آنھا برای خدا شدن ، مشکلی در نف

شکل ، ابراھيم (ع) نوعی انگيزه قوی درتفکرش چيره می شد و آن مشکل این بود که « خدای این ھستی کيست ؟ » ھمزمان با احساس این م

رد . ( البته در ایجاد این انگيزه ، عSوه بر ھدایت وخود حس کرد که او را برای رسيدن به شناخت آفریدگار ھستی ، به تفمر درباره این مشکل وادا

 سپس به مرحله مشاھده و جمع آوری اطSعات وتوفيق الھی ، فطرت سالم و روح صاف و زzل ابراھيم (ع) نيز به او کمک کرد ) . ابراھيم (ع)

ھا به شناخت خداوند برسد و در جریان مشاھده ومدارک رسيد . پدیده ھای گوناگون ھستی در آسمان و زمين را مشاھده کرد تا شاید از طریق آن

تاره ای دید که در آسمان می درخشد فرضيهگردآوری اطSعات در ذھن خود فرضيه ھایی ساخت ، مثS وقتب تاریکی شب ھمه جا را گرفت و او س

بور را کنار گذاشت زیرا فرضيه ای غيرمناسب باای ساخت که نتيجھاش اعتقاد به خدا بودن ستاره بود؛ و ھنگامی که ستاره غروب کرد فرضيه مز

 از اینکه ھمه فرضيه ھا را به سبب عدم تناسبشان باحل مشکل بود ( ھمچنين این مرحله را برای ماه و خورشيد نيز تکرار کرد ) . ابراھيم (ع) پس

ه خدای ایمان آوردم که آفریننده آسمانھا و زمينحل مشکل کنار گذاشت سرانجام فرضيه ای ساخت که او را به خدا معتقد کرد . او گفت : « من ب

به آن رسيده فکر کرده و اطSعات زیادی دربارهاست و من ھرگز با مشرکان موافق نخواھم بود » . بدون شک او قبS به این فرضيه که سرانجام 

یده بود بلکه بر عکس ، دریافته بود که ھر آنچه رادیگر پدیده ھای ھستی نيز گردآورده بود و نه تنھا چيزی که فرضيھاش را نقض کند در انھا ند

راحل سير تفکر در حل مشکSت را به طورمشاھده کرده است از شگفتی ھای آفرینش و خلقت خداست .بنابر این می بينيم که چگونه قرآن م

دقيق و روشن ، توصيف کرده است .

تھيه کننده : حميد رضا ھاشمی فرھود

منبع : قرآن و روانشناسی (تاليف محمد عثمان نجاتی )

http://vista.ir/?view=article&id=209825

مرد شما حرف ھايتان را بھتر می فھمد، اگر...

) وقتی از ھمسرتان می خواھيد كه كاری را انجام دھد، بھتر است بگویيد: «می شود١

این كار را انجام بدھی؟» نه این كه «می توانی این كار را انجام بدھی؟» بيشتر زنان در

این مواقع از كلمه «می توانی» استفاده می كنند. چرا كه به نظر می رسد مؤدبانه تر

باشد. ولی در این صورت شما از ھمسرتان درباره توانایی ھای او سؤال می كنيد تا این كه

به او بگویيد كاری را انجام دھد. مردان ترجيح می دھند كه درخواست شما مستقيم باشد

نه این كه با ایما و اشاره، مطلبی به آنھا فھمانده شود.

) رك و مستقيم با آنھا صحبت كنيد: سعی كنيد كه دقيقاً آنچه را كه مد نظر دارید به٢



شوھرتان بگویيد و تنھا به سرنخ ھا و نشانه ھا نپردازید. فراموش نكنيد آنھا مثل شما حس

ششم قوی ندارند!

) این را درك كنيد زنان بيشتر از مردان به گوش دادن بھا می دھند: برای این كه گوش٣

دادن به صحبت ھای طرف مقابل در حكم راھی برای بيان كردن عشق و عSقه و حتی

منعكس كننده یك ارتباط است. ولی برای یك مرد ھرگز این طور نيست.

) وقتی كه به صحبت شما گوش می دھد از او تشكر كنيد: مردان به این نوع تأیيد از۴

جانب شما احتياج دارند، خصوصاً اگر در حيطه روابط نيز باشد. چون اغلب گمان می كنند

آنھا پاك می كند!قادر به درك نيازھا و خواسته ھای ھمسرشان نيستند و تشكر شما، این ابر سياه را از افكار 

۵ ًSقه چندانی به جزئيات اطراف خود ندارند. مثSبرای آنھا مھم نيست كه پرده ھای خانه دوست) مختصر و مفيد صحبت كنيد: مردان توجه و ع

آید یا نه. پس سعی كنيد از مرد خود چنين انتظاریشما چه رنگی است یا چند تار مویی را كه اخيراً در وسط موھایتان رنگ كرده اید به شما می 

را نداشته باشيد. چون با این كار لطف بزرگی به زندگی زناشویی خود كرده اید!

د كه نظرش در مورد رنگ لباس چيست و او می گوید) آنقدر بپرسيد تا نظرش را واضح به شما بگوید: مثSً برای خرید لباس، گاھی از او می پرسي۶

راین قبل از خرید و ھر كار دیگری كه نظر او برایتان«ھر چه تو می پسندی، من ھم می پسندم.» اما بعد از خرید لباس رنگش را چندان نپسندد. بناب

اھميت دارد، نظر دقيق و واقعی او را جویا شوید تا در آینده دچار مشكل نشوید.

ز یك سلسله احساس تحقير و ناپختگی در) به او نگویيد: «تو ھيچ وقت به حرفھایم گوش نمی دھی!» این كار دقيقاً مساوی است با آغا٧

ھمسرتان، که آغاز ایرادگيری وی از شما خواھد بود.

ه شما گوش می دھد و این كه چقدر خوب شما را درك) در نھایت در حضور اطرافيان از او به خاطر درك واzیش، تشكر كنيد. از این كه او ھميشه ب٨

می كند. شما فقط امتحان كنيد؛ معجزه می كند.

منبع : مطالب ارسال شده
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مرد مظھر محبت، زن مظھر محبوبيت

● تفاوتھای زن و مرد از دیدگاه صاحبنظران

ھر انسانی مشخصات و صفات ویژه خود را دارد. روان شناسان معتقدند دو

انسان را نمی توان یافت كه كامSً شبيه یكدیگر باشند، بنابراین زن و مرد با

یكدیگر تفاوتھای زیادی دارند كه ھيچ یك از این تفاوتھا دليل برتری یا ضعف

دیگری نيست.

استاد مطھری در مورد تفاوت زن و مرد در خلقت و آفرینش اوليه می گوید:

«یكی از موضوعاتی كه برای من موجب تعجب است اینكه بعضی اصرار

دارند تفاوت زن و مرد را در استعدادھای جسمی و روانی به حساب ناقص

بودن زن و كاملتر بودن مرد بگذارند و چنين وانمود می كنند كه قانون خلقت



زن را ناقص آفریده است!»

▪ تفاوتھای جسمی زن و مرد

زن و مرد از لحاظ جسمی ھم تفاوتھایی دارند؛ به عنوان مثال قلب زن و مرد

 گرم با ھم اختSف دارد، یعنی قلب مرد به طور۶٠به طور متوسط، حدود 

 گرم است.٢۴٠ گرم و قلب زن ٣٠٠متوسط 

 گرم می١٣٠٠ تا ١٠٧٠ گرم وزن دارد و وزن مغز زن ١۴٠٠ تا ١٢٠٠ گرم از مغز مرد كمتر است، زیرا به طور متوسط مغز یك مرد ١٠٠مغز زن حدود 

باشد.

 كيلوگرم تفاوت وزن دارد.۵ سانتيمتر از قامت مرد كوتاھتر و به ھمين نسبت در حدود ١۵ الی ١٢قامت زن به طور متوسط در حدود 

 جا زودتر از پسران بالغ می شوند و اصوzً رشداختSف رشد و نمو ميان زن و مرد از آغاز كودكی گرچه خيلی متفاوت نيست، اما دختران در ھمه

 سالگی آخرین ميزان نمو در مرد٢۵ سالگی سریعتر می شود و در ١٧ سالگی سریعتر از پسران است و رشد پسران از ١۵ تا ١٠دختران در سنين 

 سالگی بيشتر نيست.١٨متوقف می ماند. در صورتی كه رشد دختران تا 

▪ تفاوت زن و مرد از نظر ارسطو

می گوید: نوع استعدادھای زن و مرد متفاوت استارسطو معتقد است تفاوت زن و مرد، فقط از جنبه «كمی» نيست از نظر كيفی نيز متفاوتند. او 

سمتھای زیادی با ھم تفاوت دارد. به عقيده ارسطوو وظایفی كه قانون خلقت به عھده ھر یك از آنھا گذاشته و حقوقی كه برای آنھا خواسته در ق

 مرد فضيلت شمرده شود و برای زن فضيلتفضایل اخSقی زن و مرد نيز در بسياری از جنبه ھا متفاوت است، یك خلق و خوی می تواند برای

ود.نباشد، برعكس یك خلق و خوی دیگر ممكن است برای زن فضيلت باشد و برای مرد فضيلت شمرده نش

▪ تفاوت زن و مرد از لحاظ روانی

كت و جنبش بيش از زن است. احساسات مرد، مبارزانهاز لحاظ روانی زن و مرد با ھم تفاوت زیادی دارند. ميل مرد به ورزش و شكار و كارھای پرحر

و رزمی و احساسات زن صلحجویانه و بزمی است.

تر. زن از توسل به خشونت درباره دیگر ناآرام و غوغا گرتر است، اما زن آرامتر و ساكت  ان و درباره خود پرھيز می كند و به ھمين دليلمرد 

خودكشی زنان كمتر از مردان است.

یع تر تحت تأثير احساسات خویش قرار میاحساسات زن از مرد جوشانتر است، یعنی زن در اموری كه مورد عSقه یا ترسش باشد زودتر و سر

رد احساسات زن بی ثبات تر است. زن از مرد محتاطگيرد. زن طبعاً به زینت و زیور و جمال و آرایش و مدھای مختلف عSقه زیادی دارد و برخSف م

تر، مذھبی تر، ترسوتر و تشریفاتی تر است.

ده و توجه ناآگاھانه او به اھميت كانون خانوادگیاحساسات زن مادرانه و این احساسات از دوران كودكی در او نمودارتر است. عSقه زن به خانوا

ات، نقاشی و سایر مسایل كه به ذوق وبيش از مرد است. زن در علوم استدzلی و مسایل خشك عقSنی به پای مرد نمی رسد، ولی در ادبي

احساسات مربوط است دست كمی از مرد ندارد.

ه ھمين دليل ابتSی مردان به بيماری ناشی از كتمان رازمرد از زن بيشتر قدرت رازداری دارد و اسرار ناراحت كننده را در درون خود حفظ می كند و ب

بيش از زنان است. زن از مرد رقيق القلب تر است و بی درنگ به گریه متوسل می شود.

ند مرد فكر كند یا عمل نماید به این دليل است كهپروفسور «ریك» می گوید: دنيای مرد با دنيای زن به كلی متفاوت است، اگر زن نمی تواند مان

ود آمده اند. ولی با وجودی كه ھر دو از یك گوشت بهدنيای آنھا با ھم تفاوت دارد. او می گوید: در تورات آمده است زن و مرد از یك گوشت به وج

ین احساس این دو موجود ھيچ وقت مثل ھم نخواھدوجود آمده اند جسمھای متفاوت دارند و از نظر تركيب به كلی با ھم فرق می كنند، عSوه بر ا

تضيات جنس رسمی خود به طور متفاوت عمل میبود، ھيچ گاه یك جور در مقابل حوادث و اتفاقھا واكنش نشان نمی دھند، زن و مرد بنا به مق

ھمند و مكمل یكدیگر باشند، ولی ھيچ گاه یكیكنند و درست مثل دو ستاره روی دو مدار مختلف حركت می كنند، آنھا می توانند ھمدیگر را بف

د و از صفات و اخSق ھم خسته و ناراحتنمی شوند و به ھمين دليل است كه زن و مرد می توانند با ھم زندگی كنند، عاشق یكدیگر بشون

نشوند.

استاد مطھری در كتاب نظام حقوق زن در اسSم می نویسد:

ا به یكدیگر نيز متشابه نيست، یعنی نوع عSقه مردنه تنھا عSقه خانوادگی زن و مرد به یكدیگر با عSقه به اشياء فرق می كند كه عSقه خود آنھ



 جان، جسم كوچكتر جسم بزرگتر را به سویبه زن با نوع عSقه زن به مرد متفاوت است، با اینكه تجاذب طرفين است، اما برعكس اجسام بی

سات مرد طالبانه و احساسات زن مطلوبانهخود می كشاند. آفرینش، مرد را مظھر طلب و عشق و زن را مظھر محبوبيت قرار داده است. احسا

است.

▪ زنان از مردان كنجكاوترند زنان مایلند از ھمه چيز مطلع شوند.

ود. نوزادان دختر در مقایسه با نوزادان پسر مدت«ھلن فيشر» در كتاب جنس اول می نویسد: اشتياق به دانستن از دوران نوزادی زنان آغاز می ش

 تر از نوزادان پسر متوجه ویژگيھای چھره افرادزمان بيشتری نگاھشان را به بزرگساzن می دوزند. در چھار ماھگی، نوزادان دختر قادرند صحيح

زادان پسر به افراد لبخند می زنند. عSوه بر این، دخترھا درمختلف شوند و بھتر می توانند قيافه افراد را تشخيص دھند. نوزادان دختر آگاھانه تر از نو

یك سالگی بيش از پسرھا در ھمين رده سنی به مادر و زنان غریبه نزدیك می شوند.

قيق تر نگاه می كنند و سریعتر چھره ھا را به خاطر میاین كنجكاوی زنانه در بقيه سالھای زندگی نيز ادامه دارد. زنان و دخترھا به چھره افراد د

وقتی بزرگتر می شوند با انبوھی از مردم ارتباط برقرار میآورند. ارتباط برقرار كردن با مردم و شناخت آنھا برای دخترھا با جاذبه خاصی توأم است و 

م. زنان ذاتاً به چنين اصلی معتقدند. و خود را دركنند. به عقيده «ساموئل جانسون» برای حفظ دوستيھا باید ھميشه برای استحكام آنھا تSش كني

دن، گوش كردن، نشان دادن ھمدردی و به كاراحاطه شبكه گسترده ای از روابط، الزامھا و مسؤوليتھای مختلف قرار می دھند، سپس با حرف ز

بستن دیگر استعدادھای خود در مراوده با مردم، در حفظ این ارتباطات می كوشند.

▪ زنان شكيباترند

 عظيم برای شكيبایی». این استعداد گرانقدر«بوفون» دانشمند ناتوراليست فرانسوی معتقد است: «نبوغ چيزی نيست جز برخورداری از ظرفيتی

مدت طوzنی تری می توانند حواسشان را روی كاردر زنان، از ھر رده سنی كه باشند بيش از مردان است. در مقایسه با پسرھا، معموzً دختران 

صاص می دھند و بيش از پسرھا احتمال داردخاصی متمركز نمایند. دخترھا نسبت به پسرھا برای تعداد محدودتری از كارھا وقت بيشتری اخت

برنامه ھای كاریشان را تا به انتھا انجام دھند.

 جامعه پرسيده٢٢ان و زنان  طی نظرسنجی بين المللی مؤسسه «گالوپ» كه درباره موضوع جامعه و جنسيت انجام گرفت از مرد١٩٩۶در سال 

شد كه آیا زنان شكيباترند یا مردان كه اغلب این افراد زنان را صبورتر می دانستند.

▪ زنان كينه جوترند

ستند. اگر كسی با آنھا به جر و بحث بپردازد یا بازنان تا مدتھا دلخوریھای كوچكشان را فراموش نمی كنند، آنھا به مراتب حساس تر از مردان ھ

را نشان می دھند.نقطه نظراتشان مخالفت كند، حتی در مواقعی كه موقعيت اقتضا نمی كند، آشكارا رنجيدگی خود 

انه شایعه سازی می كنند. «دونالدشار پستين»زنان ترجيح می دھند با دشمنانشان رو در رو مقابله نكنند، به ھمين دليل پشت سر رقيب ماھر

غيبت مرد و زن به عمل آورد، به این نتيجه رسيد كه زنان بيش از مردان به قصد انتقام جویی به ٣۵٠یكی از روانشناسان، در مطالعه ای كه روی 

كردن متوسل می شوند.

▪ زنان از قدرت پيشگویی برخوردارند

ویند به مراتب صحيح تر از چيزی است كه«رودیارد كيپلينگ» شاعر و نویسنده انگليسی قرن نوزدھم معتقد است: آنچه زنان به حدس می گ

مردان با اطمينان به زبان می رانند.

یونانيان باستان به پيشگویی معبد دلفیاین جمله انعكاس دھنده عقيده ای كSسيك درباره بينش شھودی زنانه است دست كم از زمانی كه 

د.متوسل می شدند، مردم بر این گمان بودند كه زنان بيش از مردان از قدرت پيشگویی برخوردارن

ویژگی زنانه است. زنان دقيق تر از مردان متوجهامروزه دليل این توانایی زنانه به راحتی قابل توضيح است. بينش شھودی زنان متشكل از چند 

ھا می شوند. زنان بيش از مردان قادرند از حالتچروك لباس، وجود اضطراب در صدا، پایی كه با حالتی عصبی تكان داده می شود و لرزش خفيف لب

به فرد خود (از لحاظ ساختمان و ارتباط ميان دواندام بدن، چھره، نشانه ھای احساسی و صدا پيام دریافت كنند، بنابراین به كمك مغز منحصر 

ك كنند و به اطSعاتی دست یابند كه از دید دیگراننيمكره) بيش از مردان مستعد ھستند تا به سرعت، تمامی این واقعيتھای كوچك و متفاوت را در

غيبگویی و نھان بينی تعبير می شود. و در نھایت به تعبير یكی از نویسندگان:

«زن زیباترین گل آفرینش است»



منبع : روزنامه جوان
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مردان اعتراف می کنند، زنان توجه کنند!

نمی توان بدون وجود زنان به زندگی ادامه داد و در عين حال زندگی با آنان

زنان به چندین خصوصيت  مردان  در این مقاله  تا حدی دشوار است!  نيز 

اشاره کرده اند که از نظر مردان آزار دھنده و غير قابل تحمل جلوه می کنند.

▪ از جنسيت خود به عنوان یک سSح استفاده کردن:

زنان در ھنگام مبارزه و جبھه گرفتن در برابر مردان مایلند از جنسيت خود به

عنوان یک سSح استفاده کنند که این باعث خرد شدن اعصاب مردان می

شود.

▪ حرف زدن مداوم و پشت سر ھم:

وقتی مردی حال زنش را می پرسد، فقط مایل است پاسخی کوتاه بشنود،

حاضر نيستند از حرف زدن دست بکشند. مرداننه یک سخنرانی یک ساعته! بيشتر زنان عاشق حرف زدن ھستند و اگر سوژه ای پيدا کنند، دیگر 

و پر جزیيات زنان بنشينند!از شنيدن سخنان زنان لذت می برند، ولی اصSً حاضر نيستند ساعت ھا پای سخنان پرشاخ و برگ 

▪ ساعت ھا صرف خرید کردن:

 خرید کردن برای زنان کم به نظر می رسد. زنانزمانی که صحبت از خرید کردن به ميان می آید، حتی واژه ھای چند ساعت یا یک شبانه روز صرف

می برند، بدون آنکه در آن زمان به فکر دیگردوست دارند ساعت ھا پشت ویترین مغازه ھا بایستند و حتی از تماشای اجناس داخل آن ھا لذت 

خود کنند، از این مغازه به آن مغازه و در حين جستمسئوليت ھا و وظایفشان بيفتند! ولی بدتر این است که زنان دوست دارند مردان را ھم ھمراه 

و جوی دقيق و موشکافانه در zبه zی البسه و توجه به برچسب قيمت ھا.

▪ بيش از حد احساساتی شدن:

فيلم شاد!)، شکستن یک ناخن یا حالتزنان بر سر ھر موضوعی گاھی به گریه می افتند: در حين تماشای یک فيلم سوزناک (یا حتی یک 

و آن ھا پا به پایشان پيش بروند. باید حقيقت را بيان کرد:نگرفتن موھا و غيره. بدتر اینکه در این مواقع از مردان توقع دارند که حال آنان درک شود 

ند! مردان نسبت به گریه زنان بی تفاوت و بیھيچ منظره ای بدتر از منظره زنی نيست که گریه کنان مقابل شوھرش بنشيند و ھيچ حرفی ھم نز

 و غيره» راه دیگری برای دلداری دادن زنان بلدتوجه نيستند، ولی به جز بيان واژه ھایی مثل: «عزیزم، گریه نکن یا عزیزم چرا گریه می کنی

ھده اشک ھای آنان بر سر ھر موضوع جزیی ونيستند! مردان قبول دارند که زنان موجوداتی حساس، زودرنج و دل نازک ھستند، ولی تحمل مشا

پيش پا افتاده ای را ندارند.

▪ کم صبر و تحمل بودن:

نوان ھمراھانی صبور، شکيبا، پر طاقت و مستحکم درمردان از مشاھده کم صبر و تحمل بودن زنان آزرده خاطر می شوند. آنان مایلند زنان را به ع

نظر بگيرند.

▪ از احساس عدم امنيت شکوه و شکایت کردن:



 دارند از سوی مردان مورد حمایت قرار بگيرند و تعریف وزنان مایلند به مردان تکيه کنند و آنان را ستون ایمن زندگيشان در نظر بگيرند. آنان دوست

م امنيت شدید می شوند و آن مرد را تکيه گاهتمجيد بشنوند تا احساس امنيت پيدا کنند. زنان به محض دل باختن به یک مرد، دچار احساس عد

تند و استقSل ویژه ای در زندگی برای خودعاطفی خود تلقی می کنند. ولی، مردان معموzً از زنانی خوششان می آید که مقاوم و سرسخت ھس

دارند.

▪ سواzت پی درپی برای رخنه در عمق ذھن مردان:

 را مطرح کرده اند تا از طریق آن مردان را محکسوال تکراری و قدیمی: «عزیزم، به چه فکر می کنی؟» نمونه سوالی است که زنان طی قرن ھا آن

ی را بشنوند، چه برسد به اینکه پاسخی به آنبزنند و نسبت به احساسات واقعی شان مطلع گردند. ولی، مردان اصSً دوست ندارند چنين سواzت

ید چنين سوالی را به عمل آورد.بدھند. آنان معتقدند که اگر زنی از عشق و عSقه آنان نسبت به خود اطمينان دارد، دیگر نبا

▪ تجاوز به حریم خصوصی مردان:

تجاوز کنند تا به قول خودشان آنان را آموزشزنان به خاطر وجود حس کنجکاوی شدید مایلند تمام مدت به دzیل مختلف به حریم خصوصی مردان 

نان قرار می گيرند!دھند! زنانی که تمام مدت حالت یک جاسوس را در قبال شوھرانشان ایفا می کنند، مورد تنفر آ

▪ حسادت ورزی:

 از سوی ھمسرش مواجه می گردد. متأسفانهخيلی از مواقع، حتی زمانی که مردی نام زن دیگری را به زبان می آورد، با حسادت ھای شدیدی

ء تفاھم می شوند و ھمين باعث می شود که مردا بهبسياری از زنان با شنيدن نام یک زن دیگر از دھان مردان، دچار ھزار و یک فکر و خيال و سو

ند که این باعث رنجيده خاطر شدن مردھا میدروغگویی متوسل گردند. زنان معموzً نسبت به صداقت و وفاداری مردان دچار عدم اطمينان ھست

شود.

▪ انتقاد کردن از زنان دیگر:

 مایلند تمام مدت از زنان دیگری انتقاد کنند که درچرا حتی یک تعریف و تمجيد ساده از زنی دیگر باید باعث ناراحتی و دلخوری یک زن شود؟ زنان

 و لباس و دیگر جزیيات می رسد.اطرافشان وجود دارند، دامنه این انتقادھا از وزن و تناسب اندام شروع می شود و به مدل مو

عادی خاصی در او شوند، مثSً اگر زنی کفشدر حالی که مردان ممکن است فقط زمانی به یک زن دیگر توجه نشان دھند که متوجه موضوع غير 

لنگه به لنگه پوشيده باشد!

▪ ادای مداوم جمله تکراری «من بھتر و با قابليت تر از بقيه زن ھا ھستم!»:

 عيوب و نقاط ضعف خویش اقرار کنند. این باعث جرقهزنان مایلند تمام مدت خود را برتر از دیگر ھمجنسان خود نشان دھند و ھرگز حاضر نيستند به

دی خود بر مردان آشکار گردند! به یاد داشتهھای شک و تردید در اذھان مردان می شود. پس بھتر است بگذارید محاسن و نقاط قوت تان به خو

باشيد که:

«مشک آن است که خود ببوید، نه آنکه عطار بگوید!»

منبع : سایت سيمرغ
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مردان غيرقابل تحمل!



اخيرا «دکتر گينورد آدامز» سرپرست انستيتو راھنمایی ازدواج در دانشگاه

پنسيلوانيا، کتابی تحت عنوان «چگونه دوست خود را انتخاب می کنيد»

منتشر کرده و در آن راجع به ازدواج مطالب مھمی نوشته است. در این کتاب

دکتر «آدامز» دخترانی را که قصد ازدواج دارند راھنمایی و ارشاد کرده و آنھا

» نوع مرد که به عقيده او خطرناک ھستند بر حذر داشته٨را از ازدواج با «

است.

● نوع اول: مرد خودخواه و متعصب افراطی

برای زن چھار مشکل بزرگ ایجاد کند: اختSف نوع مرد ممکن است  این 

عقيده دایمی، نزاع ھميشگی، عصبی بودن و سختی معاشرت!

● نوع دوم: مرد عصبی مزاج

يز برای دختران خطرناک می داند. چنين مردانی کهاین نوع مرد، در واقع یکی از انواع مردانی است که دکتر آدامز اصS سخن گفتن با آنھا را ن

 شيرین و مفرح را به کام ھمسر بدبخت وروحی عصبی دارند با ھمسر خود سر کوچک ترین مساله نزاع و مشاجره سختی می کنند و یک زندگی

بچه ھای بيگناه و حتی آشنایان دور و نزدیک تلخ می سازند!

● نوع سوم: شوھر سختگير و بی گذشت در امور مالی

ی خورد. البته مقصود این نيست که باید زنشوھری که در امور مالی زن بسيار سختگيری می کند و سر سوزنی گذشت ندارد، به درد زندگی نم

 در خانه روی می دھد فقط بر سر پول است.بی اجازه شوھر ھر چه می خواھد خرج کند، بلکه دکتر آدامز معتقد است که بيشتر مشاجراتی که

ھرگز برای تربيت بچه ھا ارزش قایل نيستند، البتهحال آنکه در اصل نباید چنين باشد، خيلی از زن و شوھرھا چندان که به پول اھميت می دھند، 

موجب سر و صدا و نزاع ایشان می گردد. پسزن و شوھر به واسطه پول مشاجره نمی کنند، بلکه در اکثر اوقات طریقه خرج کردن آن است که 

 و یک شاھی را ھم حرام نمی کند و باز موردزنی که به خوبی مدیریت خانه را انجام می دھد، پول را با حساب و کتاب و مناسب خرج می کند

شماتت و سختگيری شوھر قرار می گيرد، حق دارد گSیه مند باشد.

● نوع چھارم: مردی که سریع و آسان دروغ می گوید!

مسخر ھمسر خود انجام می دھند باzخره یک روزشوھرانی که برای پيشرفت مقاصد خود، دروغ ھای کوچکی می گویند و یا گاه این کار را برای ت

وازند و معموz فراموشکار ھم می شوند و تمام دروغکارشان به دادگاه خانواده می کشد. این گروه مردان ھمواره در دنيایی از وھم و خيال در پر

ست! »ھایی را که گفته اند از یاد می برند چون از قدیم گفته اند که «دروغگو ھميشه فراموشکار ا

● نوع پنجم: مردان فراری از ميدان مبارزه!

گی استقبال کرده و در رفع آن کوشا باشند، فرارپنجمين گروه مردانی ھستند که از موانع و مشکSت فراری ھستند و به جای اینکه از مشکSت زند

 بروند و ھمواره ميدان مبارزه را ترک می گویند، دررا بر قرار ترجيح می دھند. طبيعی است مردانی که حاضر نيستند به جنگ موانع و مسایل زندگی

زندگی زناشویی ھم برای ھمسر خود تکيه گاه مناسبی نخواھند بود.

● نوع ششم: مردان نامنظم و بی ادب در نزاکت!

ن وقت، خواه در لباس و غذا و یا ھر چيز دیگر، شما را ازازدواج با مردان نامنظم و به دور از ادب و نزاکت نيز به صSح نيست. بی نظمی خواه در تعيي

زندگی بيزار می کند.

● نوع ھفتم: مردانی متعلق به خویشاوندان خود!

 شما نمی خورد. چون این گونه مردان اصS بهشوھری که فقط به اقوام و خویشان خودش تعلق دارد نيز از جمله شوھرانی است که ابدا به درد

ه کنار آنھا باشند. پس چه وقت می تواند به شماشما متعلق نيستند و از آن دردانه ھای عزیز کرده پدر و مادر خود ھستند که می خواھند ھميش

د دارد که زندگی با این نوع مردان، ھموارهرسيدگی کند، چه وقت فرصت حرف زدن با شما را دارد؟ سرپرست انستيتو راھنمایی ازدواج اعتقا

 شود که به دنبال خود دعوا مرافعه خوھداختSف در منزل به وجود می آورد و حرف ھای بی مورد و بی ارزش ھميشه در منزل شما منعکس می

آورد.

● نوع ھشتم: مردان راحت طلب!



شيشه رستورانی نشسته، از پنجره بيرونشوھر راحت طلب، از جمله خطرناک ترین مردان جھان خلقت است. مردی که بی ھدف و بيھوده پشت 

نامه مشغول قدم زدن است و یا با اتوبوس بهرا تماشا می کند و پک به سيگارش می زند و وقت کشی می کند، یا مردی که در خيابان بدون بر

 می کند، موجودی است که خوشبختی در کناراول خط و آخر خط می رود و مردم را تماشا می کند و با آسودگی خاطر وقت خود را بی سبب تلف

جه صSح نيست.او امکان ندارد، بلکه اساسا زندگی با چنين مرد راحت طلب و بی درد و سھل گذرانی به ھيچ و

منبع : روزنامه مردم ساzری
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مردان مريخی، زنان ونوسی

فکر نمی کردم وقت مصاحبه گرفتن از خانم دکتر بھرامی، آنقدر کار سختی

١١باشد! اما از آنجا که عاقبت جوینده، یابنده است، توانستم بعد از ساعت 

 ھفته، ازشون وقت بگيرم! خانم دکتر،٢شب باھاشون صحبت کنم و بعد از 

به قول خودشون خيلی زحمتکش اند. شاھد مدعا ھم ھمين بس که ھر

 مطب ھستند. چند ساعتی که در مطب، منتظر رفتن به١٠:٣٠، ١٠شب تا 

اتاق ایشان بودم، با خودم فکر می کردم: «چه کار سختی!» باید ساعتھا با

دقت، غم و غصه و مشکSت مردم را بشنوی یا مدام برایشان حرف بزنی!

 روانشناسی استPhDخانم بدری السادات بھرامی مشاور و دارای مدرک 

و مدرس دانشگاه شھيد بھشتی نيز می باشد. به ھر حال وقت کم بود و

سوال زیاد! ناچار شدم ھمه حرف ھا را خSصه کنم.

▪ در علم روانشناسی، ساzری چه تعریفی دارد؟

حوزه اجتماعی ھم به ھمين معناست؛ یعنی فردیـ ساzری در حوزه روانشناسی، به معنای رھبریت و یا قدرت تصميم گيری نھایی است. البته در 

تصميم نھایی را بگيرد و دیگران، تابع تصميم او شوند.

▪ آیا می توان گفت این "ساzری" نوعی بيماری است؟

عتا افراد نمی توانند در لحظاتی که تصميم گيری ھایشانـ خير. در واقع قراردادی است که انسانھا بدليل زندگی اجتماعی شان، با یکدیگر دارند. طبي

 نھایت یک نفر باید تصميم نھایی را بگيرد. ایندچار تعارض است، مشترکا تصميم گيری کنند؛ در نتيجه ساzری یک قرار زندگی اجتماعی است. در

تابع اوموضوع در ميان حيوانات ھم که از زندگی اجتماعی برخوردارند دیده می شود. در واقع یکی رھب ریت گروه را به عھده گرفته و دیگران 

می شوند.

▪ یعنی ساzری تبعات منفی در پيش ندارد؟

 منفی در پيش خواھد داشت. در واقع اگر کسیـ به جھاتی از ضروریات زندگی اجتماعی است، اما در صورتی که درست اجرا نشود، مسلما تبعات

ن را ھم در نظر نگيرد، باعث به بار آوردن تبعات منفیکه قدرت تصميم گيری نھایی را دارد، از صSحيت اخSقی یا فکری برخوردار نبوده و حقوق دیگرا

بسياری خواھد شد.

▪ مثS چه تبعاتی؟



ه از بدیھيات زندگی مشترک به شمار می آید،ـ مثS در یک زندگی مشترک، زن و مرد ھر دو در یک تراز ھستند. اگر در شرایط تصميم گيری، ک

باشد، طبيعتا اولين قدم در حل این اختSف، قانعلحظاتی پيش بياید که نظرات طرفين در تعارض با یکدیگر باشد و نظریات متفاوتی وجود داشته 

م گيرنده نھایی باید بتواند با منطق و تعقل،کردن یکدیگر می باشد که آنھم با گفتگو و ارائه استدzzت منطقی حاصل می شود. در واقع تصمي

 بود. اما اگر شخص تصميم گيرنده، دیگری و یارضایت دیگران را جلب کند. بدین ترتيب، طرفين تصميمی می گيرند که حاصل مشورت ھر دو خواھد

نان را نادیده بگيرد، مسلما بایستی شاھد تبعات منفیدیگرانی را که در کنار او زندگی می کنند، لحاظ نکرده و در طول زندگی، مدام خواسته ھای آ

گرفته شده و سرکوب شود.شدیدی باشد. در واقع انسانھا نمی توانند تحمل کنند که در تمام عمر نيازھای آنان نادیده 

▪ یعنی شایسته ساzری جایگزین زن ساzری و یا مردساzری شود.

يوه صحيح دیگری وجود ندارد. اساسا در زندگیـ بله. در زندگی خانوادگی، جز مشورت و تصميم گيری در راستای مشورت و اتفاق نظر داشتن، ش

در واقع شيوه صحيح آن است که تصميم گيریمشترک نباید مرد ساzری و یا زن ساzری مطلق وجود داشته باشد. زیرا ھر دو آسيب رسان است. 

 خانه، این زن است که صاحب نظر می باشد و بایدبه عھده فردی قرار گيرد که در آن حوزه خاص، صاحب نظر باشد. به طور مثال، در حوزه مدیریت

باورھای خود را در معرض ارزیابی قرار داده و دیگران را  تغييربتواند با استدzل و شيوه منطقی،  مجاب کند. اگر خانمی بدليل مدیریت منزل، 

دکوراسيون را ضروری می داند، باید برای پذیرش خانواده و ھمسرش استدzل zزم را بياورد.

 اقتصادی برای خانواده، باید نظرات خود را در خانوادهمرد ھم در حوزه ھایی که صاحب نظر بوده و اطSعات کامل تری دارد، مثS در امر سرمایه گذاری

 مطلق آن، صحيح نيست.مطرح کرده و در واقع به اتفاق، به یک تصميم مشترک برسند. مرد ساzری و زن ساzری به معنای

 عبارت دیگر، آیا می توان یک ریشه یابی تربيتی▪ چه نوع تربيتی منجر می شود افراد به سمت مردساzری و یا زن ساzری مطلق گرایش یابند؟ به

برای گرایش افراد به سمت ساzر بودن ھر یک از جنسيت ھا متصور شد؟

:ـ دو نوع تربيت که در واقع در دو سر یک افراط و تفریط قرار دارند، منجر به ساzری می شود

يشه کسی به آنھا امر و نھی، و بکن و نکنافرادی که در شرایط کنترل گری، استبداد و دیکتاتوری بزرگ می شوند، یعنی در شرایطی که ھم

ام کاری می کرده است، به یک شخصيت  سلطه گرمی گفته است؛ این نوع افراد که ھميشه تحت کنترل بوده و ھمواره کسی آنان را مجبور به انج

م تربيت ھم که تفریط بوده و منجر به مھارگسيختگیتبدیل شده و یاد می گيرند خواسته ھای خود را با ضرب و زور به دیگران تحميل کنند. نوع دو

ميشه ھر آنچه خواسته ، در اختيارش قرارافراد می شود، شرایطی است که والدین اجازه می دھند فرد ھميشه مطابق ميل خود عمل کند و ھ

ازه خود محق نمی دانند و ھمواره سعی می کنند دیگران راداده اند. افراد در این شرایط، انسانھای ضد اجتماعی به بار می آیند که ھيچ کس را به اند

وادار به اطاعت از خود کنند. در واقع منحصرا خواسته ھای آنان بایستی، عملی شود.

▪ برای جلوگيری از این تندروی ھا، چه تدابيری باید اندیشيد؟

 ھستند. خانواده و تربيت خانوادگی، نقش تعيين کننده ایـ باید به فرزندان خود بياموزیم که ھمه انسانھا به اندازه آنھا محترم و دارای درک و فھم

ر است، زن ساzری را می آموزند و بالعکس، در خانواده داشته و در این امر بسيار موثر است. فرزندان در خانواده ھایی که قدرت مسلم خانواده، ماد

یری وجود دارد. اگر فرزندی که در خانواده مرد ساzرمرد ساzر، فرزندان معموz شيوه مردساzری را برمی گزینند. در واقع در خانواده نوعی الگوپذ

 کنند، قطعا با مشکSت عدیده ای مواجه می شوند.بزرگ شده با دختری که در خانواده زن ساzر رشد یافته، بخواھند با یکدیگر بر سر قدرت نزاع

در شایسته بوده اند که از طرف ھم انتخاب شده اند و ھربنابراین باید بياموزند که دو شخص که در کنار یکدیگر زندگی مشترکی را آغاز می کنند، آنق

ک روال ميانه رو را در تربيت اتخاذ کرد.دو آنھا در یک سطح از درک و فھم ھستند. در نتيجه باید به دور از آن افراط و تفریط ھا، ی

و طSق شده است؟▪ تا به حال با نمونه ھایی برخورد کرده اید که ساzری ھر یک از زن یا مرد منجر به جدایی 

زھایشان را تحمل کنند. ھر اندازه که جامعه پيشرفتـ بله، مکررا شاھد بوده ایم. افراد نمی توانند برای ھميشه نادیده گرفتن خواسته ھا و نيا

يعتا تحمل فشار برایشان بيش از پيش غيرممکنمی کند و افراد آن مستقل شده و می توانند به تنھایی مخارج زندگی خویش را تامين کنند، طب

ھای خود به دیگری وارد می کند و نادیده گرفتهمی شود. بسياری از زن و شوھرھا به دليل فشاری که یکی از طرفين برای ارضای تمایSت و نياز

شدن ھای مکرر، دیگر تمایلی به ادامه زندگی نداشته و جدایی را برمی گزینند.

را در تصميم گيری ھایشان لحاظ کنند، بلکه در صورت داشتنھر یک از زنان و مردان باید بدانند نه تنھا باید نيازھا، تمایSت و خواسته ھای طرف دیگر 

در تضاد با پدر و مادر باشد، باز ھم گاھی zزم استفرزند، گھگاه باید خواسته ھای او را نيز لحاظ کنند؛ حتی اگر در آن شرایط خواسته  فرزند 

ھرم فشار عمل کرده و آسيب رسان خواھد بود.خواسته فرزند اعمال شود؛ زیرا باzخره یک روز نادیده گرفتن ھای مکرر و ھميشگی ھمچون یک ا



فه وی بھا داد؟ یا باید مستقيما با آن جنگيد؟▪ رفتار مناسب در مقابله با یک شخصيت ساzر چگونه باید باشد؟ باید به او و تصميمات یک طر

عه کنند تا از ھمان ابتدا نحوه برقراری ارتباطـ بھترین راه آن است که زن و شوھر به محض آنکه بوی مشکل به مشامشان رسيد، به مشاور مراج

طع به یقين، محکوم به فنا و شکست خواھد بود.سالم را بياموزند. اگر این مسير از طرف ھر یک از زن یا مرد ادامه پيدا کند، این رابطه ق

 زن ساzر، در جامعه نيز اینگونه عمل می کند؟ ساzری▪ اگر اجازه بدھيد بحث را از مبحث خانوادگی به اجتماع بکشانيم؟ آیا لزوما یک مردساzر یا

صحيح در جامعه چيست و آیا طرح مسائل جنستی در جامعه صحيح است؟

دھا بوده اند که به اصطSح منابع قدرت در دست شانـ بحث کمی ریشه تاریخی دارد. در طول تاریخ بشر در ھمه دنيا، نه فقط در جامعه ما، این مر

 ھم در تمام دنيا شاھدیم که حساس ترین وبوده است و در زمان تقسيم این منابع، آنھا را ميان خود تقسيم کرده و می کنند. یعنی ھنوز

ست ھا قرار گيرند. در واقع ھنوز قدرت در دستان مردان جھانکليدی ترین شغل ھا اکثرا با آقایان است و به ندرت پيش  می  آید که خانم ھا در این نوع پ

بنا بود.  نابرابری ھا  این  دليل  به  ندارد. اصS تشکيل نھضت ھای فمنيسم،  برابری وجود  و  یااست  متاسفانه  براین بحث کمی جھانی است. 

ی که در منزل ساzرند، در جامعه بدليل آنکه منابعخوشبختانه، دنيای مردساzری داریم. در جامعه ما نيز بالطبع، مردساzری حاکم است. حتی زنان

قدرت در اختيارشان نيست، تحت تسلط مردان ساzر قرار دارند.

ر است مرد ساzری و کجا زن ساzری باشد؟▪ ھيچ مرزی ميان صحيح و غلط بودن مرد یا زن ساzری در جامعه وجود ندارد؟ در واقع کجا بھت

غلط نيست، مھم واقعيت موجود است. در طولـ واقعيت جامعه این است که در جوامع بشری، منابع قدرت در اختيار مردان است. مھم درست و 

عی ھم مردان بوده اند. مشخص است که اینتاریخ بشریت در سراسر دنيا، قدرت جامعه دست مردان جامعه بوده و تقسيم کننده منابع اجتما

 قدرتمندانه مردان، به ندرت در برخی مراکز قدرت قرارمنابع را بين خود تقسيم کرده، می کنند و خواھند کرد و خانم ھا تنھا برای رسيدن به اھداف

می گيرند.

روع کردند و امروزه به یک جنگ تبليغاتی مبدلاز شروع نھضت ھای فمنيسم سالھاست که می گذرد. آنھا تSش شان را ابتدا با کارھای فرھنگی ش

معه زندگی می کنيم و به تصميم آنھا چکه ای ازشده است. اما واقعيت "کان لم یکن" است. داستان از این قرار است که ما تحت تسلط مردان جا

قدرت به ما داده می شود.

▪ آیا سير تحولی در این رابطه داشته ایم، یا با تغييراتی روبرو بوده ایم؟

زن ساzری حاکم بوده است و در دوره ای ھم مردھا نقشـ بله. تغيراتی در طول تاریخ اجتماعی ما رخ داده است. در واقع در دوره ای، در جامعه ما 

از انقSب، تغيرات اجتماعی و توجھات بيش از اندازهساzر را به عھده داشتند و پدرھا تصميم گيرنده ھای مطلق بودند. اما حقيقت این است که پس 

ر و مادر به قيمت از دست دادن خيلی چيزھا، تابعبه بچه ھا موجب شد که در واقع امروزه بچه ھا تصميم گيرنده باشند! بدین ترتيب امروزه، پد

تصميمات فرزندان ھستند.

ن تبعيضات ایفا کند؟ آیا کاری در این رابطه انجام▪ نھادھای فرھنگی بویژه آموزش و پرورش چه نقشی می تواند در ترویج شایسته ساzری و رفع ای

شده است؟

کتاب ھای علوم اجتماعی و یا جامعه شناسیـ حقيقت این است که ما مطلب مدون و یا درسی بطور خاص در این باره نداریم، شاید بخشی از 

 رسمی ھمچون، «مھارت ھای برقراری ارتباط» ودرباره نحوه صحيح رھبریت و تصميم گيری در حوزه ھای مختلف، مطالبی داشته باشد، اما واحدی

 باشند، و در آن شایسته ساzری، و یا مرد و زنیا «مدیریت ارتباط» که ھمه دانش آموزان در ھر مقطع و ھر رشته ای امکان آموزش آنرا داشته

 باید درسی مثS تحت عنوان «مھارت ھای زندگی»ساzری مورد ارزیابی قرار گيرد متاسفانه وجود ندارد. اگر قرار است کار اساسی صورت بگيرد،

را داشته باشند. در واقع مانند دروس دیگر دارایتنظيم شود که ھمه بچه ھا در ھمه رشته ھا از مقطع دبيرستان تا دانشگاه  امکان خواندن آن 

 و ... باشد که امکان یادگيری برای ھمه وجود داشته باشد.٢مراحل مقدماتی، پيشرفته و پيشرفته 

شد و یا اینکه در ھمه موارد تساوی وارد است؟▪ اگر قرار باشد در جامعه تساوی اجتماعی برقرار شود، آبا حد و حدودی برای آن باید قائل 

جسمانی و ھم روحی، روانی است. در واقع زن و مردـ طبيعتا خير. زن و مرد به لحاظ خلقت، تفاوت ھای عمده ای با ھم دارند. این تفاوت ھا ھم 

ر کنار یکدیگر کامل می شود. اما این بدان معنا نيست که اگرمکمل یکدیگرند. ھيچ یک از آنھا برتر از دیگری نيست. ھر دو از امتيازاتی برخوردارند که د

انی زن و مرد و شناخت از آن دو را نادیده بگيریمقرار است در زمينه حقوق اجتماعی تساوی داشته باشيم، توانمندی ھا و تفاوت ھای جسمانی، رو

. من نمی خواھم فقط کارھای سطح باz را بگویم؛و بگویيم عدالت اجتماعی یعنی ھر کاری مرد می تواند انجام دھد، زنان ھم بایست انجام دھند

د نشات می گيرد. ما بایست تفاوت ھای زنان و مردان رازنان ھم می توانند مثS رفتگری و نگھبانی کنند؛ اما طبيعتا این طرز فکر از بی منطقی افرا



ف توانمند بوده و تنھا در کنار یکدیگر کامل می شوند-درنظر بگيریم، و قدرت، بر اساس توانایی  ھر یک از زن و مرد – که ھر دو در حوزه ھای مختل

تقسيم شود.

 درصد نيروی ھر جامعه ای را شکل می دھند، بيشتر دخالت داده۵٠به ھر ميزان که جوامع پيشرفته تر می شوند، نگاه شان باز تر شده و زنان را که 

ت ھای بيشتری نائل می گردند. برعکس، ھراندازه کهو از تفکر، توانمندی و ھوشياری این نيمه جامعه بھتر استفاده می کنند؛ در نتيجه به پيشرف

ای نمی دھند و امکان ادامه تحصيل و رشد به آنھا دادهجوامع، زنان را در پستوھا نگه داشته و جز رتق و فتق امور خانه و فرزندان به آنھا اجازه 

 درصد نيروی شان استفاده نکرد ه اند.۵٠نمی شود، آن جوامع عقب مانده تر می مانند؛ زیرا ھرگز از 

▪ اگر قرار باشد بين زن ساzری و مرد ساzری یکی را برگزینيد، کدام را انتخاب می کنيد؟!

ـ ھر دو غلط است و بنده ھيچ یک را انتخاب نمی کنم.

▪ اگر ناچار باشيد؟

ویم را به جای جنگيدن با مردان، صرف رشد خودمـ اگر ناچار باشم، بخاطر آنکه قدرت تمام جوامع بشری در دست مردان است، ترجيح می دھم نير

 بتوانم به اھداف و اعتقاداتم برسم.کنم. ترجيح می دھم آنھا ساzری خودشان را بکنند و من به رشد خودم بپردازم تا با رشد خودم

▪ خانم بھرامی، از زمانی که در اختيارمان گذاشتيد بسيار متشکریم.

منبع : مجله اینترنتی دخت ایران
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مردانی با روحياتی جديد

با من "نميدونم به چی فکر ميکنه چون اون ھيچوقت درمورد احساسش 

حرف نميزنه." ایـن جـمـله بـه گـوشتان آشنا است؟ برای اکثر زنان واداشتن

ميـان در  آنھا  با  را  خود  درونی  احـساسات  ایـنکه  بـرای  شـوھـرشـان 

بـگـذارنـد، کـار مشکلی بنظر ميرسد. در این شرایط زن احساس ميکند که

ناموفق بوده و برای مرد سوء تعبير پـيــش می آید. اما در این ميان موضوعی

وجود دارد که اغلب زن ھـا از آن بـی اطـSع ھستند.

آنـھـا سرتاسر منـاسـب،  شـرایـط  تحـت  کنـنـد.  ميخواھند صحبت  مردھا 

شب به صحبت ميپردازند.

اکثر مردان نياز دارند که با ھمسرشان درد دل نموده و کمی سبک شوند.

اما رمز و راز واداشتن ھمسرتان برای بيان احساساتش چـيسـت؟

 مردان حقيقی از عدم پذیرش وحشت دارند١● راز شماره 

واقعا! این درست است. اغـلب مـردھا احساس می کنند که زنھا در مورد

آنھا بسيار منتقدانه رفتار می نمایند، و نگران این ھستند که نکند بعد از

 پذیش او تحقير شوند. برای زنھا مھم اسـت بدانندبيـان آنچـه کـه در ذھنشان ميگذرد توسط ھمسرشان مورد استھزاء قرار گرفته و به عـلت عـدم

يگيرد. این موضوع بخصوص زمانيـکه یک مرد درکـه نفس و شخصيت یک مرد شکننده تر از نفس و شخصيت آنھا بوده و آسانتر مورد تھدید قرار م



شتاق تصدیق و عکس العملھای مثبت ھمسرش بودهرابطه ای نـزدیـک و صمـيـمانه بـا ھـمسرش قـرار گرفته است بيشتر نمود پيدا می کند: او م

م دارید در موردش قضاوت کنيد، و یا بدليلو دوست داردبداند که موجب خشنودی او شده است.بنابراین اگر مردی احساس نماید که شما تصمي

وری کردن در مورد شریک زندگی به معنای اجازهگفتـه ھـایش به گونه ای متفاوت به او نگاه کنيد، مطمئن باشيد که وی صحبت نخواھد کرد. دا

داد.منـظور این نيست که شما نظر و ایده ای نداشتهدادن به او بـرای بيان ذھنياتش نبوده و شما را مشتاق برای شنيدن حرفھای او نشان نخواھد 

احساس کند بدليل آنچه کـه ھست مورد پذیرشباشيد و یا نتـوانيد آن را در فرصـتی بيان کنيد. یک مرد جھت بازگو نمودن درونش zزم است 

مایيد. اگـر عـجـوzنـه تـوسط پيشنھاد دادن نقطهحقيقی قرار گرفته، نه به دليـل آنـچه که ممکن است شما دوست دارید باشد. صبر و بردباری ن

فکر مسخره بـه ذھنـت رسيــده"، در برابر عقاید اونـظرات خـود با گفتن جمSتی از قبيل "خوب، اشتباه ميکنی، من قبول ندارم" یا "از کجا این 

ند که مبادا حرفی بسيار خصوصی از دھانشان خارجعکس العمل نشـان دھيـد، ھـر مـردی از سـخـن گفـتن بـاز خواھد ایستاد. آنھا نگران آن ھست

ما ایـجاد کرده اند را مخدوش کند. یـک مرد دارای ایدهشـود کـه مطابق با تصور ذھنی شما از آنھا نبوده و یا تصویری که بروز از خودشان در ذھن ش

ھای متفاوت بسياری در موضوعات مختلف زندگيش اسـت

دھـيـد جنبه ھای مختلف خود را بشما نشان دھد.اگرحتـی در طـول یـک ھفـتـه و یـا یـک روز می تواند بسيار متفاوت عمل نماید. به او اجـازه 

وی فورا این موضوع را حس کرده، احساس راحتیبتوانيد از انتظارات خود صرفه نظر نموده و حقيقتا سعی در شناخت ھویت و ماھيت او نمایيد،

زیادی نموده و از صحبت کردن با شما لذت خواھد برد.

انـجام بگيرد. ھر فردی دارای مشکSت، شما نيز درون خود را آشکار کنيد بين زوجين بيان احساسات درونی باید به صـورت متقـابـل ٢● راز شماره 

دغدغه ھا و مسائل پنھانی در صندقچه قلبش می بــاشد.

مجبورید نشان دھيـد کـه جـریان ایـن نيست. به اینبسياری از مردان تصور می کنند " اگر این مسـائـل را به او بگویم، ترکم خواھد کرد." شما 

ماد دارد، شما نيز به او اعتماد دارید. ھنگاميکه او شروعمنظور برای او از خود چيزی را فاش کنيد که نشان دھد به ھمان اندازه ای که او به شما اعت

شته و در عـوض پيشنھادی مثبـت ارائـه دھيـد. بعد ازبـه بـيان احساسات دورنی خود ميکند، به آنچه که ميگوید گوش فرا داده، قدمی به جلو بـردا

من بدتر از اینھا بودم." یا "من واقعا آن چيزی کهاینکه وی مسئله ای خصوصی را ابراز نمود، چيزی شبيه این بگوید "خوب، اینکه چيز بدی نيست 

د. ( از مسائل ساختگی دوری کنيد چون موضـوع لوساتفاق افتاده را تحسين می کنـم." و آن چيزی از داستان را که واقعا می پسندید انتخاب کني

دسـت انـداخـته و این موضوع ھيچ گاه ثمرشده و تبدیل بـه دست انداختن خواھد شد. مردم ھميشه ميتوانند متوجه شوند که کسی آنھا را 

بخش نخواھد بود.)

ليکه عمS نشان ميدھيد، مطمئن شوید که از او طرفداریبه او اجازه دھيد بداند که شما جانبدار او ھستيد و با تجربياتش تنھا نخواھد ماند. در حا

یند که چقـدر در مورد آن در اشتباه بوده است. آنھاميکنيد. بسياری از زنھا فقط به این دليل به داستانھای شوھرشان گوش می دھند که به او بگو

رید: اکنـون زمـان درس دادن بـه او نـيست، بلکه زمـانطرفداری شخص دیگری را ميکنند. با ایـن حـال مـھـم است که موضوع را از این نقطه نظر بنـگ

"ایـجاد دوستی و مودت" است.

دليل احساس نزدیکی و آسودگی می کنــند. این جـاوقتی دو نفر پيمان دوستی می بندند، بـه تـبـادل متقابل تجربيات خود پرداخته، و به ھمين 

اشغال نموده و در دنيایی متشابه زندگی میشـما در حال ایجاد سازگاری و تفاھم می باشيـد، احساسی که ھر دوی شما سياره ای یکسان را 

ه آنھـا آمـوزش داده شـده اسـت کـه ھـميشهکند. اینکه چه تعدادی از مردان احساس تنھایی شدید مينمایند، شگفت انگيز است. نه تنھا بـ

رد احساسات درونی عملی به دور از شان و منزلتسـاکـت بـاشـنـد، ایـن تـصور غلط نيز در ذھـنشان پـرورانده شـده که صحـبـت نـمودن در مو

و رفـتـار نـمایيد، شـوھر شما احساس خواھد کردمردان بشمار ميرود.عـکس العملھای مثبت و صادقانه شما بسيار ضروری است. اگر بـه ایـن نـح

د گفت.که کسی وجود دارد که او را درک کند، و آنگاه حتی بيشتر و بيشتر از ذھنياتش برایتان خواھ

 به بگو مگوھای مـربـوط بـه نارضایتی ھای گذشته را فراموش کنيد آیـا تـا بـه حـال بـا شـوھـر خـود "گـفـتـگویی" داشـتـه ایـد که٣● راز شماره 

مدی و آنچه که اکنون  روا داشته،  آزارھایی که بشما  و  داده،اذیت  انجام  باشـد؟ چنـيـنگذشته،اشتباھاتی که  منتھی شده  ون شما است، 

ـتـی آمـدنـش را حـس ميکنند، آشفته حال شده و عقبمـوضوعی تقریبا در ھر رابـطـه ای اتــفاق می افتند اما واقعيت باقی می مـاند؛ مـردھا وق

می نشينند.

ان گــفته شده و یا عليه خودش مورد استفاده قراروقتی مردی از این وحشت دارد که صحبتھایش در آینده تـحـریف و سـوء تـعبـير شده، به دیـگر

 اسـت کـه بدانيد آنچه که در گذشته اتفاق افتاده، و ھــرگيرد، بيان احسـاسـات بـرایـش غير ممکن می شود. و تنھا راه عبور از این تله ارتباطی این



ند. ھيچکس خوب مطلق و یا بد مطلق نيست.آنچه که او انجام داده و یا گفته، شما نيز درگـيـرش بوده اید. روابط ھمگی مانند رقص ھست

ی شده در روابط و نحوه گرفتار شدنمان دردر واقـع، بجای در نظر گرفتن یک فرد به عـنـوان شخصی بد یا خوب، بھتر است که نقشھای باز

ثـال بـرخـی از زنـھا عـاشق بازی نمودن با قربانی عشقنـقشھایـی که قدرت رھا ساختن خود را از آنھا نداریم، مورد توجه قرار داده شوند. بـرای م

خود ھستند.

ر شریک زندگی خود، اشتباھات و خطاھای گذشتهآنھا برای اعتبار بخشيدن و توجيه کردن احساسـات خودشان و نيز احساس قدرتـمندی در بـرابـ

او را بھانه ميــکنند.

رابطه متزلزل بوده و در آستانه شکست قراردر حقيقت ممکن است با این روش مدتی او را برای خود نگه دارند ولی آنچه که مشخص است این 

يری کرده و به شوھرتان کمک نمایيد تا راحت با شـمادارد. اگر ميخواھيد این وضعيت تاسف بار زندگی زناشویی را تغيـيـر داده و یـا از آن پيشگ

ده بگيرید و ببينيد که به چه نحو در مورد اتفاقی کهحـرف بـزند، این راه را امتحان کنيد: به سھم خود در شرایطی که پيش آمده مسئوليتی را بعھ

ه شرایـط با دیدی باز بـنـگرید. به روی تمامروی داده مـمکن است دخيل بوده باشيد. البته این موضوع به معنای مقصر دانستن خود نيست. ب

مسـائلی که او "درست،" و نه "غلط" انـجـام داده، تمرکـز کـنـيـد.

، و آنـچـه که شما در عوض نصيب شـوھـرتـان نـمودهاگـر نــياز به راھنمایی بيشتر داشتيد، ليستی از آنچه که در رابطه تان عاید شما شده است

ایی کـه ھـر دوی شـما تـوسـط آن رشد یافته و تغيير کردهاید، تـھيه کنيـد. بـه زمان ھـایی کـه شما نيز مرتکب کوتاھی و قصور شده اید، و به راه ھ

ر مورد او یکسال پيش حقيقت داشته ( و نيز دراید، توجه نمایيد. توانایی بخشش دیگران ممکن است فقط بـسادگی دانستن این باشد که آنچه د

ندگار و راستين مستلزم داشتن قابليت ماندن درمورد خـود شما ) شاید اکنون حقيقت نداشته باشد. در زمان حال متمرکز باشيد. یک ارتباط ما

زمان حال و فراموش کردن گذشته ميباشد.

ست که ھمه افراد بـرای صـادق بودن تSش شنونده ای استوار و ایمن باشيد آیـا داشتن روابط صادقانه امکان پذیر است؟ فرض بر این ا۴راز شماره 

که عواقب و نتایج آن خوب و قابل توجه میمی کنـنـد. حـقيـقت این است که تعداد اندکی چنين ھستند. و دليل عمده عدم صداقت این است 

قادر به پذیرش صادقانه حقيقت نيستند. برخی ازبـاشد. اغـلـب مردان احساس می کنند که زنھـا می خواھد و نياز دارند که دروغ بشنوند چون 

فتگی و اضطراب وی خواھد شـد.مردھا تصور ميکنند که از بيان حقایق زندگی خود به ھـمسرشان وحشت دارند چـرا کـه باعث آش

نند. آنھا پاسخھای بخصوصی را از شوھر خود طلبدر واقـع، بسياری از زنان برای کنترل شوھر -- و رابطه -- خود از احساساتشان استفاده ميک

 شوھرشان دھان نگشوده و صحبتی نمیمی کـنند و در صورتی که آن پاسخھا را دریافت ندارند، احساس پریشانی خواھندنمود.سپس وقتی

ر یک مرد را نيز در سـر مـی پرورانند که این نـوعکند، متعجب ميگردند. متاسفانه، بسياری از زنان تصوراتی قدرتمند از چگونگی احسـاس و تـفک

د که از طریق طرز برخوردھای مختلف متوجه شوند کـهخـيـال پـردازی بـاعث ویرانی حقيقت شده، و بـنـابـراین این گـونه بـه مردان اجازه ميدھن

نھا در این مـورد مقصرند، امـا اشـتياق بـرای گوشنيازی به بيان حقيقت نداشته و آنھا نيز تمایلی به دانستن حقيقت ندارند.واضح است؟ اکثر ز

ث می شود تا یک مرد احـساس کند شریکیدادن به آنچه که او مجبور است بگویيد سرآغاز یک رابطه کامل حقيقی محسوب ميگردد. این باع

 تصورات غير واقعی آمادگی دارید، زمان آن رسيده کهثابت قدم دارد که در پستی بلندی ھای زندگی ھمراه او خـواھـد بود. اگر برای خروج از ایـن

سه چيز را از خـود سـؤال کنـيد.

واھـيـد کـه تـصـویری خيالی بـرای شما باشيد، و آیـاچه ميزان از حقيقت را ميتوانيد تحمل کنيد؟چقدر واقعا نياز داریـد؟ آیا از شوھر خود می خ

مشتاقيد به او اجـازه دھيـد حقيقی گردد؟ اینھا سؤاzتی بزرگ ھستند.

 بردباری خود را پرورش داده و در مسيری مستقيم حرکتشاید نتوانيد ھمين حاz تمام واقعيت را به یک باره دریابيد، اما قطـعـا مـی توانيد عـضSت

بـاعـث ایـجاد احساسی شگرف در ما مي گـردد، اما در واقع، ھر قدر بتوانيم حقایقنمایيد. به طرز عجيبی، ھمه تصور می کنيم که تخـيـSت 

بيشتری را دریابيم، نيرومندتر رشد خواھيم کـرد.

ران بلکه از صادق بودن با خود نشات ميگيرید،تـوانـایی پـذیرش حقيقت از دیگران ھمچنان که متوجه می شویم امنيت واقعی نه از تصدیق دیگ

 نباشيم چگونه با خودتان صادق باشيد -- آگاه باشيد این پرسشی قدیمی ولی خـوب است: اگر با خودمان صادق۵افزایش می یابد. راز شماره 

ميتوانيم با دیگران صداقت داشته باشيم؟

ه، طبـيعی رفـتـار نـمـوده صادق بوده و جو گرم وبھترین روش کمک بـھر مـرد برای بيان راحت احساساتش این است که ابتدا خود شما راحـت بـود

ـخشھای مختلف خودمان ھستند و ما افرادی را جذبقابل پذیرشی ایجاد کنيد. کسانی کـه در زنـدگـی بـا آنـھـا مـواجـه مـی شویم انـعــکاس ب



 ھمين دليل است که عناوین مصرح شده در اینمی کنيم که ھرکدام بنـحوی ما را در عشق ورزیدن به بخش دیگری از خودمان یاری می کنند. به

ــرای مثال آیا شما قادرید از قضاوت درمورد خودتان بگذرید؟ آیـامقاله را نه تنھا در مورد مردان، بلکه باید در رابطه با خـودمـان ھـم بکـار بـبـندیم. ب

ميشه در انجام اشتباھاتی که مرتکب شده اید پافشارینارضـایـتی حـاصـل از اشتـبـاھاتی کـه در گذشته مرتکب شده اید را پایان ميدھيد؟ و آیا ھ

 ھمين مـنوال رفــتار خواھيد کرد. اگر شما در جوانیميکنيد؟ وقتی با خود به این طریق رفتار می نـمایـيـد، طبـعـتا با شریک زندگی خود نيز به

احـتمـال دارد ھميـن رویـه را در مــورد شوھرتان درھميشه مورد بد رفتاری قرار گرفته و یـا در برخی از مسائل احساس کمـبود نـمـوده بـاشيد، 

تری را بين خود و شوھرتان ایجاد کنيد، فھرست دقيقیپيش بگيرید. آگاھی در اینجا نقش تعيين کننده ای دارد. اگر می خواھيد فضای پویاتر و باز 

ـه کنـيد.از نـحوه رفـتار و مراعات خود با خود و نحوه برخورد نـزدیکانتان در گذشته با خود را تھي

 اسـاس معـيـارھـای گذشته بنا نکنيد. آنرا تغيير دھيد.اگر صدمه دیده اید، این فرصتی برای شما خواھد بود که تصميم بگيرید دیگر زندگی خود را بر

ت ما در برابر فرد دیگری تسليم ميشویم به این انتظار کـهتصميم بگيرید در بـرابـر خـود و کـسی کـه با او ھستيد، مھربان و پذیرا باشيد. گاھی اوقا

د. چنـيـن حالتی باعث بروز رفتارھای متـنـاقـص واو نـيـز ھمين کار را انجام دھد. وقتی آن محقق نميشود، خشمی پنھانی شروع به پيدایش ميکن

 ھمان اندازه ای که می بـخشيد، بـه ھـمـان انـدازه ھمعـدم صـداقـت با خود و دیگران خواھد شد. برای رسيـدن بـه عدالت واقعی باید بدانيد که به

ا به خود نيز مبذول می نمایيد. شما بھترین روش را دربدست می آورید. وقتی به فردی احترام و توجھی مطلق را روا می داریـد، آن احترام و توجه ر

 دیگران طوری رفتار ميکنيد کـه مـورد احـترامتان است،پيش گرفته اید و اثرات و نتایج سودمنـد آن دیـر یـا زود نـمایـان خواھند شد. زمانيکه با

شد که این عمل مسری است. شریک زندگـی شمادرحقيقت حسی از ارزش و اعتبار را ایجاد مينمایيد. با خودتان صادق باشيد و متوجه خواھيد 

به ھمين منوال رفتارش را پيش خواھد گرفت.
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مردانی که می دانند، خوشبخت ترند

در بسياری از موارد زنان و مردان دارای نقاط مشترکی ھستند اما به جرات

می توان گفت که زنان حساس تر از مردان ھستند و ھمسری موفق تر

است که به این حساسيت ھا توجه کامل داشته باشد.

) وحشتناک ترین سوالی را که می توان از یک زن پرسيد، سن اوست.١

بنابر این توصيه می شود ھيچ گاه از خانم ھا در مورد سنشان سوال نکنيد

و در ضمن حواستان باشد ھيچ جا سن ھمسر خود را فاش نسازید!

) خانم ھا بر روی جھيزیه شان حساسيت فوق العاده ای دارند و آن را٢

جزیی از وجودشان می دانند. تحقير یا تمسخر جھيزیه ھمسرتان در حقيقت

تحقير یا تمسخر خود اوست.

) در حضور ھمسرتان از ھيچ زنی تعریف نکنيد. حتی اگر آن زن ھشتاد ساله باشد.٣

طعم خوبی نداشت، در حين صرف غذا مثل) برای یک مرد موفق دستپخت ھمسرش، بھترین است، حتی اگر این چنين نباشد. اگر یک روز غذا ۴

يد. ھر چه باشد یک روز که ھزار روز نمی شود،ھميشه آن را با ميل بخورید و در یک فرصت مناسب عيب آن یک وعده را با بيانی خوش بازگو کن



می شود؟

پسندتان نبود، یک باره این مساله را عنوان) ھمسر شما برای شما مدل یا رنگ موھایش را عوض می کند. چنان چه رنگ یا مدل موی او مورد ۵

 چنين جمSتی، نظر واقعی تان را بگویيد:" راستینکنيد، بلکه در ھمان لحظه از مدل یا رنگ جدید تعریف و تمجيد کنيد و در یک فرصت مناسب با

 " عزیزم باید اعتراف کنم رنگ موی قبلی اتعزیزم فکر نمی کنی مدل موی قبلی ات خيلی بيشتر به تو می آمد و جوان تر نشانت می داد" یا

زیبایی ات را چند برابر می کرد."

ته باشد با این کار به ھمسرتان احساس) با ھمسر خود مشورت کنيد. این کار در بسياری از موارد راھگشاست و حتی اگر سودی ھم نداش۶

موجودیت می بخشيد.

ميتی ندارد؛ برای ھمسرتان مھم این است که شما) روز تولد ھمسرتان و ھمچنين سالگرد ازدواجتان را فراموش نکنيد. ھدیه و نوع آن چندان اھ٧

این دو روز را به خاطر داشته باشيد. اگر شده فقط به او تبریک بگویيد.

انم ھا روی این قضيه به خصوص بر روی مادرشان) برای ھمسران مھم است که احترام خانواده ھای یکدیگر را نگاه دارند، اما قبول کنيد که خ٨

حساسيت فوق العاده ای دارند. مرد زرنگ و موفق سعی می کند بيش از ھمسرش به او نزدیک شود.

ند، نه این که بر این عقاید غلط صحه بگذارید اما از) ھيچ گاه به عقاید و اعتقادات ھمسرتان توھين نکيند، اگر چه آن عقاید مسخره و خرافی باش٩

راه صحيحش وارد شوید.

، مرد ستون این خانه را تشکيل می دھد که اگر خللی) ھيچ گاه در مقابل ھمسرتان ابراز عجز و ناتوانی نکنيد. اگر ازدواج را خانه ای فرض کنيد١٠

درت را به ھمسرتان نيز انتقال دھيد و دلگرمشدر آن بوجود آید، خانه یک باره فرو می ریزد. ھميشه سعی کنيد در مشکSت قوی باشيد و این ق

سازید.

) ھيچ گاه با ھمسرتان لجبازی نکنيد، جون از پيش بازنده اید!١١

) چنانچه ھمسر شما نقطه ضعفی دارد به رخش نکشيد. شما و ھمسرتان رفيق ھم ھستيد نه رقيب.١٢

نه و دشمنی به وجود آورید. ھر کسی) سعی نکنيد ھمسرتان را با کسی مقایسه کنيد مگر این که ھدفتان این باشد که بين آن دو کي١٣

خصوصياتی دارد، و ھيچ کس با آن دیگری قابل قياس نيست.

از مردان گریه می کنند و با اینکار به آرامش می) ھيچ گاه سعی نکنيد جلوی گریه و اشک ریختن ھمسرتان را بگيرید. خانم ھا به مراتب بيشتر ١۴

رسند.

) بيش از آن که شوھر ھمسرتان باشيد، دوست او باشيد.١۵

منبع : کانون اسSمی انصار
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مرگ عاطفی ھمسران چھار مرحله دارد!!

زن و شوھری را در نظر بگيرید که برای شما الگوی یک زوج موفق اند. آنھا با

مالی زندگی  و  می گذارند  احترام  ھم  به  و  دارند  خوبی  رفتار  یکدیگر 

مستحکمی  بنا نھاده اند. به خواسته ھای ھم ارج می نھند و در نھایت زوج

موفقی به نظر می رسند.



این طرز فکر شما، یک روز در حالی که مشغول خوردن شام و گفتگوی

خانوادگی ھستيد به یکباره با شنيدن خبر جدایی آن زوج به ھم می ریزد.

بيابيد. تمام برای این اتفاق  ھرچه فکر می کنيد نمی توانيد علتی منطقی 

بر مشکSت زناشویی آن زوج تا نشانه ای دال  زوایای مغزتان را می کاوید 

بيابيد اما به نتيجه خاصی نمی رسيد. چه اتفاقی می افتد که روابط عاطفی

ی ھست ولی ناشناخته تر از آن است که شما بهو پيوند ھای خانوادگی و اجتماعی از بين می روند و جدایی جای آنھا را می گيرد؟ حتما دليل

وجودش پی ببرید...

ورت تقسيم بندی می کنند: مخالفت، رنجش ودر مرگ روابط عاطفی زندگی زناشویی، چھار مرحله وجود دارد که کارشناسان خانواده به این ص

عصبانيت، عدم پذیرش یا طرد و سرکوبی.

ورت تقسيم بندی می کنند: مخالفت، رنجش ودر مرگ روابط عاطفی زندگی زناشویی، چھار مرحله وجود دارد که کارشناسان خانواده به این ص

عصبانيت، عدم پذیرش یا طرد و سرکوبی.

: مخالفت١● مرحله 

ميان فردی زوجين خيلی زیادتر از انواع دیگر روابطدر زمينه عاطفی و در زندگی زناشویی این مسأله به کرات اتفاق می افتد زیرا تعداد تعامSت 

 بيان نکنيد و با توجه به تعداد موارد پيش آمده،است و به ھمين نسبت احتمال بروز اختSف ميان آنھا بيشتر است. اگر مخالفت ھای کوچک خود را

 بعدی یعنی رنجش و عصبانيت تبدیل می شود.از خير مطرح کردن آنھا بگذرید، این مخالفت ھای کوچک جمع شده و کم کم به عSمت ھشداردھنده

: رنجش و عصبانيت٢● مرحله 

دھد و شما را مورد حمله قرار می دھد. خيلیدر این مرحله شما فرد مقابل را سرزنش و مSمت می کنيد و فرد مقابل ھم عکس العمل نشان می 

و موضوع دیگری جستجو کنيد. اگر رنجش ومواقع که سر موضوع کوچک و بی ربطی دعوای بزرگی راه می افتد علت آن را باید در جای دیگر 

جش و انباشت انرژی منفی بسيار در درونتان پا بهعصبانيت، مدام تکرار شود شما در مقام جلوگيری از آن، با به درون ریختن این عصبانيت و رن

مرحله سوم می گذارید

: عدم پذیرش و طرد٣● مرحله 

 یک سقف ھستيد ولی به یکدیگر بی اعتنایی می کنيدبعد از یک دعوای مفصل، در را به ھم می کوبيد و از منزل خارج می شوید. شما در منزل و زیر

يرون می کنيد. بيشتر جدایی ھا و طSق ھا در این مرحلهو یکدیگر را مورد بی توجھی قرار می دھيد. در واقع طرف مقابل را ھم از دیده و ھم از دل ب

به زانو در آمدن آخر ترین دوره اختSفات و در حقيقت زمان  بحرانی  بقای زندگیاتفاق می افتد. این دوره  برای  ین تSش ھای عاطفی طرفين 

مشترکشان می باشد.

: سرکوب۴● مرحله 

 مقابل، بھای بزرگی می پردازید وسرکوبی نوعی احساس کرخی و بی حسی است. شما دیگر احساسات منفی خود را حس نمی کنيد اما در

کند نوع رابطه ای است که بين زوجين وجود دارد. بهدیگر احساسات مثبت خود را نيز لمس و درک نخواھيد کرد. آنچه این مرحله را فاجعه آميز می 

یگر دارند اما در واقع بسياری از استعدادھا واین ترتيب که ھمه چيز خوب و مرتب به نظر می رسد و طرفين به ظاھر زندگی خوبی در کنار یکد

ندگی محدود و بی طراوتی را دنبال می کند.مھارت ھای عاطفی خود را فراموش کرده اند و به یک جسد ماشينی و متحرک تبدیل شده اند که ز

▪ داریم از ھم دور می شویم!

ی به فعاليت خود ادامه می دھد و در انجام امورزمانی که روابط عاطفی مناسبی در ميان زن و شوھر وجود داشته باشد خانواده با آرامش بيشتر

روابط عاطفی مثبتی ھم با یکدیگر برقرار می کنند.بيرون از خانه نيز موفق تر عمل می کنند. زن وشوھری که ذھن و رفتار یکدیگر را درک کنند، 

 می گویند: «ھوش عاطفی مجموعه ای از مھارت ھاروان شناسان تنھا راه حل این مسأله را داشتن ھوش عاطفی زن و شوھر در خانواده می دانند و

 دیگران است که در خانواده جایگاه بسيارو شاخص ھا برای شناخت احساس خود، کنترل احساس خود، شناخت احساس دیگران و تنظيم روابط با

باzیی دارد.»

▪ ھشدار رئيس انجمن جامعه شناسان

ت خود را در محيط خانه صرف تماشای تلویزیون وریيس انجمن جامعه شناسان ایران با انتقاد از اینکه اعضای خانواده در کشور ما بيشترین وق



نشان داده است که در خانواده ھای ایرانی، افراد بهاستفاده از وسایلی ھمچون رایانه و تلفن می کنند، گفت: «نتایج آخرین تحقيقات و بررسی ھا 

طور متوسط روزانه شش ساعت از وقت خود را به تماشای تلویزیون اختصاص می دھند.»

ی پيدا کرده است و تاسف بارتر اینکه بگویيم دردکتر معيدفر گفت: «در سال ھای اخير با ورود وسایل جدید ارتباطی این وضعيت دامنه وسيع تر

 ترجيح می دھند جدای از یکدیگر به تماشای برنامه ھایبرخی خانه ھا به جای یک تلویزیون، دو تا سه تلویزیون وجود دارد و ھریک از اعضای خانواده

مورد عSقه خود بنشينند.»

ده کاھش یابد.در واقع مسایل مختلف در خانواده ھا باعث شده است تا فرصت تعامل و گفتگو بين اعضای خانوا

 اعضای خانواده شده است و ميان پدر و مادر ومتاسفانه ماشينی شدن زندگی ھا و بروز مشکSت متعدد اقتصادی و اجتماعی مانع از انسجام بين

ایجاد ھمدلی را بين اعضای خانواده به حداقل رساندهفرزندان در برخی خانواده ھا فاصله عاطفی زیادی ایجاد شده که این امر امکان تبادل نظر و 

است.

منبع : نشریه خانواده
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مسائل جنسی و مشک6ت مربوط به آن

ميدھند چرا که تشکيل  آنرا  مرکز  نوجوانان و جوانان در ھرجامعه قلب و 

ترین ایشان آینده سازان آن ميباشند. این گروه ھمچنين ميتواند شکننده 

قشر اجتماعی باشد اگر به نيازھا و احتياجات ایشان بطرز صحيح پاسخگو

نبود. مسائل جنسی و نحوه صحيح برقراری ارتباط آن یکی از موضوعاتی

است که بيش از پيش نظر این گروه سنی را بخود معطوف می کند .

اما متاسفانه برای جوابگویی به این مسئله جوامع مختلف راه را به افراط

رفته اند بگونه ای که در بعضی این امر کامS مذموم و ناپسندیده است اما

آنرا حق افراد  ميباشد و  آزاد  و  در سائر جوامع این موضوع کامS طبيعی 

طبيعی خود قبل از تشکيل خانواده ميدانند.

ولی واقعا چگونه ميتوان به این سئوال جوابی درخور و مناسب داد. آیا با

ایجاد کردن محدودیت ھای بسيار و یا ھمچون بعض جوامع غربی معرفی و

ارائه عشق آزاد.

شواھد و آمار در ھمين زمينه نشان ميدھد که نه محدویت و نه عشق آزاد

 منفی ومثبت در مقام یک دوست که ميتواند ارائهھيچکدام جوابگو این موضوع نميباشند. بلکه ارائه اطSعات صحيح و ایجاد توازن و معرفی نکات

لب در جوامع غربی بصورت طبيعی درآمده ودھنده تصویری بھتر از واقعيت مسائل جنسی و پيامدھای آن باشد. عشق آزاد موضوعی است که اغ

نوع عمالکرد نتنھا خوشبختی و آرامی را آنطور کهاز کشورھای غربی به سائر کشورھا راه یافته است. اما متاسفانه واقعيت این است نتيجه این 

ود آورنده نحوه نگرش منفی به مسائل جنسیمعرفی ميگردد بھمراه ندارد بلکه بيش از حد تصورمخرب و نابود کننده احساسات، عواطف و بوج

و تقصير ميکنند. بر حسب یک گزارش اشخاصیميباشد. چرا که افراد اعتماد بنفس خود را از دست می دھند و در خود احساس ناخواسته بودن 



ین رابطه را ندارند دچار افسرده گی و نارضایتیکه سعی دارند تا بدفعات با افراد گوناگون رابطه جنسی داشته باشند بيشتر از دیگرانی که ا

رای مدت طوzنی شریک و مدد کار زندگی آنھا باشد.ميباشند و پس از آن بدشواری ميتوانند فردی را برای زندگی خود انتخاب نمایند که بتواند ب

جنسی. انسان تصور ميکنند رسيدن به کمالاما حقيقت این است عشق و عشق ورزیدن مفھومی است فراتر از تنھا پاسخی به اميال و ارزوھا 

ورد عشق قرار گرفتن ميباشد. اما واقعا عشقبدون دسترسی به عشق امکان پذیر نميباشد بھمين دليل ھرفرد در زندگی آرزوی عشق ورزیدن و م

ه ما بما تعليم می دھد و یا برخوردی وبه چه معنی است؟ آیا ارتباط جنسی، بيان احساسات و عواطف خود در قالب ھای مختلفی که جامع

عملکردی کامS متفاوت؟

ه ما در بودیعه گذارده شده است. اینعشق حقيقی موثرترین و تعالی بخش ترین قسمت خSق وجود انسانی است که بتوسط خالق و آفرینند

دليل عدم اطSع بدنبال آن ميباشند. عشق ھنری استموضوع فراتر از برآورد یک نياز فيزیولوژیک ميباشد و غریزی ميباشد که امروزه عده کثيری ب

 تجربه و آموزش کافی ھميشه آنچه را که فقط توھمیکه باید آموخته شود و نه تنھا انجام عملی در اتاق خواب. افراد زیادی ھستند که بدليل عدم

ی عاملی است که باید آموخته شود. ھنری کهخيال پردازانه ميباشد بعنوان عشق واقعی تعبير ميکنند. اما حقيقت این است که ھنر عشق ورز

شد و شکوفایی شخصيت زوجين و باعث واzیش وکمک ميکند تا مرد و زن دریابند راز خوشبختی و سعادت را در کنار یکدیگر، عاملی که موجب ر

 شده است.تلطيف روحی طرفين می باشد. این موضوع در تمدن ما امروز بھترین شکل آن یعنی ازدواج تعریف

امS متفاوت می بينند و با چنين برداشتی است که دردریغا که بدليل وارونه نشان دادن این تصویر در جامعه اغلب مردم این موضوع را بگونه ای ک

ھا قرار ميدھند تا بدین وسيله آنرا جانشين عشق وانتھا یا عاشق شدن را در ذھن خود برای ھميشه ممنوع ميکنند و یا خود را در اختيار روسپی 

مھر ورزی در برای خود کنند.

● ازدواج قالبی بھتر از عشق آزاد

روزه متفکرین سعی در ارئه الگوی جدیدی بنامازدواج قالبی است از ابتدای خلقت بشر بعنوان بھترین الگو به انسان بخشيده شد. اگر چه ام

يازھای روانی و عاطفی انسان باشد. در ھمين رابطهعشق آزاد ميباشند اما باید گفت آمار و ارقام نشان ميدھند که این الگو نميتواند پاسخگو ن

نگاھی ميکنيم به بعض از نتایج آن.

ایط مختلف یاری دھند و کنار یکدیگر باشند دردر ازدواج طرفين بر اساس احساس عSقه متقابل به یکدیگر متعھد ميگردند تا یکدیگر را در شر

يچ حق مسئوليت در قبال دیگری.صورتيکه در عشق آزاد ھيچگونه تعھدی وجود ندارد و افراد دوست دارند که آزاد باشند بدون ھ

ی که نتنھا موجب بيماری مادر ميگردد بلکه در صورتعشق آزاد ميتواند موجب بيماری ھای مقاربتی و واگيردار ھمانند بيماری ایدز گردد. مسئله ا

 قبل از تولد رقم زند.بارداری ميتواند به جنين در رحم مادر نيز سرایت کند و آینده ای تاریک و سخت را برای طفل

ط جنين از آن خSصی یافت. اما عمل سقطعشق آزاد ميتواند مسبب اطفال ناخواسته شود، مسئله ای که شاید تصور شود ميتوان با عمل سق

جنين و تعدد تکرار آن ميتواند در زمان وضع حمل و یا دوران بعدی مشکSتی را از قبيل:

ا در سنين باzتر ایجاد کند.کودکان نارس و یا زود رس، احتمال نازائی و عقيم شدن، باz بردن درصد سرطان سينه در خانمھ

ر عدم اعتماد به طرف مقابل در آینده نتواند بهعشق آزاد از بين برنده اعتماد بين زوجين ميباشد و این موضع سبب می گردد تا زن ومرد بخاط

شریک زندگی خود در موقعيت ھا مختلف اعتماد کند.

● عشق حقيقی فراتراز برآورد یک نياز فيزیولوزیک است

 زندگی برای اوست. دراینجاست کهعشق حقيقی ھمچون دوستی است که نقش بسزایی در تکامل عاطفی افراد دارد و واzیش دھنده مسير

ندگی را بر پایه آن بنا نمود. عشق حقيقی ھمانندمسائل جنسی جای خود را پيدا ميکند نه کامS بی ارزش که کنار گذاشته شود و نه آنکه تمام ز

ه این مقاله بتواند رھگشا بسياری گردد ودوستی است که یکی از اجزای ضروری تھيه خوراک دلپذیری است که زندگی خSق نام دارد. اميد ک

بردارنده بارھای سنگنين زندگی در این زمينه گردد.● مشکSت روز

ه ما عملی است مذموم و ناپسندیدهمسائل و موضوعاتی چون خودکشی، اعتياد، سکس و سواستفاده ھای جنسی اگر چه در فرھنگ و جامع

لی ھا ازآن رنج ببرند و قادر به مطرح کردن آن بااما متاسفانه امروزه بدzیل مختلف در زندگی بسياری از ما وارد شده است. عاملی که شاید خي

 راه حل ھای در این زمينه بتوانيم دستی باشيم برایدیگران بجھت پيدا کردن راه حلی برای آن نمی باشند. اميد ما این است که با ارائه مقاzت و

دستگيری از نيازمندان.

● سکس و تمایSت جنسی



ست. گاه کامS مذموم بطوریکه حتی مطرحسکس و تمایSت جنسی موضوعی است که در جامعه و وسائل ارتباط جمعی اغلب وارونه ارائه شده ا

ھای شرقی و خاورميانه بخاطر بسته بودن محيطکردن آن ناپسند است و گاه مثبت و کامS آزاد بدون ھيچ حد ومرز. اگر چه این موضوع در کشور

رصد نابسامانی و آشفتگی زندگی افراد میجامعه زیاد بچشم نمی خورد، اما ھنگاميکه به زندگی افراد بصورت شخصی نگاه ميکنيم متوجه د

گردیم و درمی یابيم که این موضوع ھمچون مشکل کشورھای غربی محتاج پاسخگویی است .

برقراری ارتباط صحيح در مورد آن ميباشد. بھمينواقعيت این است که مشکل اصلی دارا بودن این ارتباط غلط نيست بلکه عدم اطSع کافی و نحوه 

دليل در اینجا سعی شده تا با معرفی چند فاکتور این مطلب را بھتر معرفی نمود.

 بدین شکل انسان بوجود آورنده این تمایSت)تمایSت جنسی بتوسط خالق ما خدا در وجود ما بعنوان بخشی از طبيعت ما قرار داده شده است.١

ی کنيم.جنسی نبوده که بخواھد آنرا تغيير داده و یا تبدیل نماید چنانکه امروز در جامعه مشاھده م

ا در خلقت او قرار داده شده. عاملی که)عشق عاملی است که نشان دھنده تعھد و وفاداری مرد وزن نسبت بيکدیگر می باشد که بتوسط خد٢

تنھا معرف یک عمل جنسی صرف نيست بلکه بيانگر یک حقيقت درونی ميباشد.

 آنھا پاسخگو به عملی ھستند که جامعه یا)مردم بخاطر دریافت تصویر وارونه از سکس نسبت به آن عکس العمل نشان ميدھند. بعبارت دیگر٣

ند به آن دست می زنيم.گروه دوستان معرف و خواستار آن ھستند و چون ما نميخواھيم در این ميان تنھا و بازنده باش

● چطور با موضوع تمایSت جنسی روبرو شویم

در ما قرار داده شد. توانایی و قابليتی ارزشمند کهھمانطور که در باz ذکر شد تمایSت جنسی، قابليت و توانایی است که بتوسط آفریننده ما خدا 

این موضوع بطوری بارز اعSم شده استخدا نحوه استفاده صحيح آنرا نيز بما ارزانی داشته است ھمانطور که در کSم خدا، کتابمقدس 

د در واقع خود را محبت مينماید. کتاب افسسيانمردان باید ھمسران خود را ھمچون بدن خود محبت بنمایند زیرا ھرکه ھمسر خود را محبت بنمای

٢٩-٢٨: ۵فصل 

باشند تا پس از آن ایشان یک تن گردند. انجيل مرقس فصلخدا از ابتدای خلقت مرد و زن را برای یکدیگر آفرید تا ایشان تکميل کننده و یاور یکدیگر 

٨: ١٠

ید برخورد نمایند. ھمچنين معرف نحوه ارتباط ودر این متن خدا از طبيعت ودليل وجود عشق سخن ميگوید که چطور یک مرد و زن در این مورد با

شد نباشد اما تحقيقات پزشکی وبيماریھای مقاربتیزیبایی ازدواج و روابط طرفين نسبت بيکدیگر ميباشد. این موضوع شاید امروزه زیاد پذیرفته 

داشت خطرناک ميباشد. بھمين دليل در بعض ازھمچون ایدز عده کثيری را متقاعد نموده است که روابط جنسی قبل از ازدواج برای سSمتی و بھ

ھای مذھبی بلکه برای سSمتی جامعه و محافظتکشورھای اورپایی گروه " فقط بگو نه " فعاليتی ھایی را ایجاد نموده اند که نه بخاطر باور

 حاصله از آن بکنند .خانواده ھا از بيماری ھای کشنده و خطرناکی ھمچون ایدز مردم را متوجه عملکرد خود و نتایج

● قالبی برای تصميم گيری

 اما با داشتن قالب و چھار چوب صحيح ما ميتوانيمبطور یقين زندگی ھر فرد متعلق به اوست و ھر فرد جوابگو فعاليت و عملکرد ھای خود ميباشد.

ن موضوع بيائيد با خود بياندیشيم و به گفته ھای زیربھتر بياندیشيم و تصميم بگيریم قبل از اینکه در موقعيت انجام شده قرار بگيریم. برای ھمي

برای خود پاسخ دھيم .

▪ شما چگونه با تمایSت جنسی برخورد ميکنيد؟

▪ پاسخ شما نسبت به تمایSت جنسی برچه رابطه ای استوار است؟

▪ آیا تمایSت جنسی بخاطر پذیرفته شدن است یا ابراز عSقه مندی؟

▪ دریابيد که سکس و تمایSت جنسی به مفھومی عشق و ایثار نيست .

 عSقه درونی نيست. بر حسب یک آمار در کشورواقعيت این است که عده کثيری از مردم عشق را در تمایSت جنسی ميبيند که در آن ھيچ تعھد و

 سه زن بتوسط دوست پسر و یا شریک زندگی خودانگلستان از بين ھر چھار زن یک نفر مورد تجاوز جنسی قرار گرفته و در ھردقيقه بطور متوسط

ه تفکر و عملکرد آنان در آینده خواھد داشت.خواسته یا ناخواسته مورد تجاوز جنسی قرار ميگيرند که این موضوع مسلما نقش بسزایی در نحو

▪ برای من ھيچ اميدی نيست

برای من در این زمينه ھيچ اميدی نيست. اما اجازهامروز شاید بسياری از ما در این زمينه تجربيات تلخی را داشته باشيم که تصور بکنيم دیگر 

خلق نمود و بما توانایی ھای مختلف را بخشيد، بلکهبدھيد که بشما بگویم که این تصور صحيح نميباشد چون خدا بعنوان آفریننده ما نتنھا ما را 



 او عاشق ماست و زندگی ما برای او بسيارامروز حاضر است تا ھمچون یک پدر و دوست صميمی ما را در بن بست ھای زندگی یاری نماید چون

 آن وجود ندارد نجات بخشد و پس از آن دائم با شمامھم ميباشد. امروز او حاضر است تا شما را از وضعيتی که شما تصور می کنيد راه نجاتی برای

رت دھد تا زندگی خود را تبدیل کنيد. امروز شما ميتوانيدھمراه گردد. شما ميتوانيد درد و مشکل خود را با در ميان بگذارید و او ميتواند به شما قد

ھمانطور که او وعده داده است از بارھای گران خود آزاد گردید و آرامش را نصيب خود کنيد .

بيائيد نزد من ای تمامی زحمتکشان و گرانباران و من شما را آرامی خواھم بخشيد،

٢٨ : ١١عيسی مسيح، انجيل متی فصل 
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مسابقه بی برنده

«چرا می آ سایی؟ تا بتوانم کار کنم! چرا کار می کنی؟ تا بتوانم بياسایم.

توليد برای مصرف و مصرف برای توليد. انسان امروز چه می کند؟ این ھمه

برای تھيه وسایل آسایش. کار و رنج و تSش سرسام آور برای چيست؟ 

آسایش زندگی، فدای ساختن وسایل آسایش زندگی! »

(دکتر علی شریعتی، ھبوط)

چنان با درد و اندوه به ویترین مغازه زل زده بود که اگر او را نمی شناختم،

گمان می کردم پشت ویترین آن مغازه، جنازه یکی از عزیزانش را گذاشته

اند، ھرچند آخرین باری که یکی از عزیزانش فوت کرده بود، چنان در فکر

نشان دادن گوشی موبایل جدیدش به حضار محترم حاضر در قبرستان بود

که نرسيد فاتحه ای ھم برای عمویش بخواند و صدای شيک و تودماغی

اش، حسابی توی ذوق صاحبان عزا زد که پشت گوشی گفت:«عمرشو

کرده بود دیگه!»

به تقسيم امراض که می رسيد، چنان داد سخناز صبح تا شب در مسابقه ای افتاده بود که نه خط شروعش معلوم بود، نه نقطه پایانش. نوبت 

می شدند و انواع و اقسام مسابقه ھا که تماممی داد که فکر می کردی به تنھایی یک پلی کلينيک را حریف است. با دوستانش که دور ھم جمع 

می شد، نوبت به تقسيم امراض می رسيد:

!»٢«دیروز که بردنم دکتر، گفت خيلی پوستت کلفته که نمردی! فشارم اومده روی 

ده بودم حتی اگر بميرم، قرص خواب آور«اینکه چيزی نيست. ماه قبل سه شب پشت سر ھم نخوابيدم. مگه خوابم می برد؟ با خودم شرط کر

نخورم. باzخره افتادم دیگه. وقتی بردنم دکتر گفت اصSً فشار نداره!»

« وا! مگه می شه؟ شنيده ام فشار زیر شش و ھفت، فاتحه!»

نخودی خندید و گفت:

ی رن و طوریشون نمی شه.»« خSف به عرضت رسوندن. اون مال قدیم ھا بود. این روزھا آدم ھا با فشار خون پنج ھم راه م



«منو که بکشی بدون قرص نمی تونم بخوابم.»

«چی می خوری حاz؟»

«یکی دو تا نيست که پنج شيش جور قرص رو با ھم می خورم.»

 تا شو با ھم می خورم!»٢۴«ای بابا! پنج شيش جور که چيزی نيست. من یه وقت 

تراع عجيب و غریبی است که فقط از دست ما برمی آید.و این قصه سر دراز دارد. رقابت در ھمه چيز شاید پذیرفتنی باشد، اما رقابت در بيماری، اخ

 وقتی که نمی توان به شکلی شایسته باھنگامی که عرصه ھای رقابت ھای سالم به روی افراد جامعه، به خصوص جوانترھا بسته می شوند،

آزاردھنده، سرمایه ھای کشور را به جيبنشاط و مناسب، دوره پز دادن را سپری کرد، آن وقت است که مصرف به صورت یک بيماری مزمن و 

اع و اقسام گوشی ھای با صدا و بی صدا و امثالسازندگان آت و آشغال ھای آرایشی، لوازم خانگی یک بار مصرف، ماشين ھای به درد نخور و انو

می آورد. ھنگامی که تعریف توسعه، به جای توجهاینھا سرازیر می کند و برای صاحبانش ھم جز حسرت «انواع جدید» کاzھا، ارمغانی به ھمراه ن

مينه ھای اصلی اقتصادی و فرھنگی، ھمه انرژیبه کيفيت، متوجه کميت، آن ھم از نوع درجه سه و چھار شود و به جای پرداختن به غنی سازی ز

از دست می روند و تبليغ پفک و نوشابه وو فکر و ذھنمان متوجه نمایش مضحکی از رفاه باشد، بدیھی است که کودکانمان از عدم بھداشت 

گر، گریبان جامعه را گرفته و جز نااميدی وتنقSت پرضرر، جای آموزش برای تغذیه صحيح را می گيرد. ھمين مشکل ھم در رقابت ھای سخيف دی

س و کفش که باید به تناسب مکان، شغل،حسرت ناشی از نوعی سرمایه داری لجام گسيخته و مصرف زدگی بيمارگونه، نتيجه ای ندارد. لبا

وری را فراھم آورد، اینک به معضلی دردناک تبدیلسن و مؤلفه ھای دیگر اجتماعی، انتخاب شود و به ویژه راحتی zزم برای انجام فعاليت ھای ضر

شده و پيروان خود را به انواع بيماری ھای ستون فقرات و پاھا مبتS کرده است.

لم ندارد. رقابت است که ضعف ھا را عمده میزندگی عرصه رقابت ھای ساده و دشوار است و آدمی، برای نيل به مقصود، چاره ای جز رقابت سا

ریب سرمایه ھای مالی و انسانی به کار افتاده وکند و فرد را به فکر اصSح امورش می اندازد، اما متأسفانه، عاملی چنين سازنده، در جھت تخ

شھر و کشور ما را به نمایشگاھی از کاzھای بنجل مصرفی تبدیل کرده است.

در خدمت ارضای خواسته ھای پيش پا افتادهدر بازاری چنين تھی از خSقيت ھای بومی، بدیھی است که استعدادھا و توانایی ھا، به تمامی 

ی خواھند نقش دھان بلعنده مصرف کننده ای راصرف می شوند و انسا ن ھایی که باید در پی افزودن نقشی زیبا بر این ھستی باشند، دائماً م

ی رقابت ھای سالم اقتصادی، اجتماعی، ورزشی وایفا کنند که سيری ناپذیر ھم ھست. تا ھنگامی که با اتکا به ارزش ھای حقيقی، عرصه را برا

ه ھای انسانی و مادی ما را به باد خواھد داد وھنری فراھم نياوریم، خودنمایی ھای بيمارگونه و به تبع آن، مصرف زدگی ناشيانه، ھمه سرمای

زمينه ھای رشد خSقيت و کارآمدی افراد جامعه را از بين خواھد برد.

پروین قائمی

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=218130

مسئوليت اداره خانواده بر عھده ھر دوی ماست

در كه  است  مسائلی  از جمله  مشترك  زندگی  در  مالی  درگيری ھای 

بسياری مواقع مشكل ساز می شود. زوجين در مورد اینكه پول و درآمد خود

مورد چقدر ھزینه كنند دچار اینكه در ھر  یا  را خرج چه چيزھایی كنند و 



اختSف نظر می شوند و از آنجایی كه در مواردی این ھزینه ھا سليقه ای و

شخصی نيز می باشد و طرفين در مورد آن توافق نكرده اند می تواند منجر

به بروز اختSفات شود.

یكی از زوجينی كه من می شناسم ھم در حدود یك سال پس از ازدواج

 ساله و٣٣ ساله و شاغل و آقا ھم ٢٩دچار این مشكSت شدند. خانم 

شاغل بودند.

درآمدشان تقریبا خوب بود اما جالب است كه بدانيد باز ھم مشكل داشتند.

آنھا مبالغ زیادی ھم وام گرفته بودند و باید قسط آن را می دادند و در ضمن

گله داشتند كه دائما در حال پرداخت

صورت حسابھا و ھزینه ھای زندگی ھستند و نمی توانند درآمد خود را آن

گونه كه دوست دارند خرج كنند.

آقا از این شكایت داشت كه خانم راضی نمی شود و دائما اھداف كوتاه

ومی ندارد و در بسياری موارد با او مشورت نمیمدت خود را دنبال می كند و خانم نيز از این شكایت داشت كه آقا خرج چيزھایی می كند كه لز

كند و ھمين امر موجب بروز مشكSت دیگری نيز در رابطه آنھا شده بود.

ه باید گفت نمی خواھيد از ھم جدا شوید اما مسائلاز قدیم می گفتند نباید از یكدیگر جدا شوید تا مرگ شما را از ھم جدا كند اما مدتی است ك

طفی شده و نھایتا علت طSق برخی از زوجين میمالی ميان شما فاصله می اندازد و در مواردی نيز متاسفانه موجب بروز مسائل و كمبودھای عا

باشد.

مشكSت و درگيری ھای اقتصادی بين زوجين امروزه از علل مھم طSق بشمار می رود.

ش دھند و فھرست تھيه كنند. اما zزم است كهالبته بدیھی است كه قرار نيست زوجين برای ھر مبلغ ناچيزی كه خرج می كنند به یكدیگر گزار

 سليقه خود برنامه ریزی كند. برای مثال ممكنبرای حفظ استقSل طرفين مبلغی توافقی برای ھر یك اختصاص داده شود تا آن فرد با آن پول به

 دیگری مایل باشد بيشتر خرج خرید خوراكی یااست یك نفر مایل باشد پول خود را بيشتر صرف خرید كتاب یا تھيه نوارھای موسيقی كند و فرد

لباس كند.

اشد اما در مورد مسائل شخصی طرفين با بودجه ای كهزوجين باید توجه داشته باشند كه در مورد كليات و اولویت بندیھا باید توافق وجود داشته ب

ودیت زیاد كرده و حس استقSل طلبی ھر یك ازاختصاص داده شده باید آزادانه حق انتخاب داشته باشند وگرنه پس از مدتی احساس فشار و محد

 شود و در موارد پيشرفته تر نيز موجب درگيریھایآنھا موجب بروز رنجش و سردی در روابط و نھایتا دوری عاطفی و كناره گيری از طرف مقابل می

لفظی و رفتاری می شود.

به ھم می خورد. برای مثال خانم به آقا میاما وقتی یكی از زوجين در امور خصوصی طرف مقابل بيش از حد دخالت می كند این رابطه سالم 

ی واجب تر كن. یا آقا به خانم می گوید چرا لباسگوید كه چرا این قدر كتاب می خری یا چرا بليط برای مسابقه فوتبال می خری. به جایش خرجھا

 به نظر و عقيده یكدیگر می گذارند موجب تمایلسال گذشته ات را نمی پوشی و باز لباس خریدی. زوجين باید توجه داشته باشند با احترامی كه

بيشتر ھمسر خود به محبت و صميمت می شوند و بالعكس.

ود را برنامه ریزی كند. البته حق دارید نظردر ضمن شما نمی توانيد كسی را مجبور كنيد كه به گونه ای كه به نظر شما درست است زندگی خ

خود را به شيوه ای مSیم و محترمانه بيان كنيد اما انتخاب باطرف مقابل است.

ھنگ خانواده ھا برمی گردد. وقتی یكی ازنكته دیگری كه قابل توجه است عادات خرج كردن طرفين است كه البته این موضوع تا حدی به فر

 ای بزرگ شده كه پول تو جيبی ماھيانه اش را بایدھمسران بدون فكر به آینده و دیدن دورنما فقط قصد خرج كردن دارد اما فرد دیگر در خانواده

آنھا را می توان از طریق جلسات مذاكره و توافق باطوری خرج می كرده كه تا آخر ماه باقی بماند بروز مشكSت طبيعی است اما باز ھم بسياری از 

یكدیگر متعادل تر و ھماھنگ تر ساخت.

دن ھر دو نفر است. برخی افراد با وجود ازدواجنكته دیگر كه بسيار حائز اھميت است احساس تعھد و مسئوليتی است كه به واسطه ازدواج بر گر

خانواده شان باشد و از این رو زندگی مشترك راھنوز نمی خواھند خود را مسئول دانسته و طوری برنامه ریزی كنند كه به نفع زندگی مشترك و 



نند ھرچه پول می خواھند از ھمسرشان گرفته ومحدودیتی برای خرج كردن می دانند و یا برخی از طرفين احساس می كنند كه با ازدواج می توا

بدون حساب خرج كنند. در صورتی كه این طور نيست.

اره یك خانواده را دارید و باید به فكر منافع كلیقبل از ازدواج باید بپذیرید كه شما دیگر فقط مسئول زندگی خودتان نيستيد بلكه مسئوليت اد

د به خود برطرف می شود و دیگر نيازی به مشاجرهخانواده باشيد. چنانچه بتوانيد این گونه فكر كنيد. بسياری از ھزینه ھا یا مشكSت مالی خو

نمی باشد.

حوه خرج كردن پول به گونه ای دوستانه با ھمسرشان درو نھایتا اینكه زوجين باید بياموزند كه احساس خود را در قبال مسائل مالی خانواده و یا ن

ميان بگذارند.

د. اما آنچه در وجودش جمع شده نارضایتی و بیچرا كه در غير این صورت یكی از طرفين مدتی مسائل را در خود نگاه می دارد و چيزی نمی گوی

 بخار شروع به فوران می كند. و باید به یاد داشتاعتمادی نسبت به طرف مقابل خواھد بود كه با مرور زمان، فشرده شده و ناگھان مانند یك دیگ

عكس العمل و نتيجه ای نامطلوب به دنبال خواھدكه در ھنگام فوران آن با خشم زیادی نيز ھمراه است و ھر عملی كه در ھنگام خشم انجام شود 

داشت.

ینكه احتياجاتمان در خانواده پاسخ داده می شود ازپس بيایيد از ھمين حاz مسائل مالی زندگی را به ھمراه ھمسرمان به جلو ببریم تا عSوه بر ا

اینكه به نيازھای ھمسرمان نيز بھا می دھيم لذت ببریم.

منبع : روزنامه کيھان
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مسئوليت ھای متقابل زن و شوھر در خانواده چيست؟

اسSم برای ازدواج اھداف و آثاری را بيان کرده است. برای تحقق این اھداف

ھمه اعضای خانواده مسئوليت ھای ویژه یا مشترکی دارند و باید روابط خود

را با سایر اعضا به گونه ای تنظيم کنند که تا حد توان به اھداف و آثار موردنظر

اسSم در خانواده دست یابند. در این مقاله به مسئوليت ھای متقابل زن و

شوھر در خانواده می پردازیم.

) سازگاری اوليه:١

 اساس تشکيل خانواده، ازدواج دو بزرگسال با جنسيت ھای مخالف است.

اولين وظيفه این دو، سازگاری و تطابق با یکدیگر است. ھمانندی و تشابھات

این دو با وجود  برانگيخته است.  زن و شوھر، آنھا را به زندگی مشترک 

دارند. زن و شوھر باید برای سازگاری، بخشی ازشخصيت متفاوت و منحصر به فرد ھستند که خلق و خو، عواطف و انگيزه ھا و ارزش ھای ویژه ای 

دو دارد که با ابعاد روانشناختی آنھا متناسب است.حقوق مستقل دیگری را بپذیرد. تعاليم اسSم برای تنظيم روابط زن و شوھر توصيه ھایی به ھر 

کته به تفاوت روانی زن و مرد باز می گردد. ویژگی ھایدر کلمات اوليای دین به دو نکته مھم روانشناختی در برخورد با زن اشاره شده است. اولين ن

ردان می بيند، زن را بسنجد و انتظار داشته باشدروانی و شخصيتی زن با مرد متفاوت است و مرد نباید براساس ویژگی ھایی که در خود و سایر م

 ضربه خورده و موجب آسيب روانی او می شود.که از لحاظ روانی کامS با او ھماھنگ باشد. اگر مرد بر این شيوه اصرار ورزد، به شخصيت زن



با او ھماھنگ سازد.بنابراین zزم است مرد، زن را با ھمه ویژگی ھای مخصوص او بپذیرد و در برخی ابعاد خود را 

ی عاطفی و احساسی بودن زن اشاره دارد. درنکته دوم، توصيف زن در کلمات اوليای دین(ع) به ریحانه است. این کلمه به لطافت آسيب پذیر

انی از آثار آن است. از تقابل این دو کلمه می توانمقابل “قھرمان” که از زن نفی شده به معنای سرخدمتگزار خانه است که مدیریت، دليری و پھلو

تواری از او انتظارداشت.برداشت کرد که عناصر زیباشناختی، آرامش بخشی و عاطفی در زن غلبه دارد و کمتر می توان اس

ند. زیرا در نظام خانواده از نظر اسSم مسئوليتاز سوی دیگر مردان نيز به دليل شرایط ویژه اجتماعی معموz بيش از زنان دچار تنيدگی می شو

ختی ھایی می شوند که آستانه تحریک پذیری آنھا رااداره خانواده در ابعاد مختلف از جمله اقتصادی بر عھده مرد است. مردان در جامعه متحمل س

تری طلبی و پرخاشگری را در آنھا فراھم می کند. زن بایدپایين می آورد. افزون بر این وضعيت درونی خاص مردان زمينه بروز برخی رفتارھا از جمله بر

ن می توانند مسئوليت مھم حمایت روانی از مردان را دراین واقعيت روانشناختی مرد را پذیرفته و به نحوی آن را تعدیل کند. تنھا به این طریق زنا

رویارویی با مشکSت ایفا نمایند.

به نظر می رسد توجه زن و مرد به ویژگی ھای طرف مقابل به سازگاری آنھا بسيار کمک می کند.

ی مشترک و پایبندی به آن در جامعه فراتر گردبه عبارت دیگر خانواده از فردیت ھای گوناگون تشکيل شده است که با پذیرش اصول اساسی زندگ

فی، شخصيتی سنگينی را بر اعضای آن تحميلآمده اند. عدم شناسایی فردیت و تSش برای یکسان سازی آمرانه فضای خانواده، ھزینه ھای عاط

ق است.می کند که خودبيگانگی اعضا کمترین و فروپاشی خانواده تا بزرگترین پيامد رفتار و نگرش فو

) استمرار روابط مطلوب:٢

آنھاست و مSک مطلوبيت این روابط براساس آیاتپس از سازگاری و تطابق اوليه، استمرار روابط مطلوب و رضایت بخش زن و شوھر از وظایف مھم 

ند که عقS آن را به رسميت می شناسند یا ھرقرآن معاشرت به معروف است. معروف را آداب و شيوه ھای رفتاری مناسب در یک جامعه دانسته ا

باشد. در متون اسSمی به ھر یک از زن و مردعملی که افکار عمومی آن را رفتاری شناخته شده و مانوس بداند و با ذائقه اجتماعی سازگار 

 چند امر باز می گردد:تامين شرایط اقتصادی،توصيه ھایی شده که زمينه ساز رابطه مناسب بين آنھاست. مسئوليت ھای مرد در قبال ھمسرش به

با او، مدارا و مسامحه نيکو  بزرگداشت زن، مصاحبت   در موارد اختSف و عفو و گذشت نسبت بهبرآورده ساختن نيازھای عاطفی، احترام و 

ار دارد به گونه ای که براساس تعليم اسSم، مھمترینرفتارھای نامناسب زن در خانواده.از سوی دیگر مسئوليت ھای زنان در خانواده نيز اھميت بسي

ازھای عاطفی و جنسی ھمسر است که ازمسئوليت زن پس از تکاليف دینی در قبال ھمسر اعSم شده است. اساسی ترین وظيفه زن تامين ني

ه ھمسر از وظایف مھم زنان است.نظر ارزش، معادل دشوارترین تکليف دینی مرد یعنی جھاد شمرده شده است. ابراز عشق و محبت ب

این امر را می توان از عوامل بسيار موثر در قواماز زنان خواسته شده است که در حد توان خود رضایت ھمسر را در ھمه جوانب زندگی جلب کنند. 

خانواده و روابط مطلوب زن و شوھر از دیدگاه اسSم دانست.

منبع : روزنامه رسالت

http://vista.ir/?view=article&id=296189

مستقيم حرف بزنيد

چند می زنند:ھر  را  حرفشان  غيرمستقيم  زنان  اکثر  و  مستقيم  مردان 

غيرمستقيم حرف زدن ممکن است در استحکام روابط انسانی بيشتر موثر

خلبان یا  و  است  رانندگی  مشغول  که  کسی  حتم  طور  به  اما  باشد 



ھواپيماست اگر به طور واضح آنچه را که شنيده است نفھمد، ممکن است

تصادف یا سقوط به دنبال داشته باشد.

وقتی اکثر زنان با یکدیگر حرف می زنند ھيچ مشکلی ندارند، مردان نيز با

یکدیگر مشکلی ندارند.

مشکل ھنگامی است که زن و مرد با یکدیگر صحبت می کنند.

مجازی از کلمات  معانی حقيقی  و  به گرفتن اشارات  زنان حساس  اکثر 

از معانی حقيقی را   zنيستند و معمو این کار  به  مردان قادر  ھستند اما 

حرف ھای مجازی استنباط می کنند.

با آموزش و تمرین، مردان و زنان می توانند در این مورد خود را اصSح کنند.به

عبارات زیر توجه کنيد:

▪ برو یک نيمرو برای صبحانه درست کن

▪ ممکن است برای من یک نيمرو درست کنی؟

▪ ممکن است لطفا یک نيمرو برای صبحانه درست کنی

▪ فکر می کنی خوب است که برای صبحانه یک نيمرو بخوریم

▪ چقدر خوب بود یک نيمرویی برای صبحانه می خوردیم

▪ دلت می خواھد یک نيمرو برای صبحانه بخوریم

این جمSت از مستقيم به غيرمستقيم نوشته شده  اند.

سه جمله اول با احتمال زیاد توسط مردان و سه تای بعدی توسط اکثر زنان گفته می شود.

ن فھميد چرا گاھی ھوس یک زن برای صرف یک عددتمام جمSت یک نتيجه را دنبال می کنند اما به راه ھای مختلف. اینجاست که به راحتی می توا

شوھر که: تو ھنوز نمی توانی تصميم بگيریتخم مرغ گاھی با اشک و آه و گفتن این عبارت که: تو اصS خودخواه و بی احساس ھستی و جواب 

که چه می خواھی خاتمه می یابد.

ایند.آنچه که اکثر زنان باید بدانند این است که تقاضای خود را از شوھرشان غيرمستقيم بيان ننم

 به من بزنی، می توانی آشغال ھا را بيرون بگذاری،به جای استفاده از کلمه می توانی در اول جمله مانند: می توانی یک تلفن امشب از محل کارت

 کنيد.می توانی zمپ را عوض کنی و یا می توانی بچه ھا را از مدرسه بياوری از جمSت امری استفاده

ردان سواzتی را که با می توانی شروع می شود بهمانند به من تلفن کن، بچه ھا را از مدرسه بياور، zمپ را عوض کن و غيره به این دليل که م

نجام آن در آنھا به وجود نمی آورد.آزمون توانایی خود تعبير می کنند، بنابراین جواب آنھا اگر آری ھم باشد، ھيچ الزامی در ا

با کلمه می توانی شروع کردید می گویند آری می توانم ام تمام سواzتی که شما  ا نمی گویند که انجام می دھند چون شمایعنی در جواب 

درخواست انجام آنھا را نکرده اید.

زنان در انجام کاری یا برآوردن حاجتی بپذیرنددر عين حال اگر مردان نيز جمSتی را که با می توانی شروع می شود، به عنوان درخواست اکثر 

مشکSت زناشویی تا اندازه ای کاھش خواھد یافت.

 دقيق از آنھا استفاده می کنند.آنچه را که مردان باید بدانند این است که اکثر زنان بدون توجه به معانی کلمات یا تعاریف

ه استفاده از چنين کلماتی توسط اکثر زنان برای برندهچنين کلماتی را به معنای واقعی آنھا نگيرید یعنی به اصطSح مSلغتی نباشيد و تصور نکنيد ک

شدن در بحث است.

خجالت می ميرم، او منظورش نيست کهمثS وقتی زنی می گوید خدا کند زنی که مثل من لباس پوشيده نياید پيش من بنشيند که من از 

می ميرد، اما شوھر مSلغتی می گوید نمی ميری، چيزھای بدتر از این ھم ھست.

من مھربانی می کنی. مقصودش واقعا ھميشه ویا وقتی می گوید: تو ھيچ وقت با من موافق نبودی یا تو ھميشه وقتی به من احتياج داری با 

ھيچ وقت نيست.

ن را نيز مشخص نمایيد.چگونه شوھران را به شنيدن وادار کنيم: ساده است، زمانی را تعيين کنيد. موضوع مورد نظرتا



ياجی برای ارائه راه حل ندارم، فقط می خواھم به منمثS بگویيد رضا من می خواھم پس از شام راجع به اینکه امروز چه کردم با تو حرف بزنم. احت

شخص است و اینھا آن چيزھایی است که برایگوش کنی. مردان با چنين تقاضایی موافقت می کنند، چون زمان و مکان و موضوع و ھدف در آن م

یک مرد جذابيت دارد به عSوه اینکه کار خاصی نباید بکند.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=282145

مشاجره ھای ھمسران در دوران تعطي6ت

آیا تابحال از خود پرسيده اید که مھم ترین عامل حفظ رابطه بين ھمسران

چيست؟ پاسخ بسياری از شما، عشق و عSقه می باشد. بله، "عشق" یک

موھبت مقدس، عرفانی و الھی است که خداوند به بندگانش ھدیه داده

نظر به  ازدواج، کافی  برای استواری ستون ھای  تنھایی  به  ولی عشق 

توجه، احترام، عزت و اعتماد، ھر مانند  بدون پشتوانه ھایی  نمی رسد و 

عشق و ازدواجی، دچار تزلزل خواھد شد.

در دورات تعطيSت، چه تعطيSت پایان ھفته و چه تعطيSت خاص و نوروزی،

اغلب زوج ھا که در خانه با ھم ھستند، دچار مشاجره ھای کوچک و بزرگ

می شوند.

، درصد مشاجره ھا بسيار باzتر خواھد بود. تعطيSتحال اگر این دو نفر، ھر دو شاغل باشند و تجربه با ھم بودن به مدت طوzنی را نداشته باشند

دليل ھای متعددی می تواند داشته باشد. درنوروزی، گاھی به دليل طوzنی بودن، باعث افزایش بحث ھای زوجين می شود که این اختSف ھا ، 

این جا چند نمونه مھم آن ھا، ذکر می شود:

سایل نو، خوراک، وسایل پذیرایی، مسافرت،امور مالی و اقتصادی: از مھم ترین ریشه ھای اختSف و مشاجره زوجين می باشد. مانند خرید و

تفریح، دید و بازدیدھای نوروزی و ...

ل نو، ارزشمند شود بلکه آراستگی و آرامش خاطر استاین تفکر را در خانواده، رواج دھيد که فرزند شما نباید به طور حتم، با لباس، کفش و وسای

 در مورد "نوروز"، برنامه ریزی اقتصادی کنند. اینکه باعث عزت نفس و لذت بردن از تعطيSت می شود. بھتر است پدر و مادر قبل از تعطيSت با ھم

ان استراحت ھمراه صرف یک چای یا نوشيدنی و بابرنامه ریزی را در شرایط خستگی و عصبانيت یا پيش از خواب شبانه، انجام ندھيد بلکه در زم

خيال راحت و با در نظرگرفتن اصول رابطه ھای کSمی درست، انجام دھيد.

ون منزل، خرید وسایل جدید، تعویض وسایلاختSف در مورد خانه تکانی: این اختSف ممکن است در مورد اختSف سليقه در چيدمان و دکوراسي

کھنه، وقت گذاشتن بيشتر یکی از طرفين برای تميز کردن منزل و... باشد.

ی است که باید در تعطيSت، سر کار باشد ونکته دیگر در مورد خانواده ھایی است که یکی از طرفين، تعطيSت کمتری دارد و دارای حرفه ا

ر این موردھا، طرف مقابل باید نوع دید خود را اصSح کردهنمی تواند ھمسرش را در دید و بازدیدھا، ھمراھی کند یا زمان کمتری را با او می گذراند. د

و با مثبت اندیشی، مشکل را حل نماید.

با ھمسر و خانواده اش سپری نکند، بلکه تعھدھایبه این مسئله فکر کند که ھمسرش، خود اراده نکرده که بر سر کار باشد و تعطيSت نوروزی را 



ل ھمسر و افتخار به داشتن چنين ھمسرشغلی و رفاه بيشتر خانواده، باعث حضور او حتی در تعطيSت در محل کارش می باشد. درک متقاب

ر محل کارش شود. در این صورت، ھمسرشمتعھدی، باعث ميشود که ھم رضایت خود را فراھم نماید ھم موجب باzبردن بازده کاری ھمسرش د

برای جبران نبودن در کنار ھمسرش، صرف می نماید.دغدغه خاطری ندارد و با رضایت کامل، کارش را انجام می دھد و در مقابل، انرژی بيشتری را 

ر مورد دید و بازدیدھای عيد نوروز می باشد.یکی دیگر از دليل ھای اختSف ھای زوجين به ویژه زوج ھای جوان، عدم ھماھنگی و ھم عقيدگی د

و رسوم و سنت ھاست و گاھی ھم اختSف بر سر اینیکی از طرفين، عقيده دارد که تعطيSت را بيشتر با خودشان بگذرانند و دیگری پای بند آداب 

عی خانواده بر دوش خانم ھا می باشد ولی توصيهاست که اول به دید و بازدید اقوام کدام طرف بروند. به طور معمول، مدیریت فرھنگی و اجتما

ام متقابل و جلب رضایت طرفين، برنامه ریزی کاملیمی شود که زن و مرد با ھم فکری، ليستی از بازدیدھای نوروزی تھيه نمایند و با رعایت احتر

داشته باشند که چه زمانی به کجا بروند و چه مدت زمانی را تنھا با خودشان، سپری کنند.

رت ھای نوروزی می باشد. توصيه می شود به ایننکته دیگر، اختSف بر سر پافشاری یکی از طرفين که اغلب خانم ھا ھستند، برای رفتن به مساف

ا و زمان، می توانيد از بودن در کنار ھم، لذت ببرید و بانکته توجه شود که لذت بردن از با ھم بودن، ھيچ بعُد مکانی و زمانی خاصی ندارد و در ھر ج

ر آگاه شده و تجدید قوا نمایيد.سپری کردن اوقات خوش و پرداختن به امور دلخواه و رضایت بخش، از احساس ھای قلبی ھم، بيشت

● موردھایی که در مشاجره ھا باید از آن پرھيز نمود:

▪ با کنایه صحبت کردن و روشن واضح منظور خود را بيان نکردن

▪ انتقاد، مSمت و نفی کردن

▪ تھمت و افترا زدن

▪ فریب دادن، گمراه کردن و دروغ گفتن

▪ توھين کردن، گستاخی و ناسزاگویی

▪ سلطه گری و تحميل عقيده ھا

▪ تھدید کردن

▪ ھر نوع رفتاری که حاکی از آن باشد که "حق با من است، من مھم تر ھستم"

▪ بی احترامی

و در پایان توجه داشته باشيد:

مانند، احتمال از بين رفته، رابطه زیاد) زمانی که اختSف ھای کوچک به دلخوری ھای بزرگ، تبدیل می شود و مسائل، حل نشده باقی می ١

می شود.

تواند فرزند، پدرومادر، مسائل مالی، اختSف) ھرگز اجازه ندھيد عامل سومی باعث خراب شدن رابطه ھای شما دونفر شود. این عامل سوم می ٢

نظرھای کوچک و... باشد.

به جای آن، از مھارت و تکنيک حل اختSف،) زندگی، کوتاه و با ارزش است. آن را صرف مشاجره ھا و بحث ھای مخرب و بی اھميت نکنيد و ٣

استفاده نمایيد.

 آن و شرایط زن و مرد، تصميم گيری شود. چيزی که) ھر رابطه ای، منحصر به فرد است و برای بھتر شدن آن، باید با توجه به جزئيات و مقتضيات۴

يجه آن، عشق و صميميت خواھد بود.در ھر رابطه ای، مشترک، ضروری و باقی ماندنی است، صداقت، احترام و اعتماد می باشد که نت

منبع : سایت سيمرغ

http://vista.ir/?view=article&id=310082



مشاور خود باشيد

با مشکSت جدی روبه رو می تمام زن و شوھرھا در برھه ای از زندگی 

. ھمه و ھمه از جمله..شوند. مشاجرات سخت، بی اعتمادی، دروغگویی و 

این مشکSت است که حتی گاھی فکر جدایی را در ذھن آنان بيدار می

کند. ھنگام رویارویی با این مراحل بحرانی بھتر است به جای ھرگونه اقدام

عجوzنه ای، ابتدا چند راه را مورد توجه قرار داد. یکی از این راه ھا چشم

آنقدر جدی گاھی مشکSت  اما  به مشکل است  توجھی  بی  و  پوشی 

ھستند که این کار امکانپذیر نيست. در چنين مواقعی مشاوره ضرورت پيدا

می کند. اولين گام در این راه نيز این است که فرد خود مشاور خود باشد.

پس از آن باید به ارزیابی علل بروز مشکل پرداخت. ھمواره ھمه مشکSت از

جانب یک نفر نيست و ھيچ گاه ھم آن قدرساده نيست که در نگاه اول به

نظر می رسد.

تعيين انتظارات از ھمسر و توقعاتی که از یکدیگر دارند بسيار مھم است.

عSوه بر این آنھا باید تمام رفتارھای آزاردھنده یکدیگر را تعيين کرده و مورد

بررسی قرار دھند.

فانه صورت بگيرد تا ھر دو طرف فرصت صحبت کردنپس از آن زن و شوھرھا باید در قالب نقش مشاور به حل مشکSت بپردازند. این کار باید بی طر

د عSقه مند شنيدن سخنان دیگری باشند. اگر درو شنيده شدن را داشته باشند. برای این که زن و شوھرھا خود نقش مشاور را داشته باشند بای

ز مشاجره را دریابند سپس راجع به آن موضوع با ھم بهبين گفت وگو مشاجره ای رخ داد آنھا باید لحظه ای تأمل کرده و به عقب برگردند تا علت برو

ند.بحث بنشينند. زیرا اغلب مشاجرات بر سر مشکلی رخ می دھد که زن و شوھرھا از آن آگاھی ندار

سعيد سپھری

منبع : روزنامه ایران
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مشاوره برای زندگی سالم

ابعاد در  برنامه , زندگی سالم  این  در  دارد.  ابعاد مختلفی  زندگی سالم 

جسمانی, روانی اجتماعی, معنوی و شناسایی موقعيتھای پر خطر مطرح

شده است. که عامل مھمی در زمينه مھارت ھای زندگی به شما می آیند

عوامل جسمانی



آنچه كه در ایجاد زندگی سالم نقش دارد, ارتقاء سSمت است. منظور از

ارتقاء سSمت, فرآیندی است كه افراد را قادر می سازد توانایی و فعاليت

خود را بھبود وضعيت سSمت خود افزایش دھند. ارتقاء سSمت نياز به انجام

رفتارھای سالم دارد. منظور از رفتار سالم, رفتارھایی است كه سSمت فرد

را نگھداشته و یا ارتقاء دھند. این رفتارھا متعدد و متنوعند از جمله تغذیه

 ساعت, ورزش مرتب و عدم مصرف٨ تا ٧صحيح, خواب شبانه كافی بين 

% اضافه وزن وجود١٠سيگار و الكل, تنظيم وزن به گونه ای كه بيش از 

نداشته باشد. عواملی كه با سبك زندگی نا سالم رابطه دارند عبارتند از:

مصرف مواد و الكل, سيگار, پر خوری, روابط جنسی پر خطر و پرداختن به

كارھای خطرناك.

فعاليت اول مشاور در زمينه عوامل جسمانی زندگی سالم:

در این زمينه, مشاور باید توجه مراجعان را به اھميت نقش عوامل جسمانی

( خواب, تغذیه, ورزش, وزن متناسب و عدم مصرف سيگار و الكل) جلب

د می شوند دقت كند, یكی از این موانع, خوشنماید.مشاور به ھنگام بحث گروھی مراجعان باید به عواملی كه مانع رفتارھای سSمت در افراد

قت دچار مشكSت جسمانی مھم نمی شود.بينی غير واقع بينانه است. خوش بينی غير واقع بينانه مبنی بر این باور است كه فرد ھيچ و

ند, یا این باور كه اگر خطری پيش آید می- احساس اغراق آميز توانایی كنترل سSمت كه باعث می شوند فرد به خطرات بالقوه بی توجھی ك١

تواند آن را كنترل نماید.

ن تجربه, خطر آسيب پذیری خود را كمتر از- امكان دارد كه آنھا تجارب مستقيم ولی اندكی در خصوص مشكSت سSمت داشته اند و بر اساس آ٢

حد ارزیابی می كنند.

ن كودكی ھستند.- گاھی اوقات افراد باور دارند كه خطرات بھداشتی و صدمات و بيماریھای جدی مربوط به دورا٣

عوامل روانی ـ اجتماعی

ارتباط و پيوندھای انسانی

جتماعی ایجاد می شود. ارتباطات و پيوندھایامنيت و رضایت خاطر یكی از عوامل روانی بسيار مھم در زندگی سالم است كه از طریق روابط ا

 كند.اجتماعی, احساس تعلق و پيوستگی به انسان ھای دیگر, احساس امنيت عميقی در افراد ایجاد می

تنظيم اھداف زندگی

داف زندگی است كه نياز به توجه خاصیكی دیگر از فعاليت ھایی كه به انسان احساس امنيت و رضایت خاطر می دھد تعيين و تنظيم اھ

ی شود, چنانچه اھداف غير واقع بينانه ای برایدارد.چنانچه فرد اھداف زندگی خود را نشناسد دچار بی ھدفی, كسالت و نااميدی و درماندگی م

يدی می شود.زندگی خود تعيين كند, نمی تواند به آن اھداف دست یابد و دچار خشم, پرخاشگری, یاس و ناام

فعاليت اول مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم:

خواھد كه در گروھھای چند نفری اھداف زندگی خود رابه منظور تعيين اھداف مناسب, قابل دست یابی و واقع بينانه, مشاور می تواند از مراجعان ب

ببرد. سپس مشاور آنھا را به این مطلب راھنمایی كند كهبنویسند, در رابطه با ھر یك از آنھا با یكدیگر بحث كنند و سپس ھر فرد اھداف خود را نام 

 و اھداف بلند مدت ناميده می شوند.اھدافی مثل موفقيت تحصيلی, رضایت خانواده, فرد سالمی برای اجتماع بودن, اھداف كلی ھستند

احترام

یكی از نيازھای مھم دیگر انسان, نياز به احترام است. دو كانون و منبع وجود دارد:

- احترام به فرد١

- احترام فرد به خودش كه عزت نفس نام دارد.٢

ان است و به دنبال پيروی از قواعد و ھنجارھای اجتماعی,نياز به احترام از سوی دیگران نه تنھا ایراد ندارد بلكه یكی از نيازھای روانی طبيعی انس

پيشرفت, موفقيت, فعاليت ھای سالم و برخورداری از سبك زندگی سالم به دست می آید.



فعاليت دوم مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم :

ران جلب كند و سپس با سوال ھای ھدایت كنندهدر اینجا مشاور می تواند با یك سوال, ذھن مراجعان را به سوی نحوه كسب احترام از سوی دیگ

ذھن آنھا را به طرف فعاليت ھایی كه احترام را به فرد افزایش می دھد نزدیك كند.

.مشاور در اینجا مراجعان را به موضوعات زیر راھنمایی كند و در مورد ھر یك بحث گروھی كنند

جلب احترام دیگران با فعاليت ھای ناسالمی مانند:

- سيگار كشيدن

- رفتارھای خطرناك: رانندگی ھای تند و بی مSحظه, كتك كاری و در گير شدن با دیگران

- مصرف مواد

- مصرف الكل

- رفتارھای بی بند و بارانه

- تا دیر وقت در بيرون از منزل ماندن

- بی توجھی به قوانين و مقررات

- بی توجھی به بزرگترھا

- آرایش و لباس نامناسب(چه در مردان و چه در زنان)

عزت نفس

ت ضعف در عزت نفس به رفتارھای نا سالم ویكی از عوامل بسيار مھم در رفتار سالم, عزت نفس است. بسياری از نوجوانان و جوانان به عل

وع افكار, احساس ھا, عواطف و تجربياتآسيب ھای اجتماعی روی می آورند.عزت نفس عبارت است از احساس ارزشمند بودن. این حس از مجم

د به نحو مناسبی ارضا شده باشند. كودكانفرد در طول زندگی ناشی می شود.عزت نفس ھنگامی بوجود می آید كه نيازھای ابتدایی زندگی فر

عوامل زیر تجربه كنند:و نوجوانان زمانی از عزت نفس زیاد بھرمند می شوند كه بتوانند, احساسات مثبتی را به كمك 

ند.- ھمبستگی: این احساس زمانی تجربه می شود كه نوجوان از پيوندھای مھم زندگی خود راضی باش

موجب تفاوت و تمایز او از دیگران بشود, بشناسد و- بی ھمتایی: این احساس ھنگامی بوجود می آید كه نوجوان بتواند صفات یا ویژگيھایی را كه 

به آنھا احترام بگذارد.

 كه بر شرایط زندگی خویش اثر بگذارد.- قدرت: احساس قدرت وقتی بوجود می آید كه نوجوان بداند منابع, فرصت و قابليت آن را دارد

 كند تا او را در استقرار ارزش ھای آنھا معنی دار- الگوھا: نوجوان به مدد الگوھای انسانی, فلسفی و عملياتی, مدل ھایی برای خویش فراھم می

, ھدفھا, آرمانھا و معيارھای شخصی كمك كند.

به عبارت دیگر عزت نفس عبارت است از شناسایی خود (خود پندارنده) و ارزش گذاردن به آن .

عوامل موثر در عزت نفس قوی عبارتند از:

- خود آگاھی و شناسایی خود١

- ارزش گذاردن به ھر آنچه كه ھست٢

- باور به بی ھمتایی و بی نظير بودن خود٣

مندی خود را از تفاوت ھایی كه با دیگران دارندوظيفه مشاور در ارتقاء عزت نفس آن است كه برای مراجعان روشن سازد كه قضاوت در مورد ارزش

جدا كنند.

فعاليت سوم مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم:

انسانھا با یكدیگر متفاوتند. ھيچ كس وجودمشاور سخنرانی در مورد تفاوت ھای فردی انجام می دھد. برای مراجعان روشن می سازد كه ھمه 

 تا بحال كسی در دنيا به وجود نيامده كه شبيهندارد كه شبيه دیگری باشد فردی یك و بی نظير است, انسانھا موجوداتی منحصر به فرد ھستند.

 فرد و بی نظير است. مشاور روشن می سازددیگری باشد. در آینده ھم كسی مثل و مانند دیگری متولد نخواھد شد پس ھر فرد تك, منحصر به

كه متفاوت بودن بد یا خوب نيست.

انسان یك اثر بی نظير



فعاليت چھارم مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم:

ی دھد.یك صفحه كاغذ برداشته و از افراد گروه میبرای اینكه مراجعان بھتر متوجه منحصر به فرد بردن خود شوند مشاور فعاليت زیر را انجام م

راد شست خود را روی صفحه می زنند تا اثرخواھد كه روی انگشت شست خود را با خودكار سياه كنند(یا از استمپ استفاده كنند) و بعد اف

ھا را به آنھا نشان می دھد تا خوب دقت كنند وانگشت آنھا ثبت شود و بعد می خواھد نفر بعد این كار را انجام دھد. سپس مشاور اثر انگشت 

ان آنھا مثل ھم باشد؟ پس آدمھا تك, بی نظير ومی پرسد آیا دو اثر انگشتی ھستند كه شبيه ھم باشند؟ آیا دو نفر وجود دارند كه اثر انگشت

منحصر به فرد ھستند. آیا تفاوت بين اثر انگشت ھا به معنی بد بودن است؟

شباھت ھا و تفاوت ھا

فعاليت پنجم مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم:

یی تقسيم می كند و پس از آن می خواھد كه ھر یكمشاور از افراد گروه می خواھد كه خوب به یكدیگر نگاه كنند سپس آنھا را به گروھھای دو تا

سمت مشاور از آنھا می خواھد حاz یك بار دیگر بهاز زوج ھا خوب به ھم نگاه كرده و شباھت ھای ھمدیگر را یادداشت كنند. بعد از تكميل این ق

اوتھای خود را با یار خود با صدای بلند می خوانند. پسھم نگاه كنند و این بار تفاوت ھای ھمدیگر را بنویسند. سپس ھر یك از افراد شباھت ھا و تف

شباھت و تفاوت ھا با خوب یا بد بودن ما ارتباط دارد؟از آن مشاور نتيجه گيری می كند كه ھمه ما با ھم شباھت و تفاوت ھایی داریم. ولی آیا این 

اسم و فاميل و...

فعاليت ششم مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم:

( اسم, فاميل) را به آنھا می دھد و می گوید حاz بيایيدبرای آشنایی بيشتر افراد گروه با شباھت ھا و تفاوتھایی كه با یكدیگر دارند, مشاور برگه 

 دقيقه فرصت می دھد تا ھر كسی عSئق خود را در برگه بنویسد. پس از آن١۵(اسم, فاميل) جدیدی بازی كنيم. سپس برگه را به آنھا می دھد و 

ھا و تفاوت ھای افراد گروه را با یكدیگر مقایسهھر فرد, برگه تكميل شده خود را با صدای بلند می خواند و بقيه گوش می دھند. مشاور شباھت 

 نظير ھستيم"ھمبستگیمی كند و می گوید " ھمانطور كه در اثر انگشت تك و منحصر به فرد ھستيم در عSئقمان نيز بی

ت بطور مستقيم جلساتی با خانواده ھا برگزار شود و یادر زمنه ایجاد ھمبستگی باید رابطه نوجوان با خانواده را بھبود بخشيد. بنابراین ضروری اس

بطور غير مستقيم از طریق پمفلت و یا غيره توصيه ھای زیر به خانواده ھا داده شود:

 حرفھای او.- ضرورت توجه به نوجوان به خصوص در مواردی كه او نياز دارد ماند گوش دادن بدون قضاوت به

- بيان محبت در گفتار و كردار ـ ابراز محبت بدون تمسخر.

- بيان تشویق و تمجيد به آنھا و تایيد رفتارھای مثبت آنان.

- ایجاد فرصت ھایی كه افراد بتوانند با دوستان خود رابطه برقرار كنند.

- ایجاد فرصت ھایی كه افراد خانواده با یكدیگر برنامه ھای منظمی انجام دھند.

 ھمچنين افزایش ارتباط نوجوانان با مدرسهعSوه بر این, ترغيب افراد به شركت در فعاليت ھای فرھنگی و خدمات اجتماعی نيز مناسب است.

برای شركت در فعاليت ھای مدرسه و اجتماعی نيز كمك دھنده است.

ھا ارائه دھد:در زمينه افزایش بی ھمتایی و بی نظير بودن مشاور می تواند توصيه ھای زیر را به خانواده 

- توجه به خصوصيات و ویژگيھای خاص نوجوان و تایيد آنھا.

كاری كه كردی را درك می كنم ولی انجامش در آن- حتی زمانی كه رفتار نوجوان باید محدود شود به وی گفته شود كه او را قبول دارند: مثال 

زمان, درست نبود.

- احترام به اندیشه ھای نوجوانان.

- پاداش به عملكردھای صحيح آنھا.

وادگی.- در نظر گرفتن و احترام به فعاليت ھا و برنامه ھای نوجوانان ھنگام برنامه ریزی ھای خان

قدرت

 زندگی خود باشد. منابعی كه در بدست آوردن حسبه منظور برخورداری از عزت نفس زیاد, شخص باید دارای منابع, فرصت ھا و قدرت اثرگذاری بر

 حل مسئله, ارتباط, منابع مادی, تجاریقدرت مھم ھستند عبارتند از: دانش, سSمتی, قابليت جسمانی و مھارت ھا از جمله تصميم گيری,

جام می دھد:گوناگون و ... به منظور افزایش حس قدرت و توانایی در نوجوان مشاور فعاليت ھای زیر را ان



- نوجوان را به داشتن مسئوليت شخصی ترغيب می كند.

- فرایند تصميم گيری را به او می آموزد و به خصوص بر پيامدھای ھر تصميم تایيد می كند.

- فرآیند حل مشكل را به نوجوان می آموزد.

- موفقيت ھای وی را تشویق می كند.

- او را تشویق می كند كه اھداف كوتاه مدت و بلند مدت خود را تعيين كند.

- راه ھای موثر ارتباط با دیگران را به او می آموزد.

 كه عقاید خود را بيان كنند, با دقت بر حرفھای یكدیگر گوشدر این رابطه مشاور می تواند افراد خانواده آنان را راھنمایی كند و نيز به آنان بياموزد

كنند.دھند به عقاید یكدیگر احترام بگذارند, مسئوليت ھا و محدودیت ھای خانواده را دقيقا مشخص 

الگوھا

د و آنھا را به عنوان سر مشق به منظور ایجادبرای داشتن عزت نفس باz, نوجوان باید الگوھای انسانی, فلسفی و عملياتی پيش رو داشته باش

جوان كمك می كند تا به پرسشھایی نظير موارد زیرارزش ھای معنادار, ھدفدار, آرمان ھا و معيارھای شخصی به كار برد. الگوھای انسانی, به نو

پاسخ دھد:

ل كنم؟ به چه كسی باید احترام بگذارم؟چگونه باید باشم؟ شخصی نظير پدر یا مادر یا معلم تاریخ یا برادر بزرگترم؟ چگونه باید عم

در اینجا مشاور به نوجوان در موارد زیر كمك می كند:

خSقی و انسانی)به نوجوان كمك می كند تا بفھمند به چه چيزی معتقدند (چارچوب ارزشھای اجتماعی ـ مذھبی, ا

به نوجوان كمك می كند تا برای رفتار خود اھداف واقع گرایانه ای تعيين كنند.

پيامدھای رفتارھایشان را به آنان نشان می دھد.

 تا دریابند برای دستيابی به خواسته ھا, باید بر موانعمشاور بر توانایيھای نوجوانان تاكيد می كند. به جای توجه به ضعف ھا, به آنھا كمك می كند

و ضعف ھا غلبه كنند.

به طور خSصه مشاور در شكل گيری عزت نفس باید به مراجعان كمك كند تا بدانند كه:

ه با دیگران متفاوت است.- در این جھان فردی بی ھمتا و بی نظير ھستند. خصوصيات, عSیق و توانایی ھای خاصی دارند ك١

ه این سوال جواب دھد كه من كيستم. در این- به خود آگاھی و خود شناسی برسند. زمانی كه نوجوان آموخت فرد منحصر به فردی است باید ب٢

مرحله نقاط ضعف, محدودیتھا و ھمچنين نكات قوی و توانمندیھای خود را می شناسد.

نقاط ضعف خود را بدون نگرانی و ناراحتی بپذیرند. پذیرش- محدودیت ھا و توانمندیھای خود را بپذیرند. در این رابطه باید به نوجوانان كمك كرد تا ٣

 با محدودیت ھای خود رو به رو شده و با آنھا درآن كه ھيچ انسانی نمی تواند موجودی كامل و توانا باشد كمك كننده است. به این ترتيب, فرد

ش توانمندیھای مثبت, احساس رضایت وصلح و آشتی به سر می برد و ناگزیر به پنھان ساختن نقاط ضعف خود نيست. با شناسایی و پذیر

خشنودی فرد در مورد خودش باz می رود.

متا و منحصر به فردی سات, خصوصيات بی- در نھایت به احساس ارزشمندی و عزت نفس برسند. ھنگامی كه نوجوان یاد بگيرد كه فرد بی ھ۴

د دست می یابد و خود را ارزشمند, مثبت, مفيدنظيری دارد, محدودیت ھای خاص خود را دارد و دارای نكات مثبتی است, به احساس بھتری از خو

و باارزش می داند.

رشد و تعالی

ت ھایی انجام دھند كه توانایی ھا و استعدادھای بالقوهیكی دیگر از نيازھای انسان, نياز به تعالی و رشد خود است. انسان ھا نياز دارند كه فعالي

ند كه عبارتند از: كمك به رشد بيشتر جامعه, پرداختنآنان را رشد دھد و در نھایت به كمال نزدیکتر شوند. فعاليت ھای در این رابطه انجام می شو

Sقی و انسانی.به ھنر, پرداختن به فعاليتھای كه فرد را به طبيعت نزدیكتر می كند. فعاليت ھای مذھبی, اخ

برخورد با استرسھا

كه شخصيت ھایی وجود دارند كه دریكی از عوامل روانی سSمت زندگی برخورد با مشكSت و استرس ھاست. پژوھشگران متوجه شده اند 

سخت می گویند این شخصيت ھا دارای سهمقابل بدترین شرایط نيز مقاومت می كنند و دچار بيماری نمی شوند كه به آنھا شخصيت ھای سر

خصوصيت زیر ھستند:



 را در مسيرھای مورد نظر خود پيش برند و قادرند- احساس تسلط و كنترل بر زندگی.این افراد باور دارند كه بر زندگی خود مسلط ھستند. زندگی١

كه مسائل و مشكSت خود راحل كنند .

ئل ھستند كه در شرایط زندگی به آنھا كمك می- داشتن تعھد و مسئوليت. افراد سر سخت, تعھدات, اعتقادات و مسئوليت ھایی را برای خود قا٢

كند.

فعاليت ھفتم مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم:

ز بروز رفتارھای پر خطر جلوگيری كند؟ و منتظرمراجعان را با یك سوال جمعی به بحث گروھی دعوت می كند: چگونه تعھد و مسئوليت می تواند ا

 را به مباحث زیر جلب می كند:جواب و بحث گروھی می شود. پس از آن به تدریج با سوال ھا و جواب ھای ھدایت كننده مراجعان

م نيست؟ و آیا اگر فرد در شرایط پر فشار قرار گيرد- ھنگامی كه فردی به اصول مذھبی اعتقاد دارد , آیا مشروب می خورد؟ آیا این یك رفتار سال

بھتر قادر به مقاومت نخواھد بود؟

دازد؟ و اگر در شرایط پر فشار قرار گيرد قادر به- ھنگامی كه فردی به اصول اساسی و اخSقی اعتقاد دارد آیا به رفتارھای پر خطر جنسی می پر

مقاومت نخواھد بود؟

 نامناسب و آرایش نامناسب به محيط ھای جمعی- ھنگامی كه فردی به اصول اجتماعی و رعایت موازین اجتماعی اعتقاد دارد, آیا با لباس ھای

وارد می شود؟

 در صورتی كه نياز به تغيير باشد, آماده اند كه با تغييراتی- روحيه مبارزه و چالش. این افراد آماده اند كه با شرایط و اتفاقات زندگی روبه رو شده و٣

یی با مشكSت با انھا می جنگند. در مقابلكه zزمه زندگی است ھماھنگ شوند. آنھا با مشكSت دست و پنجه نرم می كنند و در صورت رویارو

در مقابل مشكSت خسته نشده و از آنھااسترسھا و مشكSت, متوسل به مقابله ھای مسئله مدار و استفاده از حمایت اجتماعی می شوند, 

اجتناب نمی كنند.

در مقابل شخصيت ھای سرسخت, خصوصيات روانی دیگری وجود دار د كه نتایج منفی دارند:

خود بگذارند, زندگی در دست آنھا نيست بنابراین ھراحساس درماندگی: چنين افرادی به این باور رسيده اند كه نمی توانند ھيچ تاثيری بر زندگی 

 ھا و برخوردھای چنين افرادی را بيان كنند.فعاليتی كه انجام دھند, نتيجه مثبت نخواھند داشت. از مراجعان بخواھيد چند نمونه از صحبت

احساس نااميدی:

 اتفاقات خوبی رخ نخواھد داد و سرنوشت, جزبعضی از افراد در زندگی خود دچار نااميدی می شوند اینکه شرایط زندگی نامناسب خواھد بود,

رخوردھای افراد را نااميد را بيان كنند.مصيبت چيزی برای آنھا رقم نخواھد زد. از مراجعان بخواھيد چند نمونه دیگر از صحبت ھا و ب

پایگاه كنترل بيرونی

 شانس, تصادف, مردم و ... كنترل می شوند و خود قادرافرادی كه پایگاه كنترل بيرونی دارند بر این باورند كه زندگی آنھا توسط نيروھای بيرونی,

 و برخوردھای این افراد را بيان كنند.نيستند كه ھيچ اثری بر زندگی خود داشته باشند. از مراجعان بخواھيد چند نمونه از صحبت ھا

فعاليت ھشتم مشاور در زمينه عوامل روانی زندگی سالم:

سه خصوصيت آخر مقایسه نموده بحث گروھیدر اینجا مشاور می تواند از مراجعان بخواھد كه خصوصيات شخصيت ھای سرسخت یا مقاوم را با 

ی اجتماعی مثل اعتياد, ایدز و بزھكاری رابطهنمایند و برای ھر كدام یك موقعيت مطرح كنند. سپس از آنھا بخواھد كه در رابطه با آسيب ھا

ش برخورد نااميدانه, درماندگی و اجتنابی,خصوصيات شخصيتی مثبت و منفی را معين كنند. مشاور باید با تكنيكھای ھدایت غير مستقيم, نق

شدن به روابط جنسی نامناسب برای فرار و تسكين و عدمپایگاه كنترل بيرونی و ... را در اعتياد (فرار و تسكين), ایدز (تسليم شرایط شدن, درگير 

موال دیگران را می دزدم) روشن نماید.توانایی تسلط بر زندگی), بزھكاری (حاz كه من نمی توانم خودم با فعاليتم به ھدفم برسم, ا

عوامل معنوی

 انسان چرایی برای زندگی داشته باشد, با ھردر رابطه با عوامل معنایی سSمت مطرح می شود. فرانكل از زبان نيچه اظھار می دارد (چنانچه

زیھا به دست آورد. افرادی كه معنایی برای زندگی خودچگونگی می سازد). او این یافته را در مشاھدات خود بر زندانيان اردوگاھھای كار اجباری نا

م جلب توجه مراجعان به ابعاد معنایی است.داشتند, زنده می مانند و مقاومت می كردند. بنابراین, یكی از اھداف مشاور ساخت رفتار سال

http://vista.ir/?view=article&id=209823



مشاوره ھای زناشويی برای داشتن زندگی بھتر

اخـيـراً مـقـاله ای در یـکـی از روزنــامه ھا افراد را از خطرات احتمالی گـرفـتـن

ایـن در  تخـصـصی در زنــدگی ھای زنـاشـویيشان ھشـدار داد.  کـمـک ھای 

مـقـاله چـندین مثال از مـواردی آورده شـده بـود کــه در آن این متخصصين به

جای بھـبـودی بـخـشـيدن بـه زنـدگـــی دو نفر، برعکس صدمات بيـشـتـری

نـيـز بـه آن زده انـد.

بـه عـقـيده ی من، اکثر این مـتـخـصـصين درمـانـی از درمـــان ھای موافق و

مساعد با ازدواج استفاده نمی کند. حتی گاھی بعضی از آنھا طSق را به

عنوان یکی از اصلی ترین راه چاره ھا می بينند.

با این وجود، درست نيست زمانی که برای مشاوره پيش این افراد می روید،

کودک را ھمراه خود نبرید. اما متخصصين درمانی ھم ھستند که واقعاً در

زندگی افراد ایجاد تحول می کنند، ھمه ی این متخصصين مثل ھم نيستند.

چنين در  که  می کنيم  بيان  برایتان  راھنمایی ھایی  و  نکات  اینجا  در 

موقعيت ھایی از آنھا استفاده کنيد:

رمان زناشویی تجربه داشته باشد. اکثر) اطمينان حاصل کنيد که درمانگر شما آموزش ھای تخصصی را پشت سر گذاشته است و در زمينه د١

حتماً زن و شوھر نيستند، یعنی این درمان ھا به واقعاوقات درمانگران می گویند که درمان ھای مربوط به زوجين را انجام می دھند اما این زوجين 

داده باشند، نه زن و شوھر ھا. البته درمان ھای آنھادرمان ھای زناشویی نيست. ممکن است درمان ھایی بين دو شریک یا ھر دو نفر درگير را انجام 

يد و حتماً از درمانگرتان در مورد آموزش ھا ومتفاوت است. برای درمان زناشویی مھارت ھای خاصی را طلب می کند. به ھمين دليل، خجالت نکش

تجربه ھایش سوال کنيد.

 برای آنھا راه حل ھایی پيدا کند تا اینکه شما را به) اطمينان حاصل کنيد که درمانگر شما تمایل دارد که مشکSت زناشویی شما را از بين برده یا٢

يد چند درصد از افراد به زندگی خود برگشته اند و چندسمت طSق بکشاند. از او بخواھيد که آماری از نتایج کار خود را به شما ارائه دھد، تا ببين

عکس العمل او به این مسئله می تواند ھمه چيز رادرصد طSق گرفته اند. البته ممکن است درمانگر شما جواب قانع کننده ای ندھد، اما واکنش و 

Sتتان است نه رھایی آنھا.برایتان بيان کند. باید مطمئن شوید که ھدف اول و آخر درمانگرتان کمک به شما برای حل مشک

اسات شما را می فھمد. اگر می بينيد که درمانگرتان) باید بتوانيد با درمانگرتان احساس راحتی و اعتماد داشته باشيد—و اینکه او دردھا و احس٣

باید ھر دو جانب را خوب درک کند و به آنھاازشما یا از ھمسرتان طرفداری خاص می کند، مطمئناً قابل قبول نيست. یک متخصص درمانی خوب 

با نظرات درمانگر خود مواف با ھم مشورت کنند. اگر می بينيد  تا برای حل مشکSتشان  با او در ميان بگذارید. اگرکمک کند  ق نيستيد، حتماً 

 مسلماً اشکالی وجود دارد.درمانگرتان از این مسئله استقبال کرد، نشانه ی خوبی است اما اگر نظرتان را نادیده گرفت،

ازی می کند. مطمئناً راه ھای زیادی برای دوست) ارزش و عقاید خود درمانگر در مورد ارتباطات زناشویی مطمئناً نقش کليدی در این مسئله ب۴

فقط یک راه ھست، حتماً سراغ متخصص دیگری بروید.داشتن و ماندن با ھمسرتان وجود دارد، پس اگر درمانگرتان اعتقاد دارد که برای این منظور 

 زندگی تمام شده است . باید طرفين از ھم جداو اینکه گاھی بعضی افراد تصور می کنند که درمانگرھا به قطع می دانند که چه زمانی عمر یک



راتی داشت، باز ھم سراغ متخصص دیگری بروید.شوند، اما اینطور نيست، آنھا چنين دانشی ندارند. پس اگر دیدید که درمانگر شما چنين اظھا

ینصورت ھر ھفته بدون ھيچ تغييری خواھد گذشت و) اطمينان یابيد که شما، ھمسرتان و درمانگرتان برای این مسئله ھدف تعيين کنيد. در غير ا۵

ف تعيين می کنيد، ھمه ی تSشتان بایدھيچ بھبودی حاصل نخواھد شد. و خط درمانی شما ھيچ سمت و سویی نخواھد داشت. و زمانی که ھد

 بھبودی در طی یک یا دو جلسه مشاوره انجاممعطوف به آن باشد و یک لحظه از آن غافل نشوید. اگر باز ھم متوجه ھيچ تغييری نشدید و ھيچ

نگرفت، باید حتماً این را با مشاور خود در ميان بگذارید.

ند به گذشته و روزھای خوش فکر کنند و از آن) عقيده ی من این است که زوج ھایی که زندگيشان دچار بحران شده است از نعمت این که بتوان۶

خواھيد که رویکردی نيز به آینده داشته باشد.برای حل مشکSت خود کمک بگيرند محروم ھستند. اگر مشاور شما روی گذشته تکيه دارد، از او ب

وzند که تغيير غير ممکن است. انسانھا) مطمئن باشيد که برای ھمه ی مشکSت زناشویی درمانی ھست. نگذارید که مشاورتان به شما بقب٧

دوستشان دارند انجام دھند.ھيچ گاه قابل پيش بينی نيستند و ھر آن ممکن است کاری غير منتظره به خصوص برای کسانی که 

 شما حتماً احساس خواھيد کرد و ھمينطور) بيشتر از ھر چيز به غریزه خود اعتماد کنيد. اگر مشاور درمانی شما قصد کمک داشته باشد،٨

برعکس این مسئله.

ست. اگر یک درمانگری واقعاً خوب باشد، افراد از او راضی) در آخر، بھترین راه برای پيدا کردن یک مشاور ازدواج خوب، استفاده از تجربيات دیگران ا٩

دی که قبSً با آن مشاور کار کرده اند استفاده کنيد.خواھند بود و این مسئله دھان به دھان خواھد گشت. در این مورد می توانيد از تجربيات افرا

ن توصيه ھایی از شخص سوم مفيد است. اوبا ھمه ی این مسائل می گویم که خوب است که از یک مشاور درمانی استفاده کنيد. ھميشه گرفت

می تواند شما را در مشکSتتان راھنمایی کند. اما در انتخاب آن شخص سوم دقت کنيد.

منبع : سایت سيمرغ
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مشک6ت روابط زناشويی

● نقش تنفس عميق در کنترل ميل جنسی

ميل جنسی یکی از موھبت ھای الھی و از نعمت ھای خدادادی برای تنازع

بقا است. حتی ميل جنسی را یکی از نيروھای درونی و حياتی بشر می

آید. به حساب می  موفقيت  تعدیل شود، یک رکن  دانند که اگر کنترل و 

ناپلئون ھيل، روان شناس مشھور، در کتاب معروف خود بيندیشيد و ثروتمند

شوید، ميل جنسی را یکی از سه ضلع موفقيت می داند. ھمه ی اميال،

به شرط آن که اما  اند؛  الھی  اميال، موھبت  ند. ھمه ی  مفيد  مثبت و 

مھارشان کنيم و به کنترلشان در آوریم و از آن ھا درست استفاده کنيم.

افراط در ارضای ميل جنسی و کنترل نکردن آن، ھم تعادل عصبی شما را بر

ھم می زند و ھم از بخش عظيمی از نيروھای حياتی و قوای مغناطيسی

شما می کاھد. جالب این که ميل جنسی تنفس را تند و سطحی می کند.

ھر بار که ميل جنسی، نه در جھت مثبت و درست، در شما طغيان کرد، یک



ه روی تند ھمراه با تنفس ھای عميق را در اینشيوه ی کنترل، آن است که مکان و وضعيت خود را تغيير دھيد و چند نفس عميق بکشيد. ما پياد

مواقع به شما توصيه می کنيم.

● نکاتی در مورد ادامه ی زندگی زناشویی

 صرفاً با انتخاب درست ھمسر، خوشبختی تا آخرادامه ی یک رابطه ی مھم و حساس مانند روابط زناشویی نياز به مراقبت و توجه زیادی دارد و

 محيط آرام، که بد نيست گاھی اوقات خارج ازعمر در قلب ما احساس نخواھد شد. کارشناسان مشاوره معتقدند پيش از ھر چيز بھتر است در یک

قاید یکدیگر آگاه شوید و در نتيجه اھدافی رامنزل باشد، شروع به گفت و گو و تبادل نظر کنيد و نخست باید ماھيت مشکل مشخص شود تا از ع

موضوع آگاه شوید و این ھم ميسر نخواھد شد، مگربرای خود تعيين کنيد. برای رسيدن به یک توافق دو جانبه، باید از درک طرف مقابل نسبت به 

بعضاً نادرست دست بزنيد. در گفتگوھا از درد، رنج،این که در مورد آن صحبت کنيد، نه این که به اميد دانستن منظور یکدیگر به عکس العمل ھای 

رتی باشد که طرفين احساس نکنند مورد قضاوتنگرانی و حتی خشم ھای خود با رعایت احترام و آرامش صحبت کنيد. روند گفت و گو باید به صو

 احترام به عقاید یکدیگر و حساسيت نسبتواقع می شوند و پس از گفت و گو از صحبت ھایشان عليه خودشان استفاده می شود. در گفت و گو

است. برای حل نھایی مشکSت باید ھر دو طرف دربه احساسات طرفين به منظور ایجاد محيطی آزاد برای بيان صادقانه ی عقاید و نظرات الزامی 

ذشته و نمک روی زخم طرف مقابل پاشيدن،یافتن راه حل مناسب انگيزه ی کمک به یکدیگر را داشته باشند و مطرح کردن مسایل و مشکSت گ

شق کافی نيست. وقتی یکدیگر را دوست داریدمشکلی را بر طرف نمی کند. به ھر جھت، مطمئن باشيد که برای دوام و بقاء یک رابطه مشترک ع

اندیشيد و تصميمات یک جانبه و بدون مشورت بااما نقش یکدیگر را نادیده می گيرید، به مسووليت ھا و تعھدات خود در روابط دو جانبه نمی 

س رضایت و خوشبختی نخواھيد کرد.ھمسر می گيرید، بدانيد که رابطه ی سالم و خوشحال کننده ای نخواھيد داشت و در نتيجه احسا

● مشکSت روابط جنسی زناشویی ناشی از زایمان نخست

ن ھا که با شيوع باzی نارضایتی جنسیامروزه علت شکست بيش از نيمی از ازدواج ھا عدم رضایت جنسی است. یکی از دوره ھای زندگی ز

سی مواجه می شوند که نداشتن آگاھی از آن میھمراه است، دوره ی بعد از زایمان می باشد. معموzً زن ھا پس از زایمان با مشکSت روابط جن

این مشکSت، مشاوره با زوجين و اطمينان آن ھاتواند نگرانی ھای فراوانی را برای زن و شوھرش به ھمراه داشته باشد. در حالی که شناسایی 

ژوھشگران مطالعه ی حاضر را با ھدف تعييننسبت به رفع این مشکSت به استحکام و دوام بنيان خانواده شان کمک می نماید. از این رو، پ

مشکSت روابط جنسی زناشویی ناشی از زایمان نخست انجام دادند.

ل از بارداری بيشتر شده است. با توجه بهنتایج یافته ھای پژوھش نشان داد که مشکSت روابط جنسی در دوره ی پس از زایمان نسبت به قب

 به قبل از بارداری، پيشنھاد می شودیافته ھای به دست آمده از این مطالعه مبنی بر افزایش شيوع مشکSت جنسی پس از زایمان نسبت

 قرار گيرد.مشاوره ی جنسی جزو برنامه ھای آموزشی مراکز بھداشتی- درمانی در مراقبت ھای پس از زایمان

زھرا بستانی خالصی، مرضيه شباھنگ و معصومه فSحتی

● ضعف و قوت جنسی از نظر روایات

ایی جنسی را برآیندی از سایر قوا می داند. لذا برایاسSم فعاليت جنسی را تنھا به عنوان یک غریزه و ابزار برای دفع شھوت نمی داند، بلکه توان

ين (ع) با این که حاکمين شرع بودند، ولی باحفظ و تقویت آن دستورات مبسوطی دارد. از طرف دیگر پيامبر گرامی اسSم (ص) و ائمه ی معصوم

Sتشان از ایشان سوال می کردند و آن ھا ھم بامردم چنان رفتار صميمانه و به دور از تکبری داشتند که مردم به راحتی راجع به ھمه ی مشک

 این مقاله، سعی کرده ایم مواد غذایی،رویی گشاده پاسخ می گفتند و در راھنمایی مردم به ریزترین مسائل جنسی اشاره می کردند. در

به نحوی در بارور کردن و بارور شدن ضعفخوردنی و نوشيدنی ھایی که سبب ضعف و قوت جنسی می شود را به اختصار بيان کنيم. کسانی که 

مرغ را با روغن زیتون و کمی نمک و به دستور امامدارند به دستور پيامبر اکرم (ص) باید تخم مرغ را با گوشت و به دستور امام صادق (ع) تخم 

ف تمربرنی (نوعی خرمای زرد رنگ) قدرت جنسیکاظم (ع) تخم مرغ را با پياز ميل کنند. طبق دستوری که جبرئيل به رسوال خدا (ص) داده مصر

ان شوند.را زیاد می کند. کسانی که ضعف دارند، به دستور امام صادق (ع) باید ھویج ميل کنند تا درم

نسی به دليل سردی (غلبه ی بلغم) است. درایشان برای افزایش توان جنسی خوردن ھندوانه را تجویز می فرمایند. گاھی اوقات ضعف قدرت ج

سSم (ص) و امام صادق (ع) استعمال بوی خوش رااین صورت، رسول خدا (ص) خوردن انجير (خشک یا تازه) را توصيه فرموده اند. پيامبر گرامی ا

 دارند. امام رضا (ع) برای تقویت بنيه یموجب افزایش توان جنسی دانسته اند. مصرف سعد (نوعی گياه) و شير و عسل نيز ھمين خاصيت را

ن (حنا گذاشتن) را عامل اصSح پوست وجنسی و نيز تقویت دید چشم اثمد (نوعی سرمه) را توصيه می فرمایند. رسول خدا (ص) خضاب کرد



بب تقویت آن می دانند. ھمچنين روزه داشتنتقویت جنسی می دانند. امام کاظم (ع) موی بلند را عاملی برای ضعف جنسی و نوره کشيدن را س

قدرت جنسی را کاھش می دھد.

منبع : پایگاه اینترنتی خانواده ما
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مشک6ت زندگی

ھميشه به یاد داشته باش تا به فراموشی بسپاری آن چه را كه اندوھگينت می سازد .

اما...

ھرگز فراموش مكن به یاد داشته باشی آن چه را كه شادمانت می سازد.

" آلبرت ھوبارد"

زن وشوھر جوان ، معموzً در آغاز زندگی ، به مشكSت توجه عميقی ندارند؛ و شادمان از

این ھستند كه ھر دو به آرامش روان رسيده اند اما چند صباحی كه از این پيوند مقدس

می گذرد، حساسيت ھا شروع شده ، مشكSت و پيچ و خم ھای زندگی ، توجه آنان را

 دارد و كمتربه اوضاع و احوال خانواده میبه خود جلب می كند. چرا كه مرد برای رسيدن به استقSل اقتصادی، سعی در حل این گونه مشكSت

 كم كم مشكSت روانی ناشی از خستگی ھا ورسد. زن نيز در گيرودار این مسائل، سطح توقعاتش از زندگی باzتر می رود و به ھمين ترتيب،

ن، زندگی را در كام دختر و پسر جوانی كه دل بهحساسيت ھا ، خود را می نمایاند. بدون شك، جدی گرفتن مشكSت زندگی و دائم در فكر آنھا بود

فردای زیبای خویش بسته اند ، تلخ می سازد.

مشكSت زندگی در سال ھای اوليه را می توان به دو دسته ی عمده تقسيم كرد:

- مشكSت اقتصادی١

رج تراشی ھا، چشم و ھم چشمی ھا ،مشكSت اقتصادی مانند تھيه ی مسكن، ھم سطح نبودن ميزان دخل وخرج ، مشكل اشتغال و... كه خ

ارھای روانی شود.تجمل پرستی و توقعات نابجا می تواند این مشكSت را دامن بزند و موجب بروز نابسامانی و فش

كرد. كمك و یاری مالی و فكری خانواده ھا ی عروساین گونه مشكSت كه در آغاز ھر زندگی نوپایی وجود دارد، چيزی نيست كه نتوان آن را برطرف 

ان ، زن و مرد نيز با درایت ، كاردانی ، مدیریت صحيح وو داماد، می تواند مانع بروز چنين مشكSتی شده ، یا عاملی برای رفع آنھا باشد. در این مي

ن نقش عمده و مھمی برعھده دارد، چرا كه اوچشم پوشی از خواسته ھا ی نابجا ، قادر به رفع مشكSت اقتصادی خویش ھستند. دراین مورد ، ز

و باری از دوش او بر دارد .می تواند با مراعات اقتصاد خانواده و كاستن از مخارج غير ضروری ، به شوھر خویش كمك كند 

 در ھزینه و خرج زندگی رعایت می كنند . اما اگر آنھادر آغاز زندگی ، اغلب این چنين است و زن و مرد توقع چندانی از زندگی ندارند و اعتدال را

ت ھا را از بين می برد و چه بسا در مواردی ، سبببخواھند اندكی سطح زندگی خود را باzتر ببرند، توقعات بی مورد زیادتر شده ، خوشی ھا و لذ

 ھای معنوی و اخSقی با یكدیگر پيمان زناشوییپيدایش اختSف و درگيری می شود . در آغاز زندگی ، زنان و شوھران جوانی كه با تكيه به ھدف

د واین ھيچ مشكل حادی در روابط صميمانهبسته اند و به یكدیگرعشق می ورزند، چه بسا بعضی شب ھا حتی نان خالی ھم برای خوردن ندارن

ی آنان پدید نمی آورد.

رھمين اساس دل به آینده می بندند و مشكSتزن و شوھر مؤمن و معتقد ، به خوبی می دانند كه " در پی دشواری ، آسانی و راحتی است" و ب



و...، خود پدید آورنده ی كدورت ھا و مواجه كردنرا برخود ھموار و آسان می كنند . آنان می دانند كه شكوه از كمبود زندگی و نداشتن وسایل 

z ت و نا آرامی ھا ست و حاصل آن چيزی نيست، جز این كه شوھر بخشی ازھزینه یSزم زندگی را بزند و توقع نابجای ھمسر رازندگی با مشك

 با ھمسر به مشاجره و درگيری بپردازد، كه این ھا ھمه راه حلبرآورده كند، یا تن به گناه ، حرام و اختSس و ... دھد تا بتواند زندگی را تأمين كند ویا

ای زندگی است .ھای نامطلوب و مردودند و تنھا راه سعادتمندی و آبرومندی ، توكل به خداوند و تحمل سختی ھ

- مشكSت روانی ، اخSقی وعاطفی٢

ن مشكSت كه بيشتر ناشی از چشم و ھمدسته ی دوم ، مشكSت روانی ، اخSقی وعاطفی مربوط به روابط ما بين زن و شوھر جوان است. ای

رد ، فشارھای روانی ناشی از خستگی ھا وچشمی ھا ، دخالت دیگران در زندگی ، آداب و رسوم دست و پا گير ، حساسيت ھای بيجا و بی مو

فی و اخSقی را می توان عدم شناخت ھمهدیگر موارد است ، زندگی زناشویی را دچار بحران می كند. مھم ترین عامل مشكSت روانی ، عاط

ه درستی شناخته نشود و برای حل آن اقدامجانبه ی یكدیگر دانست. این مسئله كه ریشه ای ترین عامل در اختSفات خانوادگی است ، اگر ب

 كه مشكSت روانی و استرس ھای فزاینده ایاساسی صورت نگيرد، زندگی با صفای عروس و داماد را در آینده دستخوش نا آرامی ھایی می كند

را دربرخواھد داشت.

 چندان مشكل حادی به نظر نمی رسد؛ اما پس ازمشكSت روانی و عاطفی ، كه در آغاز زندگی ، كمتر رنگ و معنایی دارد، برای عروس و داماد ،

دد، این مسائل نيز كم كم پدیدار می شوند. این جاست كهچندی كه ارتباط این خانواده ی نوپا با دیگران ، به ویژه خانواده ھای یكدیگر، آغاز می گر

، نمایان می كنند.درد دل ھای عروس و داماد شروع می شود و مسائلی كه از ابتدا در دل خویش پنھان كرده بودند

شاد و باطراوت نوعروس ونوداماد را تيره و تاربه جھت این كه این مشكSت ، سایه ی شوم خود را بر محيط با صفای خانواده نيندازد و دنيای 

كل آفرین ، به نيكی بگذرند و چشم اميد به آیندهنسازد، ھوشياری زن و شوھر را می طلبد كه با دقت و ظرافت تمام از كنار این گونه مسائل مش

ی سعادتمند خویش بدوزند.

ن زندگی ، خودآگاه یا ناخودآگاه ، به یكدیگر توجهالبته چنان كه پيشتر نيز به كرات اشاره شد ، اكثر زن و شوھرھای جوان ، در سال ھای آغازی

ن راه از ھر كوششی برای یكدیگر دریغ نمیبيشتری دارند و مشكل ھمسر خود را ، مشكلی مشترك دانسته ، سعی در رفع آن می كنند و در ای

ست آوردن رضایت یكدیگر، از خواستورزند. در ھمين سال ھاست كه ذوق و سليقه ھای شخصی، كم رنگ می شود و زن و شوھر برای به د

اج به معنای واقعی ، نوعی ھمكاری و تشریك مساعیخود در می گذرند و به نظر دیگری تن در می دھند. زیرا آنان به خوبی در یافته اند كه ازدو

سعی بر حل مشكSت خود دارند .طرفين برای پيشبرد اھداف جامعه و خانواده و قراردادی است بين دو انسان ھمدم و ھمگام كه 

منبع : تبيان
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مشک6ت زندگی در سال ھای اوليه

مشكSت زندگی در سال ھای اوليه را می توان به دو دسته عمده تقسيم كرد:

- مشكSت اقتصادی:١

مشكSت اقتصادی مانند تھيه مسكن، ھم سطح نبودن ميزان دخل و خرج، مشكل اشتغال و....

 در این ميان زن و مرد با درایت، كاردانی، مدیریتاینگونه مشكSت در آغاز ھر زندگی نوپایی وجود دارد، چيزی نيست كه نتوان آن را برطرف كرد.

ورد زن نقش عمده و مھمی برعھده دارد،صحيح و چشم پوشی از خواسته ھای نابجا ، قادر به رفع مشكSت اقتصادی خویش ھستند. در این م



 كمك كند و باری از دوش او بردارد.چرا كه او می تواند با مراعات اقتصاد خانواده و كاستن از مخارج غير ضروری، به شوھر خویش

اس دل به آینده می بندند و مشكSت را برزن و شوھر مؤمن به خوبی می دانند كه «در پی ھر دشواری، آسانی و راحتی است» و بر ھمين اس

خود ھموار و آسان می كنند.

- مشكSت روانی، اخSقی و عاطفی:٢

دسته دوم، مشكSت روانی، اخSقی و عاطفی مربوط به روابط مابين زن و شوھر جوان است.

پاگير، حساسيت ھای بيجا و بی مورد،این مشكSت بيشتر ناشی از چشم و ھم چشمی ھا، دخالت دیگران در زندگی ، آداب و رسوم دست و 

د.فشارھای روانی ناشی از خستگی ھا و دیگر موارد است كه زندگی زناشویی را دچار بحران می كن

 این مسأله كه ریشه ای ترین عامل درمھمترین عامل مشكSت روانی، عاطفی و اخSقی را می توان عدم شناخت ھمه جانبه یكدیگر دانست.

اختSفات خانوادگی است.

وش ناآرامی می كند.اگر به درستی شناخته نشود و برای حل آن اقدام اساسی صورت نگيرد، زندگی را در آینده دستخ

ی نشان می دھند و برای رضایت دیگری از خواستدر سالھای اول ازدواج است كه زن و شوھر جوان خودآگاه یا ناخودآگاه به یكدیگر توجه بيشتر

عنای واقعی، نوعی ھمكاری و تشریك مساعی طرفينخود می گذرند و به نظر دیگری تن می دھند. زیرا آنان به خوبی دریافته اند كه ازدواج به م

مشكSت خود دارند.برای پيشبرد اھداف جامعه و خانواده و قراردادی است كه دو انسان ھمدم و ھمگام سعی بر حل 
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مشکلی که نبايد مطرح شود!

در جامعه ما گاه قبل از ازدواج گفت وگو درباره روابط جنسی تابو تلقی می

شود و سؤاzت و مسائلی كه در این باره ذھن دختران و پسران جوان را به

خود مشغول می كنند در بسياری از موارد بی جواب می مانند و یا در گفت

وگو با ھمشاگردی ھا و ھمساzن اغلب به شكل ناصحيح و ناشيانه پاسخ

داده می شوند. در سالھای اخير تSش شده با برگزاری كSسھای آموزشی

برای زوج ھای جوان، قبل از ازدواج درباره رابطه زناشویی توضيحاتی داده

شود، اما آیا این كSسھای یك تا چند ساعته و بسيار كوتاه می توانند كمك

كافی برای آنان باشد.

باقيمانده خواھد بود؟ چرا آموزش عمومی و چه كسی جوابگوی سؤاzت 

جوانان، بویژه زنان جوان در این باره در مراكز علمی انجام نمی شود؟ چرا

ھنوز بسياری از والدین و فرزندان از مطرح كردن این مسائل در محيط خانواده

و پاسخگویی صحيح و مناسب به پرسش ھا ابا دارند؟

آموزش ھای جنسی برای جوانان روندی از فراگيری و تحصيل و مجموعه ای

از اطSعات و دانش است كه برای شكل دادن به طرز برخورد، شيوه رفتار و



نحوه طرز تلقی درباره موضوع روابط جنسی است. ھمچنين آنان را از ھویت

جنسی شان آگاه خواھد كرد و به آنھا آموزش می دھد كه روابط جنسی

ش خواھد داد تا با آگاھی درباره رفتارشان فكرصحيح چيست و چه روابطی نادرست است. این آموزش ھا ھمچنين توانایی و تجربه جوانان را پرور

ميتی كه شناخت روابط زناشویی دارد، بسياریكنند و احساس مطمئن و شایسته ای درباره كنش ھای رفتارھایشان داشته باشند. اما با ھمه اھ

 در حالی كه این بی خبری در سرآغاز زندگی مشترك،از جوانان، بویژه دختران ما تا فرا رسيدن زمان ازدواج اطSعات محدودی در این باره دارند،

زمينه ساز بسياری از مشكSت از جمله سردی روابط عاطفی ميان زوجين می شود.

 درصد طSقھا۵٠●عامل 

وجود این مشكل، علت طSق را چيز دیگری درصد متقاضيان طSق در كشور، چه مطرح كنند كه به این علت می خواھند طSق بگيرند و چه با ۵٠

ستگذاری ھا و برنامه ریزی ھا دیده شده و نهعنوان كنند، عموماً ریشه در مشكSت جنسی دارد. تا امروز مشكSت جنسی، نه در بسياری از سيا

 درصد مردان دچار١٠سان اعSم می كنند كه مراكز تخصصی مورد اعتمادی برای مراجعه مردم در این زمينه به وجود آمده است. وقتی كارشنا

مرموز در خانواده ھا درصد زنان در زندگی زناشویی خود از اختzSت جنسی رنج می برند؛ به این معنی است كه دردی ۴٠ناتوانی جنسی اند و 

فرد و خانواده می گوید: كيفيت زندگی ھر فرد بستهوجود دارد. دكتر بھمن حوری زاد ، روانشناس و استاد دانشگاه درباره اھميت روابط جنسی در 

ی تواند زندگی سالم را تضمين كند، رفتار جنسیبه مھارتھایی دارد كه خود در طول برنامه ھای رشد دریافت كرده است و از جمله عواملی كه م

صحيح و مطالعه شده است.

فتار جنسی و سوم الگوی جنسی. این سه مقوله چالشدر این رفتار چند مقوله باید مورد توجه قرار گيرد: اول، گفتمان جنسی در خانواده، دوم، ر

 درصد افراد، اطSعات مربوط به آموزش ھای جنسی را از دوستان٩۵ھای مھم خانواده ھای امروز به شمار می آیند. آمارھا نشان می دھد كه 

ه خوبی به آن پرداخته نمی شود، درصد از آنھا در این زمينه به كتاب و سایر رسانه ھا مراجعه دارند كه در دو مورد اخير ب۵خود دریافت می كنند و 

می دھند، تعبير درستی از این رفتار ندارند.اما آموزش و تربيت جنسی صرفاً به معنای دادن اطSعات نيست. چون متأسفانه كسانی كه آموزش 

 فرھنگ صحيح رفتار جنسی آشنا شوند. این استادبنابراین آنچه مھم است ایجاد مراكز تخصصی برای جوانان و به ویژه زوج ھای جوان است كه با

بل از این كه افراد دیگری كه آگاھی كافی ازدانشگاه در خصوص تربيت جنسی توضيح می دھد: تربيت جنسی، یعنی آگاه كردن به موقع نوجوان ق

 از والدین به یكی از مھمترین نياز ھای فرزندانشان توجهاین مسائل ندارند، این اطSعات را به او بدھند. با این حال، متأسفانه در این باره بسياری

نمی كنند و پاسخگوی سؤاzت ذھن كنجكاو آنھا نيستند.

 اصل مھم اشاره می كند، توضيح می دھد: در تربيت جنسی در وھله اول ھر فرد باید از۵دكتر حوری زاد در بحث تربيت جنسی درحالی كه به 

دون ھرگونه بی قراری و اضطراب لذت ببرد،جنسيت خود راضی باشد، دوم خواھان ارضای آن از طریق غير ھمجنس باشد، سوم از رابطه جنسی ب

ل مذھبی و از طریق مشروع در جھت ارضای آن اقدامچھارم به این نياز از طریق طبيعی آن بپردازد و آخر این كه با توجه به عرف و فرھنگ و اصو

موماً غيرمشروع ھستند، انتخاب می كند. امروز بانماید. اگر این اصول رعایت نشود، خانواده دچار اختSل می شود و فرد راھھای دیگری را كه ع

 جنسی باشند، تحت تأثير آن قرار می گيرند.توجه به واقعيت تھاجم فرھنگی از طریق صنعت سكس ، خانواده ھا بيش از آن كه مؤثر در رفتار

دید بيشتر می شود.و از سوی دیگر، با كم رنگ شدن نقش خانواده نسبت به گذشته، شكاف بين خانواده و نيازھای ج

●چه كسانی مسئول ھستند

معه مسئوليت دارند و ھر كدام باید به موقع نقشخانواده، مدرسه، دانشگاه، جامعه، مطبوعات و رسانه ھا، ھمه و ھمه در تربيت جنسی افراد جا

از طریق منابع و مجاری دیگر، اطSعاتی را كه ممكنخود را ایفا كنند . دكتر حوری زاد ضمن بيان این مطلب می افزاید: وقتی یك كودك و نوجوان 

تربيت جنسی را به صورت یك پدیده سيستمی در نظراست غلط باشد دریافت می كنند، دیگر پاك كردن آن باورھا كار ساده ای نيست. بنابراین اگر 

وضوعی كه باید به آن بسيار توجه شود، این است كه آیابگيریم، این حركت باید از خانواده آغاز شود و در مدرسه و دانشگاه ادامه پيدا كند. اما م

 آیا ما تا كنون كسانی را به عنوان متخصص آموزش درافراد دخيل و دارای نقش در این آموزش، به واقع، تعبير درستی از این موضوع دارند یا خير؟

حوزه مسائل جنسی تربيت كرده ایم یا نه؟

ط، ھنجارھا و چارچوبھای فرھنگی، دینی وتحقق این امر مستلزم پذیرش این واقعيت است كه حوزه تربيتی مورد بحث ھيچ مغایرتی با ضواب

ویی می افزاید: ماھيت تربيت جنسی، نه یكاجتماعی ندارد. وی با تأكيد بر اھميت موضوع تربيت جنسی به عنوان یك مھارت در زندگی زناش

شد، یك رفتار عاطفی و نگرشی است و تاماھيت محتوایی بلكه یك ماھيت روشی است. یك رفتار جنسی قبل از این كه یك رفتار فيزیكی با



جوی در محيط خانواده مواجه خواھد شد.زمانی كه افراد طرز تلقی درستی از الگو و رفتار جنسی نداشته باشند، این موضوع با مشكSت 

●پيشگيری به جای درمان

 انسان اگر به خوبی ھدایت نشود، منجر بهدكتر رسول روشن استاد دانشگاه شاھد با اشاره به این نكته كه نياز جنسی مثل دیگر نيازھای

رخی از آنھا نپذیرفتن ھویت جنسی، اختSل دراختzSت بسياری می شود؛ درباره انواع این اختzSت می گوید: اختzSت جنسی انواعی دارند كه ب

ی با تأكيد بر پيشگيری به جای درمان میكاركردھای جنسی در زمينه ميل جنسی، چگونگی ارضای آن، درد جنسی و ... مانند اینھا است. و

ه آن البته جدی گرفتن مقوله آموزش رابطه است.گوید: بھتر است به جای این كه به درمان اختSل جنسی بپردازیم، از آن پيشگيری كنيم كه zزم

ه در خصوص ازدواج در جامعه ما وجود دارد اینبرای تربيت جنسی از زمان كودكی و شيرخواری دستورات دینی فراوانی داریم. متأسفانه ضعفی ك

داده باشيم، جامعه ما به لحاظ عرفی و سنتی،است كه ما دست دو جوان را در دست ھم می گذاریم، بدون این كه به آنھا آموزش ھای صحيح را 

ياموزیم كه ارتباط با ھمسر، بيش از آن كه جنبهگاه با محدودیت ھایی مواجه است كه در بعضی موارد واقعاً افراط آميز است. باید به جوان ب

ش داده شود. گاھی كه بحث آگاھی مطرح میجسمی داشته باشد، جنبه عاطفی و روانی دارد. باید به جوانان ویژگی ھای زنان و مردان آموز

 اما منظور از آگاھی دادن، انتقال صحيحشود، بعضی ھا در یك نگاه سطحی و شتابزده تصورشان این است كه می خواھيم اشاعه فساد كنيم،

ت؛ و این كه چگونه می توان تضادھا را بهاطSعات در زمينه رفتار و اخSق جنسی ویژگی ھای عاطفی و روانشناختی زن و مرد به ھمدیگر اس

وحدت و یك انسجام عاطفی تبدیل كرد.

 با باورھای ساخته و پرداخته جامعه و به نوعیدكتر روشن معتقد است، برخی از باورھای ما پيش از آن كه دینی و علمی باشند، عرفی و مطابق

پاسخگوی  باید  باید از ھم جدا كرد. اندیشمندان و مسئوzن  با خرافات است. اینھا را  باشند و اینآميخته  نيازھای طبيعی و فطری انسانھا 

 نظری این معضل را بشكافند و در كنار آن به جامعه،پاسخگویی باید در دو مرحله صورت گيرد. یكی از این دو مرحله آن است كه جنبه ھای تئوریك و

ویيم كه باید توجه جوانان را به كارھای علمی، اوقاتبرنامه ارائه دھند. در حال حاضر ما تنھا یك برنامه داریم: نقض و نه اثبات. اzن ھمه می گ

ده نمی شود.فراغت و ورزش جلب كرد، اما ھرگز راھھایی كه بتواند مسائل جنسی آنھا را حل كند، ارائه دا

●زندگی با یك شروع خوب

دام به برگزاری كSسھای بھداشت جنسی واخيراً سازمان فرھنگی- ھنری شھرداری تھران با ھمكاری چھار فرھنگسرا در سطح شھر تھران اق

بھداشت روانی كرده است.

برگزاری این كSسھا كه تحت نظر٨حامد سليمانی ، مدیر فرھنگی- ھنری شھرداری منطقه   و سرپرست فرھنگسرای خانواده در خصوص 

ود آگاھی و اطSعات zزم در جوانان است، كارگاهموسسه مھر و ماه برگزار می شود، می گوید: با توجه به افزایش آمار طSق كه ناظر بر عدم وج

بھمن در جنوب، فرھنگسرای خانواده درھای آموزشی، تحت عنوان شروع خوب ، ھمزمان در چھار فرھنگسرای دانشجو در شمال، فرھنگسرای 

وران عقد به سر می برند یا یك سال اول زندگیشرق و فرھنگسرای تفكر در غرب تھران برگزار می شود، در این دوره ھا زوجھای جوانی كه در د

 ساعت با مباحث بھداشت روانی آشنا می شوند.۶ ساعت با مباحث بھداشت جنسی و در مدت ١٨مشترك خود را سپری می كنند، طی 

 دارد، می افزاید: اميدواریم روزی٨۵ ھزار زوج تھرانی را تا پایان سال ٢۵سرپرست فرھنگسرای خانواده با بيان این كه این مؤسسه ظرفيت آموزش 

 آموزش پزشكی و سازمان ملی جوانان در اینفرا برسد كه این حركت تبدیل به یك حركت ملی شود و دستگاھھایی چون وزارت بھداشت، درمان و

زمينه با ما ھمكاری كنند.

 ھزار زوج را آموزش داده، تسھيSتی را نيز برای٣ اردیبھشت ماه جاری، در حدود ١۵مؤسسه مھر و ماه كه از زمان آغاز دوباره فعاليت خود، از 

فرھنگی و ھنری شھرداری تھران كه متولی امور ازدواجبرگزاری مراسم ازدواج در اختيار جوانان قرار می دھد. سليمانی درباره این كه چرا سازمان 

و ماه در دوره مدیریت قبلی سازمان فرھنگی-جوانان نيست، اقدام به برگزاری این كSسھا و ارائه این تسھيSت كرده، می گوید: مؤسسه مھر 

امه ھایی مانند تھيه لباس عروس، خنچه عقد،ھنری شھرداری تھران با ھدف فراھم كردن تسھيSت مادی برای زوجھای جوان اقدام به ارائه برن

انجام عقد رایگان و به صورت محدود نيز اقدام به برگزاری دوره ھای گردشگری كرد.
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معجون خوشبختی

استرنبرگ طی پژوھش ھای خود به اصولی دست یافته كه معتقد است

اكثر در  و  بوده  روابط رضایتبخش زناشویی  اساسی  از عناصر  اصول  این 

تمایSت و  روابط  در  قواعدی  چنين  داشتند  جریان  موفق،  ھای  خانواده 

ھمسران قابل ردیابی و شناسایی است. او بر اساس نتایج پژوھش ھای

خود به ھمسرانی كه خواھان روابطی رضایتبخش تر و پربارتر ھستند توصيه

می نماید تا با به كارگيری آگاھانه این فنون و قواعد بر غنا و صميميت روابط

خود بيفزاید و برقراری روابط مطلوب را ھنر و مھارتی تلقی كنند كه ھمچون

ھر ھنر و مھارت دیگری تحقق آن نيازمند یادگيری، تمرین، تSش و پيگيری

جدی است.

پی شناسایی عSیق، در  فعاzنه  موفق  گوید: ھمسران  می  استرنبرگ 

احساسات و نيازھای شریك زندگی خود ھستند، این تSش عSوه بر آن كه

موجب خواھد شد تا طرف مقابل احساس كند كه ھمسرش برای او و نيازھا

و حاzتش احترام و ارزش قائل است، این قدرت را به فرد می دھد تا یك

پيش بينی از عSیق و حاzت ھمسر خود داشته باشد كه این خود موجب

نيازھا و عSیق شریك خود گام بتواند در راستای ارضای  می شود تا فرد 

بردارد و موجبات شادی و رضایت خاطر او را فراھم كند حتی پيش از آن كه

ھمسر،مستقيماً تقاضایی را مطرح كرده باشد.

شركای موفق به موقع در رفتار و حاzتشان تغييرات متناسب را ایجاد می

كنند، آنھا در روابط خود انعطاف پذیر و سازگارند.

ضيات و فراز و نشيب ھای اجتناب ناپذیر روابطتنھا با انعطاف پذیر بودن است كه ھمسران می توانند به طور موفقيت آميز با چالش ھا و مقت

زناشویی به طور موفقيت آميز رو به رو شوند.

لوبی از نقاط قوت و ضعف خود دارند، بی تعصبشركای موفق برخوردار از حد مطلوبی از خود شناسی ھستند، آنھا با خود صادق اند و شناخت مط

خص برای زندگی خود دارند.و سوگيری به داوری افكار و اعمال و انگيزه ھای خود می نشينند و فلسفه و اھداف سالم و مش

 ھستند می پذیرند در عين حال كه ھمواره در صددشركای موفق برای یكدیگر و رابطه شان ارزش و اھميت بسيار قائلند و یكدیگر را ھمانگونه كه

ت یكدیگر عشق می ورزند نه به چھره ھایرشد و ارتقا و تصحيح و شكوفایی ھر چه بيشتر شخصيت خود و ھمسر خویش ھستند. آنھا به واقعي

طلوب و برتر، اما چنين موجودی غالباً تنھا در ذھنایده آل یافته و پرداخته ذھن خود. یك ھمسر و رویایی و بينقص است، واجد تمام ویژگی ھای م

 روابطتان چند صباحی ادامه می یابد، سعیمی تواند وجود داشته باشد نه در واقعيت. شما می توانيد عاشق یك فرد كامل و بی نقص شوید،

 خواھد تركيد و شما با واقعيات شریك خود آشنا خواھيدمی كنيد ھمچنان تنھا صفاتی برتر و كامل را در او ببينيد، اما دیر یا زود بادكنك وھم شما

است مثل ھمه انسان ھا و مثل خود شما، با نقاطشد و آن موقع ممكن است خيلی نااميد و پریشان شوید، نه الزاماً برای این كه او یك انسان 



قوت و ضعف خاص خودش.

ند، ھمواره در جھت تفاھم و ھمدلی بيشترشركای موفق ھمواره در جھت ایجاد تغييرات مثبت در خود و دیگری وزندگی مشتركشان تSش می كن

ا با صميميت و ھوشمندی، تحمل پذیر كرده و با پذیرشگام بر می دارند و در عين حال سعی می كنند موارد تغيير ناپذیر و نامطلوب موقت یا دائم ر

ك خود شوند.آنھا و در پيش گرفتن رویكردی عاقSنه و سالم مانع مضاعف شدن مشكSت و مسائل در زندگی مشتر

ل به پذیرش آنھا نيستيم. گاھی دروغ گفتن وشركای موفق با یكدیگر صادق و راحت ھستند. ھمه ما اشتباھات و نواقصی داریم اما اغلب، مای

 این عناصر می توانند تھدیدی برای سSمتتحریف واقعيت، به جای روراست بودن سھل تر و ساده تر به نظر می رسد اما مسئله این است كه

ه و رشد یافته با مسائل مطرح شده توسط طرف مقابلروابط و كيفيت آن به شمار آیند، البته در عين حال طرفين باید ظرفيت برخورد صحيح و عاقSن

راحتی نكند و مطمئن باشد كه تصحيح و تعدیل ورا نيز در خود گسترش دھند تا ھمسر از صادق و روراست بودن با شریك خود احساس نگرانی و نا

یرفت.داوری افكار، رفتارھا و رویدادھا در چارچوب منطق و توافقات و اھداف مشترك صورت خواھد پذ

بھنجا نيازھای معقول و  باشد كه طرفين در بستر آن ضمن ارضای سالم  باید محيطی  در راستای خودزندگی مشترك  یكدیگر  ر، دوشادوش 

 و اطمينان متقابل. وقتی شما می بينيد كه درشكوفایی، زایندگی و تماميت گام بردارند و این ميسر نمی شود جز در فضایی آكنده از اعتماد

به گفتن دروغ عادت كنيد یا اصSً در موارد بعدی به خاطرموقعيتی می توانيد با یك دروغ موضوع را فيصله دھيد، اگر این كار را بكنيد ممكن است بعد 

تدریج رابطه شما به یك رابطه سطحی و بیدروغ ھای قبلی مجبور به گفتن دروغ ھای بيشتر و بزرگ تری شوید و به این ترتيب است كه به 

ا فاقد غنا و معنای واقعی احساس می كنند چرامحتوا تبدیل می شود و ھنگامی كه دو شریك در چنين فضایی با یكدیگر تعامل می كنند رابطه ر

كه رابطه دیگر فاقد عمق و اعمتاد و اطمينان zزم شده است.

حبتی با ھم سپری می كنند، از كنار ھم بودنشركای موفق اوقات خوشی را با ھمكاری در یك كار مشترك یا گردش و تفریحی صميميانه یا ھم ص

لق می كنند. در عين حال آنھا می دانند كهاحساس رضایت و راحتی و آرامش می كنند و به جای منتظر ماندن برای اوقات خوش، خود آن را خ

 اجزای اجتناب ناپذیر زندگی واقعی اند و گاھیزندگی ھمواره خوشی و راحتی و كاميابی و توافق نيست و اختSف نظر و مشكSت و ناكامی ھا نيز

داشته باشند و حتی به مسائل به عنوان فرصتبه این واقعيت در این وھله ھا نيز سعی می كنند تا حد ممكن برخورد معقول و رشد یافته ای 

ير خواه و عاقل ھستيد در روابطتان شاھد ایجاد وھایی برای رشد و تحول بنگرند. در واقع یعنی شما می توانيد در عين حال كه كامSً صادق و خ

برای تطابق و رشد متقابل، حتی باعث بروزرشد مشكSت و مسائلی باشيد اما با برخورد صحيح با آنھا و نگریست به آنھا به عنوان فرصتی 

نيرومندتر شدن و عميق تر شدن رابطه تان شوید.

آنھا رفتار كند، تSش در جھت تحقق این نگرش، در ایجادنھایتاً این كه شركای موفق با شریك زندگی خود ھمان گونه رفتار می كنند كه مایلند او با 

اھد بود.ھمدلی و درك متقابل كه zزمه رابطه عاشقانه موفق و پایدار است بسيار كمك كننده و موثر خو

منبع : شبکه خبری ورلد نيوز
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مفاھيم مشترک

● پذیرفتن بخشی از مسئوليت شروع مشاجره

در مشاجرات به ندرت اتفاق می افتد که ھمه تقصيرھا برعھده یک نفر باشد

و در اکثر موارد ھر دو نفر مقصر ھستند. عدم توانایی در قبول مسئوليت



مشاجره، نشان از احساس تدافعی داشته و بيانگر صميميت و عدم ارتباط

صحيح است. برای مثال: «من نباید آن کار را انجام می دادم. فکر کنم ھر دو

ما مقصر ھستيم. حاz می فھمم که چرا تو آن عکس العمل را در برابر من

داشتی.»

● یافتن نقطه نظر مشترک

به جای تمرکز بر تفاوت ھا، بھتر است زوجين روی نقاط مشترک متمرکز

شوند. برای مثال ھر دو آنھا خواستار تربيت صحيح فرزندانشان ھستند و این

انتخابی تنھا در شيوه  تفاوت  اما  آید،  به حساب می  ھدف مشترک آنھا 

آنھاست. در این مورد بھتر است زوجين از جمSتی مانند: «به نظر می رسد

ما ھدف مشترکی داریم، اما در شيوه رسيدن به ھدف، یکسان فکر نمی

کنيم، اما نتيجه یکسانی را می خواھيم استفاده کنند.»

● تصميم برای بھبود رفتار

با عمل ھمراه شود. باید  نبوده و  «متأسفم» ھمواره کارساز  بيان جمله 

زوجين باید با رفتار خود تمایلشان را به تغيير به ھمسرشان اثبات کنند.

[مریم نورامينی]

منبع : روزنامه ایران
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مقاومت در مقابل آقايونی که...

آیـا تـا به حال فکر کرده اید که چرا ھميشه بعضی از مردھا در ارتـبـاطات خود

با خانم ھا از سایرین موفق تر ھستـند؟

گــروه خاصی از مردھا وجود دارند که خانم ھا به ھيچ وجه نمـی تـوانند از

آنھا اجتناب کنند و این امر ھيچ ارتباطی به چھره ھای زیبا و یا تناسب اندام

آنھا ندارد.

حقيقت این است که خانمھا به گروه ویژه ای از خصوصيات اخSقی مردھا

عSقمند ھستند و طبيعتا بـسـمت کسانيکشيده می شوند که آن ویژگی ھا

را دارا باشند.

 مورد از این ویژگی ھای "ایده آليستی" و توضيح آنکه چرا٧در این قسمت 

خانم ھا عاشق این خصوصيات ھستند را برای شما ذکر می کنيم. البته

ز این صفات مناسب حال شما نباشند، توجه داشتهنباید خود را به یکباره تغيير دھيد و و شخصيت خود را به طور کامل عوض کنيد. شاید برخی ا



باشيد که خانم ھا به سادگی متوجه تناقض موجود در شما خواھند شد.

يد ھر یک از آنھا را در وجود خود پرورش دھيد. شاید دراز بين تمام ویژگی ھا چند موردی را که بيشتر با شما سازگاری دارد، انتخاب کنيد و سعی کن

اندازید متوجه خواھيد شد که خانم ھا به دنبال چهحال حاضر ھم بعضی از آنھا در وجود شما یافت شود اما با نگاه کوتاھی که به این مقاله می 

چيزی در شما ھستند، این امر موفقيت شما را تضمين خواھد کرد.

) مرد رمانتيک١

م شمع روشن کند ، برای اینکه نشان دھد بهآقایی که به عشق کSسيک اعتقاد داشته باشيد، دائما برای او گل و شکSت بخرد، بر سر ميز شا

ه بيرون بریزد.یاد اوست با وی تماس تلفنی بگيرد، به چشمان بانوی خود خيره شود و احساسات قلبی خود را ب

رد رمانتيک این نياز زن ھا را برآورده می سازد. این مرد باچرا این مرد غير قابل اجتناب است: خانم ھا نياز دارند که مورد احترام قرار گيرند و یک م

نيز برای تSفی گرایشات رمانتيک خودش را درژست ھای رمانتيکی که به خود می گيرد به او نشان می دھد که دوستش دارد، و در مقابل خانم 

طبق اخSص قرار می دھد.

) مرد با اعتماد به نفس٢

ند و تجلی قدرت و اراده است ( البته توجه داشتهاو کامS مطمئن است و به خود اعتماد کامل دارد، مردم او را به عنوان یک فرد مثبت می شناس

یر مردھا حسادت نمی ورزند و اصS احساس نمیباشيد که مردھای خودبين و از خود راضی شامل این گروه نمی شوند) به ارتباط خانم ھا با سا

کنند که ممکن است به وسيله دوستان مذکر و یا ھمکاران خانم تھدید شوند.

ر کنيد بدون شک چنين تصوری در فرد مقابل نيزچرا این مرد غير قابل اجتناب است: زن ھا جذب مردھای مطمئن می شوند. اگر خود را بزرگ تصو

مر باعث می شود که بيشتر مورد توجه آنھا قرارایجاد خواھد شد. یک مرد با اعتماد به نفس به دنبال تایيد و تمجيد خانم ھا نيست و ھمين ا

بگيرد.

) مرد ھنرمند٣

د استفاده می کند مثS برای خانم شعر مییک مرد ھنرمند خودجوش که در حال زندگی می کند و برای اظھار عشق و عSقه اغلب از خSقيت خو

سراید و یا یک نقاشی زیبا می کشد.

ستند و چه راھی بھتر از اینکه شما او را الھه وچرا این مرد غير قابل اجتناب است: تمام زن ھا دوست دارند احساس کنند که خاص و بی ھمتا ھ

ز با ھنرشان در می آميزند.منبع الھام خود قرار دھيد. او شيفته ذھن خSق مردھای ھنرمند است خصوصا ھنگاميکه او را ني

) مرد خارجی۴

وتی نسبت به دنيا دارد. روابط اجتماعی واین مرد از یکی از کشور ھای دور دست خارجی می آید و دارای لھجه شيرینی است. او دید متفا

م به دل می نشيند و بسيار جذاب است. البتهرفتارھای روزمره اش اندکی عجيب و غریب به نظر می رسند اما با وجود ھمه این حرف ھا باز ھ

 مختلف آشنایی داشته باشيد و زیاد سفر کنيدبرای اینکه جزء این دسته محسوب شوید حتما zزم نيست که خارجی باشيد بلکه اگر با چند زبان

ھمان مقدار محبوبيتی را که یک خارجی می گيرد می توانيد به خود اختصاص دھيد.

 چيز دیگری نميتوانم در این مورد ذکر کنم. تنھا راز، گفتنچرا این مرد غير قابل اجتناب است: جاذبه و گيرایی، جاذبه و گيرایی، جاذبه و گيرایی. ھيچ

و فریبنده می سازد و اغلب نيز خانم ھایی این مردجمله ای با لھجه ای زیبا است که خانم ھا را جذب می کند و مرد مورد نظر را برای او دلکش 

ل قرار گذاشتن با یک چنين مردی ھيچ است.ھا را انتخاب می کنند که در مورد دنيا کنجکاو ھستند. البته تمام جاذبه ھای دنيا در مقاب

) مرد آزاد و رھا (به آنھا پسرھای شر ھم گفته می شود)۵

 که می خواھد ببرد که معموz ھم به مکان ھای جالب واین دسته از مردھا از قيد و بندھا آزاد ھستند و اجازه می دھند که باد آنھا را به ھر کجا

وچه ھا پرسه بزند، نگران آینده نيست و به پيشسرگرم کننده ای کشيده می شوند. او موتورسواری می کند، از کار خود می زند تا با شما در ک

روی خود چشم دوخته است.

البته در حد معقول) او عاشق آزادی و رھاییچرا این مرد غيرقابل اجتناب است: تمام خانم ھا تا حدی خواستار یاغی گری و سرکشی ھستند (

ادابی و جوانی را به رابطه شان اضافه می کنداین مرد می شود و آرزو می کند که روزی خودش ھم بتواند این طور باشد. روح سرکش این مرد ش

د شد.و خانم ھم ھميشه در تSش برای رام کردن اوست- ھرچند می داند که ھيچ گاه واقعا موفق نخواھ

) مرد زیرک/بامزه۶



می دھد. این مرد باعث می شود که خانمشصحبت ھای این مرد انسان را به وجد می آورد او تنھا مردی است که به حرف ھای شما نيز گوش 

انم ھا از سياست خنداندن و سرگرم کردنبخندد و با احساس شوخ طبعی و بذله گویی خود برای او شادی به بار می آورد. او برای جذب خ

خسته و کسل کند.استفاده می کند. این مرد می تواند ساعت ھای متمادی با خانم گفتگو کند بدون اینکه او را 

حکم بدنتان نرم می شوند اما اگر بتوانيد او راچرا این مرد غيرقابل اجتناب است: با گذشت زمان موھای شما شروع به ریزش می کنند و عضSت م

ارتباط است، اگر به او نشان دھيد که دارای این ویژگیھمچنان سرگرم نگه دارید برنده ميدان خواھيد بود. گفتگو و تبادل نظر عامل مھمی در ادامه 

می باشيد او خيلی سریع به دام غSب شما اسير می شود.

) مرد با مSحظه٧

ب می کند، مطمئن می شود که خانم حتما دسراو مردی است که در ماشين را باز می کند، صندلی را برای او بيرون می کشد، پول شام را حسا

ی کند، ھنگام بازگشت او را تا درب منزل ھمراھیخود را سفارش دھد و ھميشه با یک بيان منطقی و مودبانه برای بيرون رفتن از او در خواست م

دارد.می کند، برای احساسات او ارزش قائل است و می داند که چه موقع برای رفتن به منزل آمادگی 

ا فکر مورد توجه خانم ھا قرار بگيرد. زمانيکه زن ھاچرا این مرد غيرقابل اجتناب است: غافلگير شدید؟ احتماz فکر نمی کردید که یک مرد خوب و ب

وجه ھستند را مSتقات می کنند، مجددا اولویتمردھای بد و بی ادب و شرور و کسانيکه به خود زحمت تلفن زدن را ھم نمی دھند و بسيار بی ت

ند به این نتيجه دست پيدا کنند. اما باzخره تمامھای خود را از نو می چينند. البته خانم ھا نيازمند رشد عقلی و بلوغ فکری ھستند تا بتوان

ز مدت خوب رفتار کند.دخترخانم ھا متوجه می شوند که مردی را باید انتخاب کنند که با آنھا در طول یک رابطه درا

● نکته قابل توجه

ا فردی که نيستيد جلوه دھيد زیرا برای خانم ھادر اعمال ھيچ کدام از خصوصيات اخSقی مذکور زیاده روی به خرج ندھيد و سعی نکنيد که خود ر

این امر خيلی سریع آشکار می شود.

بسپارید و بدانيد که از چه تيپ مردھایی قدردانیرمز موفقيت شما در این است که دليل عSقه خانم ھا به ھر یک از ویژگی ھای باz را به خاطر 

 ھستند تا خانم ھا به دليل خصوصيات بدیع و نوظھورتانمی کنند و بعد ھمه آنھا را با ھم مخلوط کنيد و ببينيد کداميک از آنھا برای شما مناسب تر

شما را مورد محبت و عSقه خود قرار دھند.

http://vista.ir/?view=article&id=331178

مقايسه بين زنان و مردان

● روانشناختی:

زنان: در  و  شغل  موفقيت،  (استقSل)،  مردان: جدایی  در  غالب  تفكر   ▪

وابستگی(تعلق)، گفتگو و رابطه ميباشد.

▪ زنان بيشتر از مردان نگران سSمتی خود ھستند.

▪ زنان به پول به چشم ابزار مينگرند اما مردان به عنوان منبع قدرت.

▪ زنان بيشتر از مردان از دیگران در خواست كمك ميكنند.

رابطه و  لحاظ احساسی  از  زنان  ميورزند  لحاظ جنسی حسد  از  مردان   ▪

صميمی.



▪ وفاداری در زنان بيشتر از مردان است.

▪ مردان بيشتر به اشياء و اھداف و زنان به افراد و احساسات عSقه مند

ميباشند.

▪ مردان ھيچگاه در مورد مشكSتشان صحبت نمی كنند مگر آنكه بخواھند

نظر و اندرز یك كارشناس را جویا گردند. درخواست كمك از دیدگاه مردان ضعف تلقی ميگردد.

▪ مردان پرخاشگر، جنگجو تر و سلطه جو تر از زنان ميباشند.

▪ دغدغه فكری مردان وضعيت مالی و زنان جذابيت فيزیكی است.

▪ مردان بيشتر منطقی، تحليل كننده و خرد گرا ھستند زنان بيشتر خSق، كل نگر و احساساتی.

ميباشند و در صورت پایان یافتن یك رابطه خرد ميگردند.▪ برخSف تصور مردان بيشتر از زنان نسبت به پایان یافتن رابطه آسيب پذیر تر و وابسته تر 

زیرا مردان معموz دوستان و پشتيبان احساسی كمتری نسبت به زنان دارند.

▪ مردان نصيحت زنان را به منزله عدم كفایت و شایستگی خود قلمداد ميكنند.

 سوی زنان بی توجھی به احساساتشان تفسير▪ مردان برای دلداری دادن زنان آزرده راه حل برای مشكSتشان ارائه ميدھند اما این عمل از

ميگردد.

● تمایSت جنسی:

است. بله این گفته كامS واقعيت دارد اما زنان باید▪ مردان مدام به برقراری رابطه جنسی می اندیشند. این یكی از تصورات زنان نسبت به مردان 

ه طراحی گردیده اند و نباید به آنھا به دید موجوداتیآگاه باشند كه این یكی از خصوصيتھای بيولوژیكی مردان است.در واقع مردان در طبيعت اینگون

ليغاتی جستجو كرد كه مدام سكس و پورنوگرافیشيطانی نگریست. علت دیگر را ميتوان در تبليغات گسترده رسانه ھا در فيلمھا و آگھی ھای تب

را ترویج ميدھند.

صری ھستند اما زنان بيش از آنكه با نگاه كردن▪ انگيزش بصری نقش مھمی در تھييج جنسی مردان ایفا ميكند. مردان از لحاظ جنسی موجوداتی ب

اكنش نشان داده و برانگيخته ميگردند. عدم آگاھیو یا لمس كردن از لحاظ جنسی برانگيخته گردند، نسبت به كSم و واژه ھا و لحن صدا از خود و

نسبت به این تفاوت بارز ميان دو جنس ميتواند برای زنان و مردان مشكل ساز باشد.

ان بسيار در مورد رابطه جنسی خيالپردازی▪ تخيSت نيز نقش بسيار قدرتمندی در تھييج جنسی مردان ایفا ميكند.این بدان معناست كه مرد

 برابر زنان برقراری رابطه جنسی را در رویاھای خود ميبينند.٣ميكنند. یافته ھا بيانگر آن است كه مردان 

اطری و یا منبع انرژی دارند كه تمام كارھای خود را با آن▪ مردان و زنان در سطح انرژی و تمایSت جنسی نيز با یكدیگر تفاوت دارند. زنان معموz یك ب

 برای برقراری رابطه جنسی ھمواره در اختيار دارند.انجام ميدھند از قبيل كار، مراقبت و رابطه جنسی. اما مردان یك باطری تعبيه شده یدك صرفا

نرژی كافی برای برقراری رابطه جنسی در اختياربدین مفھوم كه یك مرد ممكن است مانند یك دونده ماراتون خسته و ناتوان باشد اما كماكان ا

ری رابطه جنسی بندرت به ذھن یك مرد خطورخواھد داشت. اما این سناریو برای زنان ھيچ مصداقی ندارد. اما تصور خيلی خسته برای برقرا

ساسی و عاطفی مغزشان مرتبط است. ميلميكند. این مسئله به ساختار مغزی زن و مرد مربوط ميگردد. ميل جنسی زنان شدیدا به بخش اح

ان ومردان پدید آورد. اما این نيز یك تمایزجنسی مردان كمتر به احساسات مقيد است. این تفاوت نيز ميتواند تنش جنسی بزرگی را ميان زن

بيولوژیكی ميباشد.

 روزه ای داشته كه بروی خلق و خو و تمایSت جنسی آنان تاثير٢٨▪ زنان و مردان ھر دو تحت تاثير سيكل ھورمونی قرار دارند. اكثر زنان سيكل 

 روزه در بدن خود ميباشند. یك مرد معمولی دارای سائق٣گذاراست. مردان نيز دارای سيكل بيولوژیكی ھستند. مردان دارای انباشت تستوسترون 

 روز در ميان رابطه جنسی داشته باشد. اما این سيكل نيز ھمچون سيكل زنان در افراد٣ روز در ميان ميباشد. یعنی تمایل دارد حداقل ٣جنسی 

 از آنجایی كه این تمایSت قابل كنترل ميباشد.مختلف با یكدیگر تفاوت دارد. البته این موضوع نباید توجيھی برای زیاده خواھی مردان باشد

ین مفھوم كه برای یك مرد حتی تصور خيانت▪ خيانت جنسی برای مردان و خيانت احساسی (رابطه صميمی) برای زنان غير قابل تحمل است. بد

دارند كه نكند ھمسرشان آنھا را رھا كرده وجنسی ھمسرش ميتواند واكنش شدیدی در وی ایجاد كند. اما در زنان بيشتر از این موضوع ھراس 

عاشق زن دیگری شود.

 سالگی ميباشد. یكی دیگر از تفاوتھای فاحش.۴٠ تا ٣۵ سالگی و در زنان در سنين ١٨▪ پيك جنسی (اوج تمایSت جنسی) در مردان در سن 



▪ شدت اورگاسم (اوج لذت جنسی) در زنان بيشتر از مردان ميباشد.

 دقيقه) بطول می انجامد.یكی دیگر از تفاوتھای١٢ دقيقه(حداقل ٢٠ تا ١٠ دقيقه و در زنان ٣▪ مدت رسيدن به اوج لذت جنسی در مردان كمتر از 

دردسر ساز.

سی افزایش یافته، سریعتر تحریك شده و آسانتر▪ كاھش تناوب روابط جنسی در مردان وزنان واكنشھای متفاوتی ایجاد ميكند: در مردان ميل جن

ختی برانگيخته ميگردند و رسيدن به اوجبه اوج لذت جنسی ميرسند اما در زنان كامS برعكس است بطوری كه ميل جنسی كاھش یافته، به س

لذت جنسی بسيار دشوار ميگردد. یكی دیگر از تفاوتھای مشكل آفرین.

منبع : دوستان
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من چی ميگم ...... اون چی ميگه

● در جواب به دعوت دوستی شما

) اگه به شما گفت : "نمی خواھم دوستيمان را خراب کنم."١

تو به عنوان یک دوست پسر خوشم نمی آید و "از  ▪ منظورش اینه که: 

به عنوان دوستی اما  بيرون بروم،  تو  با  نيستی که  برایم جذاب  اینقدرھا 

معمولی قبولت دارم."

▪ چرا این کار را می کند: احتماzً می خواھد دوستی عادیش را با شما حفظ

کند و نمی خواھد که با گفتن بی عSقگيش به شما احساساتتان را جریحه

دار کند.

عی کنيد دوستی نرمالتان را با او ادامه دھيد.▪ شما چه باید بکنيد: آن را به خود نگيرید. او فقط به اندازه ی شما بھتان عSقه ندارد. س

) اگه به شما گفت: " اzن سرم از نظر کاری خيلی شلوغ است."٢

▪ منظورش این است که: دوست ندارم تو را ھم جزئی از برنامه ی روزانه ام قرار دھم.

ینکه با بی ادبی این کار را بکند، طوری حرف می زند▪ چرا این کار را می کند: می خواھد به راحت ترین شيوه شرتان را از سرش کم کند. به جای ا

که خودتان موضوع را بگيرید.

ا کند. ھر چقدر ھم که برنامه ی کاریش سنگين▪ شما چه باید بکنيد: اگر زنی یک مرد را دوست داشته باشد، ھميشه می تواند برایش وقت پيد

.باشد. پس خودتان را گول نزنيد که ممکن است این وضعيت تغيير کند. دنبال کار خودتان بروید

) اگه به شما گفت: "آیا در حال حاضر با کسی رابطه داری؟"٣

▪ منظورش این است که: دوست دارم به عنوان نامزدت باشم.

ارد تلف نمی کند.▪ چرا این کار را می کند: می خواھد بداند که وقتش را برای مردی که کس دیگری را زیر سر د

▪ شما چه باید بکنيد: صادقانه به او جواب دھيد و بعد منتظر عکس العملش شوید.

● ھنگام قرار مSقات

) اگه به شما گفت: "آیا واقعا می خواھی به آن رستوران/سينما/مھمانی بروی؟"١



▪ منظورش این است که: من آنجا را دوست ندارم.

بياید. اميدوار است که شما احساس او را درک کرده و▪ چرا این کار را می کند: نمی خواھد به آنجا برود ولی نمی خواھد سمج و لجباز ھم به نظر 

برنامه دیگری بریزید.

اینصورت مجبور خواھيد بود که برای خوشحال کردن او از▪ شما چه باید بکنيد: اگر واقعاً دوست دارید که به آن مکان بروید، سرسختی کنيد. در غير 

خواھد کرد که شما نيز خوشحالش کرده باشيد.تصميم خود منصرف شوید. اما ھميشه این را به یاد داشته باشيد که زمانی او شما را خوشحال 

د.") اگه به شما گفت: "تو رابطه ی خيلی خوبی با بچه ھا داری، آنھا ھم تو را خيلی دوست دارن٢

.▪ منظورش این است که: دوست دارم بچه ای از تو داشته باشم و می خواھم نظر تو را ھم بدانم

 بدون اینکه شما را عصبانی کند.▪ چرا این کار را می کند: می خواھد غير مستقيم نظر شما را در مورد بچه دار شدن جویا شود

کر می کنيد که ھيچوقت قصد بچه دار شدن ندارید،▪ شما چه باید بکنيد: عصبانی نشوید. او احتماzً منظورش آینده ی خيلی دور است. اما اگر ف

بھتر است ھمان موقع آن را با او در ميان بگذارید.

) اگه به شما گفت: "این رابطه به کجا می رود؟"٣

▪ منظورش این است که: دوست دارم به رابطه مان حالت جدی تری بدھيم.

 دھيد.▪ چرا این کار را می کند: دوست دارد این شما باشيد که پيشنھاد جدی کردن رابطه تان را می

ند ھستيد، چنين پيشنھادی بدھيد. اما اگر نمی▪ شما چه باید بکنيد: این به نظر شما در مورد آینده ی رابطه تان بستگی دارد. اگر عSقه م

خواھيد، به او بگویيد که دوستش دارید اما اzن زمان این کار نيست.

) اگه به شما گفت: "من احساس نزدیکی زیادی به تو می کنم. تو مرا خوب می شناسی."۴

اما نمی خواھد او اول این حرف را زده باشد.▪ منظورش این است که: احساس عSقه مندی می کند و می خواھد که به شما بگوید دوستتان دارد 

ت. آسان تر است که کمی به این مسئله اشاره▪ چرا این کار را می کند: برای کسی دفعه ی اول گفتن جمله ی "دوستت دارم" بسيار دشوار اس

کند تا خودتان متوجه شوید.

ید. اما اگر دوستش دارد، به او بگویيد. اما به یاد داشته▪ شما چه باید بکنيد: اگر واقعا دوستش ندارید تحت ھيچ شرایطی این جمله را به زبان نياور

باشيد که ھيچوقت دروغ نگویيد.

) اگه به شما گفت: "احساس می کنم که رابطه ی ما دچار یکنواختی شده است."۵

 من را غافلگير کنی. می خواھم توجه بيشتری به▪ منظورش این است که: می خواھم که تو کمی رمانتيک تر و با عSقه تر رفتار کرده، و گھگاھی

نيازھای من داشته باشی.

ث این یکنواختی شده اید.▪ چرا این کار را می کند: او نمی خواھد احساساتتان را جریحه دار کند و بگوید که شما باع

ابطه تان تغييراتی دھيد مطمئناً صدمه ای نمی خورید.▪ شما چه باید بکنيد: نيازی نيست که شخصيتتان را به کل تغيير دھيد، اما اگر کمی ھم در ر

سعی کنيد ناراحتی ھای او را از بين برده و کمی غافلگيرش کنيد.

) اگه به شما گفت: "مردی در محل کارم گاھی به من خيره ميشود."۶

▪ منظورش این است که: باعث حسودیت می شود؟

ار عSقه مند باشند. دوست دارد شما به اینکه با او▪ چرا این کار را می کند: می خواھد به شما بفھماند که مردان دیگر ھم ھستند که به او بسي

ھستيد افتخار کنيد.

ھم نکنيد. در عوض کمی تحسينش کنيد،▪ شما چه باید بکنيد: آنطور که او می خواھد عکس العمل نشان ندھيد. عصبانی نشده و حسودی 

مطمئناً استقبال خواھد کرد.

) اگه به شما گفت: "آیا تو با مادرت راه می آیی؟"٧

▪ منظورش این است که: آیا مرد خانواده دوستی ھستی؟

رد، فرد وفادارتر، احساسی تر و عSقه مند تر است.▪ چرا این کار را می کند: مردی که می تواند با مادرش راه بياید و رابطه ی خوبی با او دا

نان دھيد که رابطه ی خوبی با او دارید.▪ شما چه باید بکنيد: در مورد رابطه ی خودتان با مادرتان با او صحبت کنيد. و به او اطمي

● ھنگام جدایی



) اگه به شما گفت: "اzن آمادگی متعھد شدن برای یک رابطه را ندارم."١

▪ منظورش این است که: نمی خواھم به تو تعھدی داشته باشم، ھيچوقت ھم نميخواھم.

▪ چرا این کار را می کند: این کار را می کند تا کمی از ناراحت کنندگی جریان کم کند.

 و اطرافش نچرخيد.▪ شما چه باید بکنيد: تا زمانی که آمادگی zزم برای رابطه با شما را پيدا نکرده است، دور

) اگه به شما گفت: "فکر می کنم ما می توانيم دوستانی معمولی باقی بمانيم."٢

▪ منظورش این است که: می خواھم تو را کم کم از زندگيم خارج کنم.

ز اینکه یکدفعه رابطه اش را با شما قطع کند. شاید▪ چرا این کار را می کند: به نظرش می رسد که کم کم خارج کردن شما از زندگيش بھتر باشد ا

ھم می خواھد شما را در آب نمک بخواباند.

توی آب نمک بخواباند. اگر دوباره بخواھد رابطه اش را با▪ شما چه باید بکنيد: اگر دوست دارید، دوست او باقی بمانيد. اما اجازه ندھيد که شما را 

شما شروع کند، ممطئن باشيد که به این دليل است که کس دیگری را پيدا نکرده است.

ببينيد چه در دل خانم ھاست....

خSف مردھا برای حرف زدن معموzً از اشاره ھاشاید اzن دیگر می دانيد که حرف ھای خانم ھا چقدر با منظور اصليشان تفاوت دارد. زن ھا بر

م کاری که او ميکند اشتباه است یا کار شما، واستفاده می کنند و ھيچوقت رک و پو ست کنده آنچه در دلشان است را بيان نمی کنند. نمی گوی

تفاوتی دارند.کداميک بھتر است. فقط می گویم که زن ھا و مردھا برای بيان احساساتشان راه ھای مختلف و م
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من حق زندگی کردن ندارم !

چندی پيش برای تھيه گزارش به سرای سالمندان رفتيم .گمان می کردیم

این پدران و مادران ، والدین خوبی برای فرزندانشان نبوده اند ؛ مھمان سفره

ھای پردردشان شدیم ،خيلی عجيب بود . مادری می گفت :

" در دنيا تنھا یک دختر داشتم . تمام زندگی ام این دختر بود . از کوچکترین

چيزی برایش دریغ نمی کردم . خودم ، خواسته ھایم ، لذت ھایم ، عSقه

ھایم ، ارزشی نداشت . تنھا او بود و ھرآنچه او می خواست .

کم کم دخترم ، زیر سایبان خنکی که از صورت سرخ سيلی خورده ام برایش

ساخته بودم ، خانمی شد برای خودش ، و من پير و شکسته . و یک روز ،

مرا با ماشينی که از ارث پدرم برایش خریده بودم به اینجا آورد .

عجيب نبود . او ھمان کاری را کرد که لحظه به لحظه به او آموخته بودم .

. تنھا توئی که مھمی و حق زندگی کردن داری . "من با شيره ی جانم به او یاد داده بودم که : من ، در مقابل خواسته ھا ی تو ارزشی ندارم 

نکند از عشق ، زنجيری بسازیم !

روغ و غمگين.شرح حال این مادر ، تاسف بار بود . چھره اش سراسر گذشت بود و مھربانی ، و چشم ھائی بی ف

ر زمان ، خواسته ھا و استعدادھای یک انسان ، کمازخودگذشتن و به دیگری پيوستن ، جز از انسانی فروتن و پرمایه ممکن نيست ؛ اما اگر در گذ



به پایداری و استحکام این رابطه ھا اميدی داشت ؟کم محو شود و دیگری - اعم از ھمسر یا فرزند - جایش را تمام و کمال بگيرد ، آیا می توان 

نمونه ھایی از این دست را باید در تلقی مان از ازدواج جستجو کنيم :

 دویدن است و بسيار "با ھم بودن ھا "ی دیگر ، اماازدواج ، با ھم زندگی کردن است ، با ھم در مسير یک رود شنا کردن است ، با ھم در یک جاده

به معنی استحاله در دیگری نيست .

ه معنی این نيست که ھرچه از نظر دیگری زیباست ،ازدواج موفق ، نباید ھویت فردی و اصالت وجودی آدمی را از وی بستاند . ازدواج پایدار ، ب

ذشتگی را در سطح تخریب یکی از دو طرف به تنزللزوما در چشم زن یا مرد دیگر ھم زیبا باشد . چرا به گمان باطل خود معنی تفاھم و از خودگ

 را ببرند ؟کشيده ایم ؟آیا ھمسر ، یا والدینی اینچنين بی ھویت ، می توانند از زندگی خود کمال مطلوب

● چه باید کرد ؟

کملی پيدا شود ، بياید دست ما را بگيرد و قدم به قدم- در بدو ازدواج ، بيش از حد آرمانی نياندیشيم . وابسته ی افراطی نباشيم . ننشينيم تا م

ما را به خواسته ھایمان برساند .

بل تقدیر ، یادمان باشد که "من فردی " خود را به- عاشق ھمسرمان باشيم . شيفته ی فرزندمان باشيم ، اما در ميان دنيائی از عشق و ایثار قا

باد فراموشی نسپاریم .

 ، که وظيفه داریم به قدر توانمان آنھا را به فعليت- یادمان باشد که خداوند مھربان ، در وجود ھر انسان ،بالقوه، استعدادھایی قرار داده است

برسانيم ؛ در غير این صورت کفران نعمتھای خداوند را کرده ایم .

مدتی کوتاه دوام بياورد ، اما ثابت شده که روزی- تجربه ی بسياری از ازدواج ھائی که یکی به نفع دیگری خود را محو کرده است ، شاید برای 

 نيست در اثبات وجود خویش ، راھی ازتمام این ظواھر می شکند و "من " شکسته و بی ارزشی بيدار می شود که ھرچه سعی می کند قادر

پيش برد .

کنيم . بدانيم که ھرکس می تواند برای خود ، عSئق- به خاطر تفاوت در فردیت ھا ، ھمسرمان را متھم به درک نکردن ، ناسازگاری و عدم تفاھم ن

و سليقه ھای متفاوتی داشته باشد .

اوت ھای فردی یکدیگر کمال احترام را بگذاریم .- مرز ميان استقSل و احترم ، ھویت و حریت را مشخص کنيم . در عين لذت با ھم بودن ، به تف

 غرق نشویم . اگر در کنار تربيت فرزند ، به فکر و- زنيت و مردیت خود را فدای مادر شدن یا پدر شدن نکنيم . در فرزندانمان و خواسته ھایشان

 نه تنھا نقش ھای انسانی خود را فراموش نکرده ،بالندگی خود نيز ھستيد ، خود را به بی عاطفگی متھم نکنيد ، بدانيد شما والدینی ھستيد که

 بتوانيد رشددھندگان موثری باشيد .بلکه می خواھد مربی آگاھی باشد در تربيت انسانی دیگر ؛ که بدون رشد ذھنی خود ، محال است

منبع : تبيان
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من ديگر مجرد نيستم!

بسياری از ما تا مدت ھا بعد از شروع زندگی مشترک، باور نمی کنيم- یا بھتر

بگویم- نمی پذیریم که زندگی جدیدی را آغاز کرده ایم؛ زندگی ای که قواعد

خودش را دارد و نباید به این اصول بی توجه بود. روان شناسان عقيده دارند

 ماه پس از شروع زندگی مشترک، باید به ھم فرصت بدھيم تا۶حداقل تا 



کم کم زندگی مشترک را باور کنيم و به قواعد آن احترام بگذاریم. اما ھر قدر

زودتر به این تفاھم برسيم، زودتر به شادی و آرامش خوشامد می گویيم.

بسياری از مردم، شاد بودن و شاد زندگی کردن را فراموش کرده اند؛ بعضی

دیگر ھم شاد زندگی کردن را فراموش نکرده اند اما راه ھای رسيدن به آن را

نياموخته اند؛ گروه آخر، شاد زیستن را آموخته اند ولی به تلنگری نياز دارند تا

راه ھای شاد بودن و شاد زندگی کردن را به یاد بياورند.

اینکه جزو کدام دسته ھستيم، زیاد مھم نيست. مھم این است که ھمه ما

شاید زندگی است...  از  پر کشيدن شادی  آن،  و  یکی است  مشکلمان 

مطلب این شماره، تلنگری باشد تا به وسيله آن، شاد زندگی کردن را به یاد

بياوریم.

● بازی جدید، قانون ھای تازه!

 دوستان ام را از دست بدھم؛ جمع ھای خانوادگی او به من«من نمی توانم به خاطر اینکه ھمراه او به خانه مادر و پدر یا خواھر و برادرش بروم، دوره

ربطی ندارد...»

 که زندگی جدیدی را شروع کرده ایم؛ زندگی ای کهخيلی از ما تا مدت ھا بعد از شروع زندگی مشترک باور نمی کنيم یا بھتر بگویم، نمی پذیریم

 ماه پس از شروع زندگی مشترک،۶ دارند حداقل تا قاعده ھای خاص خودش را دارد و نباید نسبت به این قواعد بی اھميت بود. روان شناسان عقيده

. ھر قدر زمان رسيدن به این آگاھی و باور کمتر باشد،باید به ھم فرصت بدھيم تا کم کم زندگی مشترک را باور کنيم و به قواعد آن احترام بگذاریم

کته را از یاد نبریم:به ھمان نسبت زندگی شاد تر و بدون مشکل تری خواھيم داشت. برای رسيدن به این تفاھم چند ن

به ھمدیگر فرصت بدھيم تا با شرایط و قواعد زندگی مشترک آشنا شویم و آن را قبول کنيم.

 نفری یا خانوادگی ھدایت٢را به سمت برنامه ھای سعی نکنيم برنامه و تصميم ھای ھمسرمان را تغيير بدھيم؛ فقط تSش کنيم تا مسير برنامه ھا 

کنيم.

 بگيریم.در برنامه ھای گروھی ھمسرمان با دوستان اش حضور داشته باشيم تا ھمراه بودن را کم کم یاد

اگر آمادگی ھمراه شدن با او را نداریم، با منطق با ھمسرمان صحبت کنيم تا قانع بشود.

جر و بحث، مخرب ترین روش حل مشکSت زناشویی است؛ چون نتيجه آن بر عکس است.

● قبل از اینکه حسابش را برسيد!

«فقط منتظرم بياید تا تکليفم را معلوم کنم...»

ی کنيم، شادی و محبت از پنجره آشيانه ما پروقتی گذشت کردن را فراموش می کنيم یا آن را برای داشتن زندگی زناشویی شاد و موفق خرج نم

جه ای جز دوری بيشتر ما از ھم ندارد، ھمگی نشانمی کشد. خط و نشان کشيدن ھای نامھربانانه ما، غضب کردن ھای بی دليل و جنجال ھایی که نتي

به خاطر بسپاریم که «قبل از ھر واکنش ومی دھد که به خاطر ھم گذشت نمی کنيم. برای اینکه ھمسر باگذشتی باشيم، فقط ھمين نکته را 

گذریم. درست است که ھميشه حق با ھمسر ماتصميم گيری ای، خودمان را جای طرف مقابل بگذاریم». شک نکنيم که به راحتی از خطای او می 

نيست اما به متھم فرصت دفاع بدھيم؛ این مفھوم ساده گذشت است.

● فراموش کنيم و صبور باشيم

دست دادن لحظه ھای خوب گذشته را بخوریم،اگر فقط به یاد لحظه ھای بد زندگی باشيم یا با خاطرات خوب گذشته زندگی کنيم و افسوس از 

لخوری ھا را فراموش می کنند و برای آینده بھترنه تنھا دردی از ما دوا نمی شود بلکه حاz را ھم از دست می دھيم. زوج ھایی که خيلی زود د

لخ می آموزیم، به یاد داشته باشيم ولی تلخی آن رابرنامه ریزی می کنند، زوج ھای شاد و موفقی ھستند؛ فقط باید درسی را که از آن لحظه ھای ت

فاق بھتری فکر کنيد، کم کم خاطره ھای بد برایتان کمرنگاز یاد ببریم. سخت است اما اگر ھر بار که یاد آن دعواھا و دلخوری ھا افتادید، زود به ات

می شود.

درست تصميم بگيریم که آرام باشيم؛ مھم ترصبر ھم از ابزارھای مھم رسيدن به شادی و موفقيت در زندگی زناشویی است. زمانی می توانيم 

انند به ھر دليل با آن سازش کنند، عصبانی می شوند،اینکه یادمان نرود بعضی افراد در مقابل آنچه از آنھا خواسته می شود یا شرایطی که نمی تو



 ھمسرمان از حالت دفاعی خارج شد، با او صحبت کنيم.جبھه می گيرند یا آن را پس می زنند. در این شرایط، فقط باید «صبر» کنيم تا بعد از اینکه

● مثل درخت در برابر باد

م ھفته چشم ام به این یک روز تعطيلی است؛ حاz یک«امکان ندارد امروز مثل بره سرم را پایين بيندازم و ھمراه او به مھمانی دوستش بروم. تما

نفر دیگر برای ما برنامه بریزد و من ھم راه بيفتم و بروم؟ محال است...»

دون ذره ای گذشت و توجه به عقيده طرف مقابل، آن قدرروان شناسان دليل بسياری از مشکSت زوج ھا را «انعطاف ناپذیری» آنھا می دانند. اغلب ما ب

 نکته را به یاد٢از ھرگونه اصرار و پافشاری، این روی عقایدمان پافشاری می کنيم که یک موضوع ساده به جنجالی تمام عيار تبدیل می شود. قبل 

بياوریم:

روی آن اصرار می کنيم، چقدر ارزش پافشاری دارد.- چند لحظه به حرفی که می زنيم و روی آن پافشاری می کنيم، فکر کنيم و ببينيم موضوعی که 

ه ھایمان برسيم، بدون اینکه دیگری را آزار بدھيم.- به برنامه ھای جایگزین فکر کنيم؛ به اینکه چطور راھی پيدا کنيم تا ھر دوی ما به برنام

درخت ھا را دیده اید؟ در برابر باد خم می شوند اما نمی شکنند.

● من دوستم، نه ارباب، نه رقيب

 این زندگی در حد متعادل است. در رابطه دوستانه- زن و شوھری که با ھم دوست ھستند، ھمدیگر را به انجام کاری مجبور نمی کنند. توقع ھا در

 مخارج نفر است و مرد یا زن به تنھایی وظيفه ای درقبال انجام کارھا ندارند. مثS مرد موظف نيست٢زن و مرد مسئوليت ھای زندگی برعھده ھر 

م امور منزل بدون کمک ھمسرش ندارد؛ ھر کس در حد توانمنزل را تامين کند و ھمسر او تمام درآمد خود را پس انداز کند، یا زن وظيفه ای برای انجا

و نياز در ھمه امور منزل مشارکت می کند.

 دوست داشتنی اند.- با والدین ھمسرمان غریبه نيستيم؛ مادر و پدر ھمسرمان مانند مادر و پدر خود ما محترم و

لفت باید به صورت یک پيشنھاد مطرح بشود تا با- به عقاید ھمدیگر احترام می گذاریم؛ حتی اگر درباره موضوعی نظر کامS متضادی داریم. مخا

تبادل نظر بھترین راه انتخاب شود.

● با ھم بخندیم، نه به ھم

ری؟»«قرار بود یک کيلو خيار برای مھمانی بخری نه برای ساzد. شد یک بار درست انتخاب کنی و بخ

داشت. با ھر بار مسخره کردن، یک قدم از ھمدیگراگر قرار باشد برای ھر اشتباه کوچک، ھمسرمان را مسخره کنيم، زندگی شاد و آرامی نخواھيم 

 دوستانه حرف بزنيم و طوری برنامه ریزی کنيمدور می شویم و حرمت ھای بين ما برداشته می شود؛ پس به جای مسخره کردن، فقط درباره مسائل

که بيشتر در کنار ھم باشيم تا با سليقه ھم بيشتر آشنا بشویم.

● نترس! من با توام

ا به راحتی با شریک زندگی مان در ميان بگذاریم،گاھی به جای آنکه مشکSت، نگرانی ھا، دلخوری ھا و... و به طور کلی آنچه آزارمان می دھد ر

درستی نيست. در اولين فرصت و در بھترین زمانمسائل را پنھان می کنيم؛ چون می ترسيم با طرح مسائل، رابطه ما آسيب ببيند. اما این روش 

رف بشود و ترس، جای شادی ھای زندگیممکن – یعنی زمانی که ھمسرمان عصبانی، خسته و کSفه نيست - با او حرف بزنيم تا مشکSت برط

ما را نگيرد.

● نفس بکش، آزاد باش

ناتو این  اگر  ابراز احساسات کنيم.  باید  نتوانسته ایم آن طور که  پيش آمده که  تبدیل شود،برای ھمه ما  به «عادت»  ابراز احساسات  در  انی 

رد و خشک، بی روح، زننده و آزاردھنده تبدیل می شود. زندگینمی توانيم با دیگران - به ویژه ھمسرمان - ارتباط برقرار کنيم و رابطه ما به رابطه ای س

وست داریم، از او سپاسگزار ھستيم و زحمت ھایما، زمانی شاد می شود که به راحتی ابراز احساسات کنيم و به ھمسرمان بفھمانيم که او را د

ی ما نشوند.او را می بينيم. دلخوری ھا را ھم باید راحت مطرح کرد تا از بين بروند و جایگزین شادی ھا

● مشکSت اقتصادی را با ھم حل کنيم

ا نشان می دھد به طور درصد اختSفات زوج ھا – به ویژه در سال ھای اول ازدواج - مشکSت اقتصادی است. ھمين آمارھ٨٠آمار ھا نشان می دھد 

ه ھا به ميز دادگاه ختم می شود.ماه یک بار زن و شوھر چنان بر سر مشکSت مالی با ھم مشاجره می کنند که برخی از این مشاجر۶متوسط ھر 

ه را به خاطر بسپاریم:اما برای جلوگيری از این جنگ فرسایشی - که نتيجه ای جز فروپاشی خانواده ندارد - چند نکت

ره اندیشی می کنند.- تنگناھای مالی فقط مختص خانواده ما نيست؛ دیگران ھم این مشکل را دارند اما برای آن چا



چاره جویی کنند و فقط دچار اضطراب می شوند.- مشکSت مالی خانواده نباید پيش بچه ھا مطرح بشود؛ چون آنھا نمی توانند برای این مسائل 

راه ھای بھتری برای آشناکردن فرزندان با مشکSت اقتصادی خانواده وجود دارد.

تان مورداعتماد ما ھستند؛ پس بھتر است از آنھا- بھترین کسانی که می توانند ما را در حل مشکSت اقتصادی کمک کنند، اول والدین و بعد دوس

 بود.کمک بگيریم. چون حتی اگر نتوانند از نظر مالی به ما کمک کنند، ھمفکری آنھا راھگشا خواھد

- مشکSت مالی به شکلی قابل حل است اما خانواده ازھم پاشيده به سختی دوباره شکل می گيرد.

م و برای آن تSش کنيم.و در پایان؛ زندگی مشترک به راحتی می تواند زندگی ای شاد و ایدئال باشد؛  اگر ما بخواھي

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=289607

من رفتار او را تغيير می دھم

من او را می سازم!! در فكر تغيير شخصيت طرف مقابل خود نباشيد كه

كوشش بيھوده ای است.

بارھا از دھان مردان جوان شنيده ایم كه می گویند: «من او را می سازم»

مثل این كه می خواھند مجسمه بسازند! و البته منظور از ساختن، یعنی

تغيير دادن، یعنی درھم ریختن و دوباره شكل دادن. ھمين طور زنان بسيار

جوانی را دیده ایم كه ادعا می كنند: «شوھرم از اول این طور نبود، این من

بودم كه او را ساخته ام!» این گونه افراد تغييرات جزیی ھمسرشان كه نه از

روی رضا و رغبت، بلكه از روی ناچاری و به انگيزه جلوگيری از جار و جنجال

صورت گرفته است را بزرگ می بينند و درصددند كه باز ھم روی او فشار

بياورند تا بازھم به قول خودشان تغيير كند! اما اصSً معلوم نيست كه پس از

عوض كردن و تغيير دادن، دیگر چه چيزی باقی می ماند كه ما بخواھيم با

آن، خوشبخت شویم.

● او را ھمان طور كه ھست بپذیریم

ب كسی است كه طرف مقابلش را ھمان طور كهمھم ترین نكته ای كه رابطه یك زن و مرد را خوب می كند «پذیرفتن یكدیگر» است. یك ھمسر خو

 خود كرده بود! فكر نمی كنيد اگر بنا به ميلھست قبول كند و در فكر خوشبختی او باشد، اگر ھمسرتان با آن خصوصيات اوليه شما را دلخسته

غيير یكدیگر باید بكوشند ھمدیگر را ھمان گونه كهشما خيلی تغيير كند، دیگر او را حتی دوست نداشته باشيد؟ در صورتی كه زن و شوھر به جای ت

ی به روی آن ھا باز می شوند.ھستند، قبول كنند، چرا كه در آن زمان است كه دریچه ھای خوشبختی و سعادت، یكی پس از دیگر

● ھمسرتان تغيير خواھد كرد

. آن چه مربوط به رفتار او باشد. خود به خود دراز طرفی توصيه می شود كه در فكر تغيير شخصيت طرف مقابل خود نباشيد كه راه بيھوده ای است

ھمان طور كه ھست بپذیرید و او را مورد تأیيد قراردرازمدت تغيير خواھد كرد. «پذیرفتن»، معموzً یك جاده دو طرفه است وقتی شما ھمسر خود را 

دھيد، او ھم ناگزیر می شود كه شما را ھمان طور كه ھستيد بپذیرد.



● من تو را درك می كنم

غ ھای زندگی یكی پس از دیگری روشن می شوندوقتی پذیرفتن ھمراه با «درك كردن» باشد، آن وقت زندگی رویایی و زیبا می شود، یعنی چلچرا

د، به او اعتماد به نفس می دھد، به اوو محيط زندگی زناشویی را پر از نور، روشنایی و شفافيت می كنند. زنی كه دوست ھمسرش می شو

 در این دنيا كسی ھست كه ھميشه با اوامنيت خاطر می دھد، اضطراب ھا و دل نگرانی ھایش را كاھش می دھد و به ھمسرش می فھماند كه

باشد.

مكانات و روحيات ھمسرتان كنار بيایيد تا تنور عSقهبنابراین وقتی چنين كردید، شور و نشاط و شادی را به خانه خود راه می دھيد، با شرایط و ا

 مقایسه نكنيد. اگر در منزل یكی از دوستان وشما روز به روز گرم تر شود، به ھمين دليل به صراحت گفته می شود كه ھمسرتان را با دیگران

م مثل آن خانم بشود و یا چنان چه شوھر یكی ازآشنایان رفتيد و خانم آن خانه دارای خصوصيات برجسته ای بود، از ھمسرتان نخواھيد كه او ھ

نيد و درپی تغيير او نباشيد؛ چرا كه ھر زن ودوستان و آشنایان دارای مشخصات ویژه ای بود، آن مرد و خصوصياتش را با ھمسرتان مقایسه نك

مردی دارای صفات و روحيات جداگانه ای ھستند.

ند تا ھمواره روحيه شاد و مطلوبی داشته باشندزوجين جوان باید بكوشند صفات برجسته و ارزشمند ھمسر خود را پيدا كرده و به آن ھا بيندیش

احتمالی او را ھم تحمل كنيد؛ چرا كه باید مزایا وواگر ھمسر خود دارای مزایایی بود كه بی تردید نيز دارای چنين مزایایی است بكوشيد معایب 

ست!معایب را با ھم پذیرفت، ھيچ یك از زندگی ھایی كه در اطراف شماست، ایده آل و خوب مطلق ني

ز به آن دسترسی پيدا نخواھيد كرد. اجازه ندھيدھمه انسان ھا كم و بيش دارای امتيازاتی ھستند، از این رو دنبال كمال مطلق نباشيد كه ھرگ

كمال گرایی روحيه شما را خراب كند كامل مطلق ھرگز وجود ندارد.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=74802

من می خواھم داماد بشوم!

مواد zزم برای یکبار دامادی اینھاست: یک نفر عاقد (اگر خودش محضردار

ھم باشد، خرجتان کمتر است!)، یک جلد شناسنامه (شناسنامه مالِ ھر

کس باشد، رسماً او داماد است!)، یک قواره پارچه ی کت و شلواری، یک تا

پيراھنِ ترجيحاً سفيد، یک دربند آرایشگاه مردانه، یک حمام آب گرم با روشور

و کيسه و صابون و ليف به مقدار zزم، یک شيشه عطر یا ادکلن به مقدار

کافی، یک دسته اسکناس سبز یا سرخ برای شاباش که قطر آن بسته به

حرکات موزونِ عروس خانم متغيّر است، و البته: خودِ عروس خانم!

باید دنبال فردِ اعSیش بگردید. باz، طبعاً  در تھيه و تدارکِ ھر یک از مواد 

دامادی است دیگر! گيرم که نه یکبار، اما مگر آدم چندبار در طول عمرش

بار ھر  برای  بتواند،  ھم  اگر  یا  شود  داماد  می تواند  یا  می شود  داماد 

توانستنش مجلس می گيرد؟! به ھمين علت است که تھيه ی یک ليست

بھترین درباره ی خصوصيات یک کت و شلوار شيک و خوش قواره،   zبلندبا



روشور و حتی چگونه در ھنگام شاباش دادن باوقار باشيم، برای ھر دامادی

ًzزم است. ھمين طور است تحقيق درباره ی کسی که باید باشد تا اصوz

اسم مجلس را بشود «دامادی» گذاشت! آن ھمان کسی است که توی

سِ ایده آلی برای یک مجلس دامادی باشند ومجلس، عروس خانم است و بعد از مجلس، زنِ شما! این را ھم بگویيم که خيلی ھا ممکن است عرو

ھای سالت ھستند تا تو باھشان «زندگی» کنی.تحسين و به به و چه چهِ ھمه را ھم درآورند؛ اما کم اند کسانی که ھمسر ایده آلی برای سال

ی مامان دوز پایت، اول بنشين و خصوصيات ھمسراگر می خواھی داماد شوی، قبل از اینکه به کت و شلوار فSن مارک فکر کنی، با ھمين بيژامه 

ایده آلت را ليست کن! این پایين را ھم بخوان؛ به دردت می خورد!

● ویژگی ھای ھمسر ایده آل اینھاست:

▪ زیبا باشد! بله! چرا خجالت؟!

تِ نجابت و اصالت و تربيت آزاد است، مثل سبزه ای▪ زیبا باشد ولی باتربيت ھم باشد! خانم خوشگلی که در خانواده ای بزرگ شده که از ھفت دول

 وادار نمی کند که سوت بزند و داد بکشد سرت؛ امااست که وسط زباله ھا و راهِ فاضSب رویيده. کندنِ ھمچين سبزه ای ھيچ مأمور شھرداری ای را

ات می آورد و فقط چند روزی ــ بله فقط چند روزی! ــخود دانی! سبزه ای را برای تزئين خانه ات می بری که ھزار جور کثيفی و ميکرب را به خانه 

زیباست.

درکم نمی کند»، علتش گاه به ھمين شعور▪ باشعور باشد! اینکه بسيار شنيده ایم زنی پشت سر مردش یا مردی پشت سر زنش می گوید که «

 است و خSص! غصه ی آدم ھای احمق را نخور که تویبرمی گردد که یکی دارد یکی ندارد؛ یا ھر دو ندارند! به ھر حال، نتيجه اش تباه شدن زندگی

مق نيستند؛ چون سطح درک و فھمشان با ھم یکیخانه می مانند و قطعاً باھشان ازدواج نکن! راستش را بخواھی، آنھا برای خيلی ھای دیگر اح

است و زوجھای خوبی برای ھم خواھند بود!

 گذارد. اگر از خانواده ای زن بگيری که مثSً از▪ خانواده اش به بدی و ناشایستی مشھور نباشد! ژنتيک را دست کم نگير! خون اثر خودش را می

 مردم حرف زدن مشکلی ندارند، احتماzً زن تو ونزول خوری بدشان نمی آید یا به تجمSّت بيشتر از نانِ شبشان اھميت می دھند یا با پشتِ سر

ميشه پشت سر مردم بگذارند و کسانی که بهفرزند آینده ی تو ھم کسانی خواھند بود عاشق کارتون «اسکروچ»، با صفحه ای در دستشان که ھ

لی مھم است! اینکه بزرگ ترھا می گویند از خانواده ایتاریخ انقضای ماستی که خریده اند نگاه نمی کنند، اما مارکِ پارکت زیر پایشان برایشان خي

ت!اصيل زن بگير، به خاطر آن است که زن و بچه ھای تو به اصلشان می برند؛ و این خيلی مھم اس

 برادرھا و خواھرھاشان. شمرده ای چندبار این▪ خواھر و برادرش، شناس باشند! این یک قانون کلی است که زنان، بچه ھایی می زایند ھمانند

بچه ھای ھنوزبه دنيانيامده ات را توی خواستگاری ھا خوبجمله را شنيده ای که: بچه ی حSل زاده به دایی اش می برد؟ بنابراین، دایی ھا و خاله ھای 

بشناس؛ اگر بچه ھایی شایسته می خواھی!

ت که وقتی عاقد دارد صيغه ی عقد را جاری می کند، تو▪ کم مھر نباشد اما کم مھر باشد! مھریه ی زنت، تو را زیر بار قرض می برد! چطور؟ درست اس

بعدش ھم می گوید کهدر پوست خودت نمی گنجی! اما اگر می شد بگنجی، می شنيدی که عاقد وقتی مھریه ی خانمت را ا عSم می کند، 

! خيالت را راحت کنيم: یعنی مالِ خانمتعندالمطالبه است! این «عندالمطالبه» یعنی ھر وقت خانمت گفت، باید بدھی! این، «حقِ» اوست

 این است که شوھرش را مقروض نکند و باری بيشتراست! و ھيچ تعارف بردار و شوخی بردار و تأخيربردار نيست! یکی از ویژگی ھای ھمسر ایده آل

 باش!از طاقتش، بر دوشش نگذارد. این ویژگی را از ھمان دقایقِ اولِ قباله نوشتن، در نظر داشته

▪ کمک کارت باشد! و روزگار را بر تو سخت نگيرد! ھم در کار دنيا، ھم در کار آخرت!

نشان شایع است، ھراسِ بچه دار نشدن را باید به جان▪ بتواند مادر شود. واضح است که اگر بروی از خانواده ای زن بگيری که می دانی نازایی ميا

تند، واضح است که خودت را باید برای حسرتِ رفتاربخری. و ھمين طور اگر بروی از خانواده ای زن بگيری که می بينی با فرزندانشان مھربان نيس

، دخترخانم را فقط در لباس عروس نبين؛ ببينمحبت آميز با بچه ھات، آماده کنی! برای ھمين ھاست که توصيه می کنيم خواستگاری که می روی

مادر خوبی ھم می تواند برای فرزندانِ اینده ات باشد!

▪ باعفت باشد.

▪ پيشِ خانواده اش عزیز و محترم باشد.

نه از شوھرش که محرم اوست. اگر بنا باشد زن و▪ با تو که ھست، صاف و صميمی و بی شرم و خجالت باشد! زن باید از نامحرم شرم و حيا کند؛ 



یست در ازدواج به دست آورند، به دستشوھر با ھم که ھستند ھم، شرم کنند از ھم و صميمی نباشند، پس چطور آن آرامشی را که می با

می آورند؟

▪ دین  داشته باشد!

 روز۵منبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=108288

من و ھمسرم يک زندگی عاشقانه داريم زيرا...

) برای ھمدیگر وقت صرف می کنيم .١

) به ھمه می گویم که دوستش دارم .٢

) برای قدردانی از محبت ھایش ، نامهٔ عاشقانه ای برایش می نویسم .٣

) در جمع از او تعریف می کنم .۴

) وقتی غمگين است سعی می کنم ناراحتی اش را بفھمم و او را درک۵

کنم .

د.) ھميشه در اتفاقات خوب و مھم زندگی او را سھيم می کنم قبل از این که دیگران چيزی بدانن۶

) در ھمه مراحل زندگی باھم برنامه ریزی می کنيم .٧

) ھمواره مراقبش ھستم و به نيازھایش توجه خاصی نشان می دھم .٨

) آرامش را در ھمه حال حفظ می کنم .٩

) باورھایم را نسبت به او ھمواره حفظ می کنم .١٠

) پس از به پایان رسيدن روزھای پرتحرک ، شب ھا ھمه چيز را برایش تعریف می کنم .١١

) اولين کسی ھستم که تولدش را تبریک می گویم .١٢

) به کارھایی که برایم انجام می دھد توجه می کنم و قدردان محبت ھای او ھستم .١٣

) ازدواجمان را از موھبت ھای الھی می دانم .١۴

) برای سSمتی اش صدقه می دھم .١۵

 کند.) در یک مکان یادداشتی محبت آميز برایش پنھان می کنم و او را راھنمایی می کنم تا پيدایش١۶

) در ھمه لحظات زندگی با گذشت رفتار می کنم .١٧

) سعی می کنم که ھميشه سرزنده و شوخ طبع باشم .١٨

) کارھایی که نشان دھندهٔ محبتم نسبت به اوست برایش انجام می دھم .١٩

) ھرگاه از او خيلی عصبانی ھستم به نکات مثبتش ھم فکر می کنم .٢٠

کنم .) اگر احساس کنم از وسایل شخصی اش چيزی کم دارد ولی خودش نمی خرد، حتماً برایش تھيه می ٢١

) ھمه ھدایایی را که به من داده است ، از صميم قلب دوست دارم .٢٢

) ھميشه دل آرام یکدیگر ھستيم  ٢٣



منبع : اخـبـار پـزشـکـی تـرکـمـن مـدیـکـال

http://vista.ir/?view=article&id=93258

منظور واقعی خانمھا از آنچه که می گويند !

به شما می گوید که برای مھمانی شام ھمراھيتان می کند، و به نظر می

رسد که واقعاً عSقه مند به این کار است. بعداً برای اینکه او را مجبور به این

کار کرده اید عصبانی می شود. این به نظرتان آشنا نبود؟

مردھا و زنھا موجوداتی کامSً متفاوت ھستند. مردھا معموzً رک و راست

ھستند، اما به نظر نمی آید که زن ھا آنقدرھا ھم مستقيم باشند. شما

توانيد بفھميد که منظور و مقصود واقعيشان چيست و در ھيچوقت نمی 

دلشان چه می گذرد.

اما نا اميد نشوید. در اینجا می خواھيم شما را با منظور واقعی خانم ھا

آشنا کنيم.

● در جواب به دعوت دوستی شما

▪ می گوید: نمی خواھم دوستيمان را خراب کنم.

ـ منظورش این است که: از تو به عنوان یک دوست پسر خوشم نمی آید و

اینقدرھا برایم جذاب نيستی که با تو بيرون بروم، اما به عنوان دوستی معمولی قبولت دارم.

که با گفتن بی عSقگيش به شما احساساتتان راـ چرا این کار را می کند: احتماzً می خواھد دوستی عادیش را با شما حفظ کند و نمی خواھد 

جریحه دار کند.

عی کنيد دوستی نرمالتان را با او ادامه دھيدـ شما چه باید بکنيد: آن را به خود نگيرید. او فقط به اندازه ی شما بھتان عSقه ندارد. س

▪ می گوید: اzن سرم از نظر کاری خيلی شلوغ است.

ـ منظورش این است که: دوست ندارم تو را ھم جزئی از برنامه ی روزانه ام قرار دھم.

ینکه با بی ادبی این کار را بکند، طوری حرف می زندـ چرا این کار را می کند: می خواھد به راحت ترین شيوه شرتان را از سرش کم کند. به جای ا

که خودتان موضوع را بگيرید.

کند. ھر چقدر ھم که برنامه ی کاریش سنگينشما چه باید بکنيد: اگر زنی یک مرد را دوست داشته باشد، ھميشه می تواند برایش وقت پيدا 

باشد. پس خودتان را گول نزنيد که ممکن است این وضعيت تغيير کند. دنبال کار خودتان بروید

▪ می گوید: آیا در حال حاضر با کسی رابطه داری؟

ـ منظورش این است که: دوست دارم به عنوان نامزدت باشم.

ارد تلف نمی کند.ـ چرا این کار را می کند: می خواھد بداند که وقتش را برای مردی که کس دیگری را زیر سر د

ـ شما چه باید بکنيد: صادقانه به او جواب دھيد و بعد منتظر عکس العملش شوید.

▪ ھنگام قرار مSقات می گوید: آیا واقعا می خواھی به آن رستوران/سينما/مھمانی بروی؟



ـ منظورش این است که: من آنجا را دوست ندارم.

بياید. اميدوار است که شما احساس او را درک کرده وـ چرا این کار را می کند: نمی خواھد به آنجا برود ولی نمی خواھد سمج و لجباز ھم به نظر 

برنامه دیگری بریزید.

اینصورت مجبور خواھيد بود که برای خوشحال کردن او ازـ شما چه باید بکنيد: اگر واقعاً دوست دارید که به آن مکان بروید، سرسختی کنيد. در غير 

خواھد کرد که شما نيز خوشحالش کرده باشيد.تصميم خود منصرف شوید. اما ھميشه این را به یاد داشته باشيد که زمانی او شما را خوشحال 

▪ می گوید: تو رابطه ی خيلی خوبی با بچه ھا داری، آنھا ھم تو را خيلی دوست دارند.

.ـ منظورش این است که: دوست دارم بچه ای از تو داشته باشم و می خواھم نظر تو را ھم بدانم

 بدون اینکه شما را عصبانی کند.ـ چرا این کار را می کند: می خواھد غير مستقيم نظر شما را در مورد بچه دار شدن جویا شود

کر می کنيد که ھيچوقت قصد بچه دار شدن ندارید،ـ شما چه باید بکنيد: عصبانی نشوید. او احتماzً منظورش آینده ی خيلی دور است. اما اگر ف

بھتر است ھمان موقع آن را با او در ميان بگذارید.

▪ می گوید: این رابطه به کجا می رود؟

ـ منظورش این است که: دوست دارم به رابطه مان حالت جدی تری بدھيم.

 دھيد.ـ چرا این کار را می کند: دوست دارد این شما باشيد که پيشنھاد جدی کردن رابطه تان را می

ند ھستيد، چنين پيشنھادی بدھيد. اما اگر نمیـ شما چه باید بکنيد: این به نظر شما در مورد آینده ی رابطه تان بستگی دارد. اگر عSقه م

خواھيد، به او بگویيد که دوستش دارید اما اzن زمان این کار نيست.

▪ می گوید: من احساس نزدیکی زیادی به تو می کنم. تو مرا خوب می شناسی.

اما نمی خواھد او اول این حرف را زده باشد.ـ منظورش این است که: احساس عSقه مندی می کند و می خواھد که به شما بگوید دوستتان دارد 

; بسيار دشوار است. آسان تر است٠٣٩;&#٠٣٩;دوستت دارم&#٠٣٩;&#٠٣٩ـ این کار را می کند: برای کسی دفعه ی اول گفتن جمله ی &#

که کمی به این مسئله اشاره کند تا خودتان متوجه شوید.

ید. اما اگر دوستش دارد، به او بگویيد. اما به یاد داشتهـ شما چه باید بکنيد: اگر واقعا دوستش ندارید تحت ھيچ شرایطی این جمله را به زبان نياور

باشيد که ھيچوقت دروغ نگویيد.

▪ می گوید: احساس می کنم که رابطه ی ما دچار یکنواختی شده است.

 من را غافلگير کنی. می خواھم توجه بيشتری بهـ منظورش این است که: می خواھم که تو کمی رمانتيک تر و با عSقه تر رفتار کرده، و گھگاھی

نيازھای من داشته باشی.

ث این یکنواختی شده اید.ـ چرا این کار را می کند: او نمی خواھد احساساتتان را جریحه دار کند و بگوید که شما باع

ابطه تان تغييراتی دھيد مطمئناً صدمه ای نمی خورید.ـ شما چه باید بکنيد: نيازی نيست که شخصيتتان را به کل تغيير دھيد، اما اگر کمی ھم در ر

سعی کنيد ناراحتی ھای او را از بين برده و کمی غافلگيرش کنيد.

▪ می گوید: مردی در محل کارم گاھی به من خيره ميشود.

ـ منظورش این است که: باعث حسودیت می شود؟

ار عSقه مند باشند. دوست دارد شما به اینکه با اوـ چرا این کار را می کند: می خواھد به شما بفھماند که مردان دیگر ھم ھستند که به او بسي

ھستيد افتخار کنيد.

ھم نکنيد. در عوض کمی تحسينش کنيد،ـ شما چه باید بکنيد: آنطور که او می خواھد عکس العمل نشان ندھيد. عصبانی نشده و حسودی 

مطمئناً استقبال خواھد کرد.

▪ می گوید: آیا تو با مادرت راه می آیی؟

ـ منظورش این است که: آیا مرد خانواده دوستی ھستی؟

رد، فرد وفادارتر، احساسی تر و عSقه مند تر است.ـ چرا این کار را می کند: مردی که می تواند با مادرش راه بياید و رابطه ی خوبی با او دا

نان دھيد که رابطه ی خوبی با او دارید.ـ شما چه باید بکنيد: در مورد رابطه ی خودتان با مادرتان با او صحبت کنيد. و به او اطمي

● ھنگام جدایی



▪ می گوید: اzن آمادگی متعھد شدن برای یک رابطه را ندارم.

ـ منظورش این است که: نمی خواھم به تو تعھدی داشته باشم، ھيچوقت ھم نميخواھم.

ـ چرا این کار را می کند: این کار را می کند تا کمی از ناراحت کنندگی جریان کم کند.

 و اطرافش نچرخيد.ـ شما چه باید بکنيد: تا زمانی که آمادگی zزم برای رابطه با شما را پيدا نکرده است، دور

▪ می گوید: فکر می کنم ما می توانيم دوستانی معمولی باقی بمانيم.

ـ منظورش این است که: می خواھم تو را کم کم از زندگيم خارج کنم.

ز اینکه یکدفعه رابطه اش را با شما قطع کند. شایدـ چرا این کار را می کند: به نظرش می رسد که کم کم خارج کردن شما از زندگيش بھتر باشد ا

ھم می خواھد شما را در آب نمک بخواباند.

توی آب نمک بخواباند. اگر دوباره بخواھد رابطه اش را باـ شما چه باید بکنيد: اگر دوست دارید، دوست او باقی بمانيد. اما اجازه ندھيد که شما را 

شما شروع کند، ممطئن باشيد که به این دليل است که کس دیگری را پيدا نکرده است.

● ببينيد چه در دل خانم ھاست....

ردھا برای حرف زدن معموzً از اشاره ھا استفادهاzن دیگر می دانيد که حرف ھای خانم ھا چقدر با منظور اصليشان تفاوت دارد. زن ھا برخSف م

او ميکند اشتباه است یا کار شما، و کداميکمی کنند و ھيچوقت رک و پست کنده آنچه در دلشان است را بيان نمی کنند. نمی گویم کاری که 

دارند. سعی کردیم در اینجا کمی شما را با آنچهبھتر است. فقط می گویم که زن ھا و مردھا برای بيان احساساتشان راه ھای مختلف و متفاوتی 

در دل خانم ھا می گذرد آشنا کنيم.

منبع : تھران مانيا
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مواردی که در زندگی زوجين سبب اخت6ف می شود

●ویژگی ھای فردی كه در امر زناشویی نقش منفی دارد.

از مواردی كه زندگی زناشویی را سخت و مشكل می١ یكی  - خسّت: 

سازد؛ خستّ است.

در این مورد سه حالت اتفاق می افتد؛ نخست وضعيتی كه زن و مرد ھر دو

خسيس ھستند كه در این حالت مشكل روانی ندارند؛ ولی زندگی مرفھی

نخواھند داشت. دو حالت دیگر آن است كه زن یا خسيس باشند. در این دو

حالت زندگی ھم از نظر روانی و ھم از نظر رفاھی برای دو طرف شرایط

سختی خواھد داشت.

دشوارمی سازد.٢ دیگری  بر  را  زندگی  عصبانی  مرد  یا  زن  عصبانيت:   -

حساسيت ھای بی مورد و پرخاش و توھين و بی احترامی صفات مذمومی

ھستند كه عSوه بر آن كه طرف مقابل را ناراحت می كنند، به خود شخص

نيز زیان می رسانند. در چنين مواقعی باید آرامش خود را حفظ كرد، آنگاه



و نفره انجام داد تا وی با بيان ناراحتی ھا آرام گيرد.خشم ھمسر را آرام و توجه او را به امور دیگری جلب نمود و برای پاzیش روانی او گفتگویی د

زندگی مطلوبی نخواھند داشت. زندگی ای كه در- دورویی: زن و مردی كه با دو شخصيت با ھم مواجه شوند و در ظاھر و باطن یك رنگ نباشند؛ ٣

انی بر آن حاكم خواھد بود.آن صداقت و صميميت نباشد؛ اعتماد و اطمينان از آن رخت بر خواھد بست و اضطراب و تزلزل رو

ری می باشد؛ اماّ دروغگو كسی است كه ھر جا- دروغ: فرد دو رو كسی است كه تظاھر به نيكوكاری و پاكدامنی می كند ولی در باطن طور دیگ۴

نظيم می نماید. دروغ نيز مانند دورویی بنيان خانواده رامصلحت و نفع خود را بسنجد واقعيت را تحریف می كند و بنا به ميل خود كردار و رفتارش را ت

متزلزل می كند و اعتماد را از بين می برد.

در غياب او مبادرت به انجام اعمالی بنماید و این- پنھان كاری: پنھان كاری عبارت از آن است كه یكی از زوجين بدون نظر و اطSع ھمسر خود و ۵

، اعتماد را از بين می برد. گاه این گونه رفتارھا در جھتیاعمال را چه خوب و چه بد از ھمسر خود پنھان دارد. چنين رفتاری ولو به نفع خانواده باشد 

 این گونه اعمال بتدریج بنيان خانواده را به ھماست كه فرد به نفع خود و یا خویشاوندان نسبی و به ضرر ھمسر و زندگی مشترك انجام می دھد.

مل وا می دارد.می ریزد ، ھر یك از زوجين را نسبت به رفتار دیگری بدبين و ناراحت می نماید و به عكس الع

زنی كه غذای مورد عSقه- پرخاشگری و خشونت: پرخاشگری به رفتاری اطSق می شود كه " ھدفش اعمال صدمه و رنج" باشد.۶  ًSمث 

 او غـرُ می زند. ھر یك از این رفتارھا بخشی از عناصرشوھرش را نمی پزد و یا آن را می سوزاند ، یا شوھری كه از زنش مرتباً انتقاد می كند و به

كس العمل ھای زننده و شدید چه از طرف زن ویك رفتار پرخاشگرانه بوده و موجب از ھم پاشيدگی بنياد زندگی زناشویی می گردد. خشونت و ع

ازد. در خانواده ای كه خشونت حاكم استچه از طرف شوھر قدرت تحمل طرف مقابل را تضعيف می نماید و زندگی را برای ھر دو مشكل می س

اد می شود.،عاطفه و رفتار انسانی رخت بر می بندد و محيط تربيتی نامناسبی از نظر تربيت فرزندان ایج

ه می شود و گاه به جایی می رسد؛ كه حركات- لجاجت: از دیگر عوامل بنيان كن در خانواده لجاجت است. این حالت بين زن و مرد زیاد دید٧

د ، چه بسا به طSق و از ھم پاشيدگیلجوجانه به شكستن وسایل خانه منتھی می گردد. چنانچه این حالت، وضعيت افراطی به خود بگير

خانواده منتھی گردد.

ی او درباره توانایی ھا ، احساس ھا ،- خودبينی و تحقير دیگری: خودبينی یا تصویر ذھنی ھر كس از شخصيت خویش ، از مجموع تصورھا٨

اندیشه ھا ، آرزوھا ، داوری ھا ، و كوشش ھای وی تشكيل می شود.

 زبون تر از دیگران احساس می كنند؛ افرادی كه دچارمعموzً كسانی كه خود كم بين ھستند، گرفتار عقده حقارت اند، و خود را كمتر، بی مقدارتر و

ی می كنند با تحقير دیگران ، بزرگ نمایی كنند.خود بزرگ بينی ھستند ؛ مبتS به تكبر ، نخوت ، خودستایی و جاه طلبی اند ؛ چنين افرادی سع

 را به رخ دیگری بكشد ، با دست خود تيشه بهزن یا شوھری كه بخواھد ھمسر خود را تحقير كند، و خود را باzتر احساس كند و خوبی ھای خود

ریشه زندگی زناشویی خویش می زند.

مسر خود قرار می گيرد. گاه بی انضباطی منجر به- بی انضباطی: مرد یا زنی كه اساس رفتار خود را بر بی انضباطی قرار دھد ، مورد اعتراض ھ٩

آید و زمانی را برای تفریح ، مسافرت و معاشرتبی اعتمادی می شود و گرمی و شادمانی را از خانواده می گيرد. مردی كه شب دیر به خانه می 

با زن و فرزندان خود در نظر نمی گيرد، موجبات نارضایتی خانواده خود را فراھم می آورد.

●وجوھی از اختSف ھای زناشویی

ت. به پيروی از این اصل طبيعی، بين زن و شوھرتفاوت ھایی فردی یك اصل مسلّم غير قابل انكار است كه برای نظام اجتماع و طبيعت ضروری اس

شی ھمآھنگ شود، مشكلی را ایجاد نمی كند.اختSف وجود دارد و تا زمانی كه این اختSف ھا فاصله زیادی نداشتھباشد و با گذشت و چشم پو

مواردی از اختSف ھایی كه ممكن است، منجر به ناھمنوایی و ناسازگاری شود، عبارت است از:

 قرار گيرد ، خواسته ھای زن و شوھر است. زن- اختSف در خواسته ھا: یكی از عواملی كه در انتخاب ھمسر و زندگی زناشویی باید مورد توجه١

 ؛ احتمال ناسازگاری در زندگی زناشویی از این جھتیا شوھری كه دارای خواسته ھای ایده آل و متفاوت از دیگری باشد و در تعدیل آن اقدام نكند

وجود خواھد داشت.

ه در برنامه ھای زندگی خانوادگی، این اختSف- اختSف در سليقه ھا و عSقه ھا: وجود اختSف سليقه و عSقه در افراد طبيعی است؛ ولی چنانچ٢

در جھت ھماھنگی بين زن و شوھر تعدیل نشود؛ احتمال آن دارد كه به ناسازگاری منتھی گردد.

د ؛ بيشتر ھم می خواھد و برآورده شدن ھر- اختSف در دیدگاه ھا: انسان موجودی است با آرزوھای نامحدود ، او ھر چه بيشتر داشته باش٣

ن و شوھری با دیدگاه ھا و آرزوھای متفاوت كه احتمالنيازی به جای كاستن از آرزوھای انسان ، نيازھای تازه ای را ھم بر می انگيزاند. چنانچه ز



وفقی را نخواھند داشت.حصول به آن كم باشد ؛ نتوانند در زندگی زناشویی خود ھماھنگی ایجاد كنند ، زندگی شاد و م

ضی دارای روحيه ای گرم ، خوش برخورد ، متواضع- اختSف در خلق و خوی: بعضی افراد عصبانی ، خشن ، متكبّر، خودخواه ، از خود راضی ، و بع۴

و مردم دوست می باشند ؛ بنابراین توافق اخSقی در صدر عوامل انتخاب ھمسر قرار دارد.

یی آنان مشكSتی ایجاد نماید.- اختSف در ميزان ھوش: اختSف سطح ھوشی ھمسران نسبت به یكدیگر ، ممكن است در زندگی زناشو۵

بنابراین در نظر گرفتن بھره ھوشی و اختSف سطح معقول در این زمينه خالی از اھمّيت نيست.

دارند ، زندگی بی دغدغه ای نخواھند داشت.- اختSف در ابعاد معنوی: مرد و زنی كه از نظر رعایت و پایبندی به امور معنوی اختSف سطح ۶

ر گيرد.بنابراین در امر ازدواج بعُد اعتقادی به ویژه جنبه ھای معنوی آن باید مورد توجه خاص قرا
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مواظب باشيد! در دام اخت6فات نيفتيد

نيمه تقسيم می شوند؛ عده ای در جستجوی  به دو دسته  دنيا  مردم 

گمشده خود ھستند و عده ای دیگر که این نيمه را پيدا کرده اند. آیا شما

جزو افراد خوش شانسی ھستيد که خوشبختی را با ھمسرتان قسمت

کنيد؟ چطور زندگی مشترکتان را در مقابل مشکSت حفظ می کنيد؟ زندگی

مشترک، خوشبختی و کمال برای ھر فردی ایده آل است. البته برای دوام

آن باید راه ھای حفظ این رابطه را به خوبی شناخت. اما این مسير زیبا گاه

آرمان متقابل،  درک  و  تفاھم  ازدواج،  در  دارد.  ھایی ھم  نشيب  و  فراز 

ھميشگی زن و شوھرھاست، اما گاه مشکSت روزمره، جو زندگی را به جر

و بحث، ناراحتی، خستگی و بی حوصلگی می کشاند. فقط کافی است

کمی فکر کنيم و از آنچه در اختيار داریم، درست استفاده کنيم.

این قالب  در  است.  زناشویی  زندگی  ازضروریات  یکی  گفتگو  و  صحبت 

ارتباطات کSمی، زن و شوھر می توانند شادی ھا و ناراحتی ھای خود را

بروز دھند. اما غالبا شروع صحبت مشکل است و سکوت حکمفرما می

شود. به عنوان مثال ھميشه آرزو دارید برای سالگرد ازدواج یا تولد، مراسم

شاد و جالبی داشته باشيد،

ید. ھيچ گاه اجازه ندھيد چنين مسائلی روابطاما ھمسرتان نمی تواند آرزوھای شما را حدس بزند و شما ھم از این موضوع آزرده خاطر می شو

يد و خيلی راحت و در کمال صداقت، خواستهصميمانه زندگی مشترک را تيره کند و دلخوری، جای عشق را در قلب شما بگيرد؛ پس منتظر نمان

ھای قلبی خود را به او بگویيد.

ظر می گيرید؟ ھمه ما در روز ساعات زیادی را به کار،کار، بچه ھا، تلویزیون، درس، دانشگاه ... چقدر وقت برای گفت وگو و صحبت با ھمسرتان در ن

ن مدت، چند دقيقه ای ھم باید برای صحبت بامطالعه، رسيدگی به امور بچه ھا و... اختصاص می دھيم، اما نباید فراموش کنيم که درخSل ای



ربيت بچه ھا و... را رھا کنيم و فقط به خواسته ھا وھمسرمان وقت بگذاریم. دراین فرصت شيرین باید تمام دغدغه ھای روزمره راجع به پول، کار، ت

 ناراحت شوید. اجازه دھيد ھمسرتان درمورداحساسات طرف مقابل گوش دھيم. به خاطر داشته باشيد دراین فرصت طSیی ھرگز نباید از یکدیگر

بلی بسيار ارزشـمند است، زیرا باعث می شود زنھر موضوعی که دوست دارد ، صحبت کند و یا به اصطSح با شما درد دل کند . چنين ارتباط متقا

 دست ندھيد. سرميز شام، چند دقيقه ای قبلو شوھر احساس کنند که طرف مقابل کامS به او توجه دارد. پس چنين فرصت ھایی را ھيچ وقت از

.از خواب و یا ھر فرصتی را که خود صSح می دانيد، برای این چنين گفت وگوھایی غنيمت بدانيد

 یکی از زوجين تصميم نھایی را بگيرد، بلکهیکی از نکات طSیی در زندگی مشترک این است که در مورد تصميم گيری ھای مھم، ھيچ وقت نباید

زن و شوھر در صحبت، اظھارنظر و در کل، احترام متقابلھردو نفر باید با ھمفکری، بھترین گزینه را انتخاب کنند و درنھایت نيز ھردو راضی باشند. 

حقوق مساوی دارند و ھيچ یک نباید نظر خود را به دیگری تحميل کند.

● ھمسرتان را ھمان طور که ھست بپذیرید!

مرد تمایل دارند کارھاو رفتارھایشان شبيه طرفطی چند سال گذشته، طرز تفکر زنان و مردان بسيار عوض شده است. در بسياری از موارد، زن و 

اقع می بایست ھمسرمان را ھمان گونه که ھستمقابل باشد. این امر را بزرگترین علت شکست روابط زناشویی در دنيای امروز می دانند. در و

م تفاوت دارند که گویی ھر کدام متعلق به یک سياره دیگربپذیریم، نه اینکه قصد داشته باشيم او را به طور کامل تغيير دھيم. زن و مرد آن قدر با ھ

. مردان، موفقيت، استقSل، سود، کارآیی و قدرت راھستند. روش ھای برقراری ارتباط، تفکر، ابراز عSقه و... در زنان و مردان کامS متفاوت است

 تغيير و تنوع، ابراز احساسات، ھدیه و روابطتحسين می کنند و بيشتر به ھدف و نتيجه می اندیشند تا روابط افراد. در حالی که زنان طالب

قدردانی، پذیرش احساسات و تغييرات رفتاریشانصميمانه ھستند. زنان بيش از ھر چيز شيفته توجه، گوش کردن، تفاھم، احترام، محبت و عSقه، 

د تعریف و تمجيد قرار گيرند، ھمسرشان به آنھا اعتماداز طرف مقابل ھستند. تمایSت مردان نيز به گونه ای دیگر است. آنھا بيشتر تمایل دارند مور

 شانس زندگی زناشویی را باz برده ایم. درک و قبولکند و او را ھمان طور که ھست بپذیرد بدون اینکه قصد تغيير او را داشته باشد.در این صورت

، باعث می شود تا نيازھای طرف مقابل نيزشریک زندگی مانع از دلسردی، نااميدی، بغض و کينه می شود به عSوه، این تفاھم و درک مطلوب

کامS تامين شود.

رای پيشرفت زندگی آماده می کنند و کوچکترین فرصتدر سایه چنين ارتباطات متقابلی، زن و شوھر یک گام به جلو برمی دارند، در نتيجه خود را ب

ھا را برای ایجاد روابطی رضایت بخش و کامS استوار غنيمت می شمارند.

● چند مورد تھدیدکننده آرامش زندگی مشترک

 معجزه بگردید، بلکه می توانيد با دور شدن ازبرای اینکه زندگی زناشویی موفقی داشته باشيد، حتما zزم نيست به دنبال راه حل ھای طSیی و

اطره اندازد.بعضی دام ھا، پایه ھای مشترک را تقویت کنيد. موارد زیر، می تواند روابط ھمسران را به مخ

بار و فيلم، دیگر فرصتی برای گفتگو و- تلویزیون قاتل عشق است و ھيچ شکی ھم در این موضوع نيست. شام خوردن در ھنگام تماشای اخ

ر مشکل نشود، از تلویزیون دوری کنيد و چندصحبت ھمسران با یکدیگر باقی نمی گذارد. اگر می خواھيد روابط عاشقانه شما با ھمسرتان دچا

شب در ھفته اصS تلویزیون را روشن نکنيد.

ی گردید، چون خيلی خسته ھستيد دیگر حوصله- سعی کنيد شب ھا کمی زودتر از سر کار به منزل برگردید. وقتی که خيلی دیر از سر کار برم

صحبت کردن با ھمسرتان را ندارید.

نگذارید کار، روابط زیبای شما با ھمسرتان را خراب کند.

ت خود بی اھميت باشيد. مطمئنا" شریک- درست است که چندین سال از ازدواج شما گذشته است، اما این دليل نمی شود به ظاھر و نظاف

ھيد که به او عSقه مند ھستيد و به نظرات وزندگيتان به شما عSقه مند است و شما را ھمان گونه که ھستيد دوست دارد پس شما نيز نشان د

خواسته ھایش احترام می گذارید.

رید ھدیه و دسته گل نيست، بلکه گاھی ھمسران- بی تفاوتی یکی از بزرگترین دشمنان روابط زناشویی است. منظور از توجه و اھميت، صرفا" خ

ه زن یا مرد لباس جدیدی خریده و یا موھایش رااز نگاه محبت آميز به طرف مقابل ھم دریغ می کنند. این موضوع بيشتر مواقعی واضح می شود ک

جذاب آمد، حتما" این مطلب را ابراز کنيد.مرتب کرده است، اما ھمسرش ھيچ عکس العملی نشان نمی دھد. وقتی ظاھر او به نظرتان زیبا و 

و را زیر ذره بين بگذارید و مرتب در مورد ھر موضوعی او- خانم عزیز یا آقای محترم، تا کی می خواھيد دائم مراقب ھمسرتان باشيد، اعمال و رفتار ا

ه است؟ پس با سوءظن و بدگمانی اساس زندگیرا سؤال پيچ کنيد. مگر نه این است که پایه ھای زندگی مشترک بر اعتماد دوجانبه استوار شد



خود را نابود نکنيد.

توجھی به مسائل، باعث حاکم شدن سکوت در- سکوت یکی از عوامل تزلزل پایه ھای زندگی زناشویی است. در اغلب موارد، کمبود وقت و بی 

ه حرف ھای طرف مقابل گوش نمی دھد. در چنينمنزل می شود. با این حال در بسياری موارد زن و شوھر با ھم صحبت می کنند، اما ھيچ کدام ب

شرایطی دو نفر باید سعی کنند منظور طرف مقابل را درک کنند.
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موانع ارتباطی

مشکSت و رنجش ھای موجود در بسياری از روابط به وجود موانع ارتباطی

مانند عصبانيت، سوءبرداشت و پيامدھایی  برمی گردد که  بين ھمسران 

احساس مورد تقدیر واقع نشدن را نيز با خود به ھمراه خواھد داشت.

احساسات ناگفته می توانند روی ھم انباشته شده و روابط بين ھمسران را

مسموم کنند.

گاھی فشار دادن دکمه ھای احساسی طرف مقابل نيز باعث بروز واکنش و

احساسات ناخواسته ای از طرف مقابل خواھد شد.

آگاھی داشتن از موانع ارتباطی می تواند به زوجين کمک کند درک متقابل و

صميميت بين خود را افزایش داده و با توجه بيشتر و مؤثرتری در زندگی گام

مشترک بردارند.

موانع ارتباطی در حقيقت ھمان چيزی است که ھمسران انجام می دھند

(کSمی یا غيرکSمی) تا مانع از برقراری ارتباط عميق بين خود شوند. برای

مثال می توان موانع ارتباطی زیر را یادآور شد:

چرخاندن چشم و انجام حرکات چشمی ھنگام سخن گفتن ھمسر، کشيدن

آه بلند ھنگام اظھار نظر ھمسر، نگاه کردن مداوم به ساعت، متوقف نکردن

برقرار نکردن برای داشتن یک گفت وگوی جدی،  کار ھنگام تمایل ھمسر 

دن راجع به امور نامرتبط با بحث، بيان این عبارتارتباط چشمی و محروم ساختن ھمسر از توجه بی قيد و شرط، استفاده از زمان بحث برای فکر کر

صبانی شدن به جای احترام به گفته ھایکه «این مسئله بارھا تکرار شده و ھمان مشکل سابق است»، حالت تدافعی به خود گرفتن و یا ع

..و قطع کردن صحبت ھای یکدیگر.ھمسر، تحقير ھمسر، فحاشی، تمسخر و.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران
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موانع ازدواج دختران و پسران از ديد خود آنھا

آنھا خود  دید  از  پسران»  و  دختران  ازدواج  ●موانع 

چيست؟

مطالعات ملی نشان می دھد در حالی كه «نداشتن

ثبات شغلی»، پس از «بيكاری» از مشكSت و موانع

اصلی ازدواج پسران از منظر كل جوانان است، «آزاد

نبودن در انتخاب ھمسر دلخواه» پس از «پيدا نكردن

دارای خصوصيات دلخواه به عنوان ھمسر  فردی كه 

به شمار ازدواج دختران جوان  مانع  باشد» مھمترین 

می رود.

در فرد» را پذیری  «نبود حس مسئوليت  كل جوانان 

توان «نداشتن  دختران و  برای  ازدواج  مانع  چھارمين 

رای خصوصيات دلخواه باشد» را دارای اھميتمالی كافی» برای پسران می دانند و پس از آن پسران «پيدا نكردن فردی كه به عنوان ھمسر دا

دانسته اند.

ای ازدواج است «بی برنامه بودن در زندگی»پس از این عامل در حالی كه «عدم امكان تھيه مسكن مناسب» به عنوان یكی از مشكSت پسران بر

برای دختران از مشكSت اصلی ازدواج مطرح می شود.

 تبدیل به مشكل شده است؛ چرا كه این عامل دربه گزارش ایسنا، «وجود مSك ھای سختگيرانه خانواده در ازدواج» برای دختران، بيش از پسران

قرار دارد.رتبه ھفتم سلسله مراتب موانع ازدواج دختران قرار داشته و برای پسران در اولویت شانزدھم 

تبه نھم موانع ازدواج قرار دارد «سختگير بودن دردر حالی كه از منظر پسران جوان كشور، برای پسران «شروط دست و پا گير خانواده دختر» در ر

انتخاب ھمسر» برای دختر در این مرتبه قرار می گيرد.

برای ازدواج» در ميان دختران در اینگفتنی است «نقص جسمانی» ، «عدم بلوغ شخصيتی كافی در فرد» و «ناتوانی والدین در راھنمایی  

سلسله مراتب دارای رتبه باzتری است.

مطرح است، دختران دارای مشكلی به نام «ناتوانیدر حالی كه «نداشتن كارت پایان خدمت وظيفه یا معافيت» برای پسران به عنوان مانع ازدواج 

به نام «اولویت دادن به ادامه تحصيل» برای ازدواجمالی والدین در تدارك ازدواج برای فرزندان» ھستند؛ این در شرایطی است كه با وجود مانعی 

دختران، پسران به ادامه تحصيل به عنوان مانعی برای ازدواج نگاه نمی كنند.

 در مرتبه نھم مشكSت ازدواجشان قرار دارد، امابه گزارش ایسنا این تحقيق بيانگر آن است كه «شروط دست و پاگير خانواده دختر» برای پسران

در مقابل «فراھم نبودن جھيزیه» برای دختران مطرح می شود.

ام برده شده است، دختران «محدود بودن دایرهدر حالی كه از سوی جوانان «فراھم نبودن وسایل زندگی» نوزدھمين مشكل پسران برای ازدواج ن

بلوغ شخصيتی كافی در فرد» برای ازدواجانتخاب ھمسر» را مشكل خود می دانند. این تحقيق نشان می دھد كه دختران بيش از پسران به «

رای پسران دارای رتبه دوازدھم است.اھميت می دھند؛ چراكه نبود این ویژگی در ميان موانع ازدواج دختران دارای جایگاه دھم و ب



منبع : تبيان
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موانع گفت وگو

یکی از مشکSت رایج در زندگی، نداشتن مھارت ھای برقراری ارتباط است.

اغلب زن و شوھرھا به دليل نداشتن توانایی در شنيدن و ارتباط با مشکل

روبه رو می شوند.

موانعی که بر سر راه برقراری ارتباط صحيح ھنگام گفت وگو بين زن و شوھر

وجود دارد، عبارتند از:

▪ در نظر نگرفتن زمان کافی برای فکر کردن راجع به آنچه قصد بيان آن را

دارند.

▪ توجه نکردن به تفکرات و احساسات ھمسر.

▪ ترس از نمایان شدن شخصيت واقعی.

▪ ترس از عصبانيت ھمسر

▪ ترس از رنجاندن ھمسر

▪ نکته ای که زن و شوھر باید به آن توجه داشته باشند، این است که آنھا

با ھم بگذرانند. به آرزوھای خود در کنار ھم و  بقيه زندگی را  دارند  قصد 

دست یافته و از نظر احساسی در سSمت باشند و این سSمت تنھا با

یکدلی و پذیرش زن و شوھر حاصل می شود.

دیگران و درک شرایط و به جای  قرار دادن خود  توانایی  یکدلی درواقع   ▪

رابطه یک  داشتن  برای  پذیرش  و  اوست.یکدلی  دیدگاه  از  احساسات 

باید مستحکم بسيار حياتی است و این در حالی است که زن و شوھر 

مھارت ھای برقراری ارتباط کSمی درست را بياموزند تا بتوانند به پذیرش و

درک متقابل دست یابند.

مریم نورامينی



منبع : روزنامه ایران
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موفقيت در زندگی

● موفق ترین روابط عاطفی را با نامزدتان داشته باشيد

ھنگامی كه نامزدتان كار نادرستی انجام می دھد، واكنش شما به او و كار

را مSمت و سرزنش نامزد خود  دارند  ناشایستش چيست.برخی دوست 

كنند برخی نيز انتقاد را ترجيح می دھند. در این مقاله كوتاه سعی داریم تا با

ارائه علل و عوامل شكل گيری واكنش ھا در چنين لحظاتی، موفقيت آميزترین

لحظات را در زندگی نوپای خود داشته باشيد. نكته اصلی اینجاست كه با

در او،  با  مثل كردن  به  مقابله  و حتی  كردن  شدید  انتقاد  سرزنش كردن، 

حقيقت سعی دارید تا با قراردادن نامزدتان در جایگاه معلول، خود را علت

قرار دھيد. متاسفانه قراردادن نامزد در جایگاه معلول یا ھمان تاثير بزرگ ترین

و سخت ترین لطمه را به رابطه خود با وی وارد می كنيد در این زمان است كه

مشاجره و نزاع آغاز شده و تبعات منفی بيشتری را نيز تجربه خواھيد كرد.

این موضوع ھيچگاه دليل منطقی محسوب نمی شود كه چون پدر و مادر و

والدین ھمواره كنش و واكنش بدی نسبت به ھم داشته اند، شما نيز چنين

رویه ای را در قبال نامزدتان به كار گيرید. ھنگامی كه بحث شرایط در روابط

مطرح می شود شما می توانيد ھم در جایگاه علت و ھم معلول قرار گيرید.

با رنگ دیوار ھنگامی كه دیواری را رنگ می كنيد شما در قبال و مقایسه 

علت ھستيد اما ھنگامی كه رنگ را بر روی لباستان می ریزید البته به طور

ناخواسته آنگاه شما معلول ھستيد نه علت! به خاطر داشته باشيد دو نوع رابطه وجود دارد:

ه شدید و توانستيد اشخاص دیگر را نيز در جایگاه) نخست آنكه رابطه علت و معلولی متداول ترین نوع رابطه است. در مثال باz شما متوجه رابط١

خود قرار دھيد.

ا ھم به دیگران داده یا آنھا را تشویق می كنيد تا خود) دوم آنكه در رابطه علت و معلولی شما خود را یك علت فرض كرده و در عين حال این اجازه ر٢

zتش به صورت گروھی و تيمی ھستند. شما ورا ھم چون علت در رابطه فرض كنند. به خاطر داشته باشيد روابط علت و معلولی در بھترین حا

نامزدتان باید مسووليت ھر كاری و عمل و عكس العملی را با ھم قبول كنيد.

منبع:سایت نكاتی برای موفقيت

منبع : تھران امروز
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مھا رتھای ک6می زن وشوھر

روان شناسان می گویند: در ارتباطات کSمی ھرگاه با مانعی روبرو شدید،

بS فاصله پل بزنيد.با این روش طرف مقابل را خلع سSح می کنيد ودر واقع از

نقطه ای کور که او گمان نمی کرد، بر او یورش آورده اید، در نتيجه مقاومت

 می فرماید:٣۴وگارد او را شکسته اید. قرآن کریم در سوره فصلت، آیه 

«خوبی با بدی یکسان نيست، بدی را با خوبی برطرف کن، در این ھنگام با

است،گویا دشمنی  او  وبين  تو  بين  که  آن  دید  خواھی  کمال شگفتی 

دوستی صميمی شده است! «کنفسيوس می گوید :به جای آن که به

زن بين  ط  ارتبا  زمينه  بيفروزید!»در  شمعی  بفرستيد،  لعنت  تاریکی 

وشوھرسه نکته قابل ذکر است:

بنابراین، گذشت١ فقط حقوقی،  ونه  زن وشوھر حقيقی است  روابط   (

وفروتنی ھریک، چونان سرمایه گذاری دوشریک صميمی است که پيوند زنا

شویی را استحکام می بخشد!

نباید به ذلت وخواری کشيده شود،چرا که در حدیث٢ ) فروتنی وگذشت 

آمده است: آسيب بردباری، خواری است!

) دیالوگ ھا وساختارھای پيشنھادی وحی منزل نيستند، شما می توانيد٣

با ذوق خود ومناعت با شرایط خودتان، ساختارھایی رابکار برید.

● خانم-آقا

) من خواستگاران زیادی داشته ام !١

آقا: پس من آدم خوشبختی ھستم که تورا به دست آورده ام!

) خانم: من از خانواده ات خوشم نمی آید!٢

آقا: اما من به خانواده ات احترام می گذارم.

) خانم: تو خسيسی!٣

آقا: منظورت این است که حسابگرم؟!

) خانم: باتو قھرم!۴

آقا: قھرت ھم چون مھرت زیباست !

) خانم: مادر وخواھرت اصS مرا دوست ندارند!۵

آقا: مھم این است که من تورا دوست دارم!

) خانم: می خواھم با تو حرف بزنم!۶

آقا: سرا پا گوشم! اميدوارم سنگ صبورت باشم!



) خانم: تو به غير از من دیگران را دوست داری!٧

آقا: عشق من از ازل به نام تو ثبت شده، دلم رابشکاف تا خودت را ببينی!

) خانم: توفقط از پولت برای من ھزینه می کنی، نه از دل وعشقت!٨

آقا: دل من اسير توست!

) خانم: تو من را درک نمی کنی!٩

آقا: اميدوارم به کمک خودت بتوانم درکت کنم!

) خانم، توتکيه گاه خوبی برایم نيستی!١٠

آقا: به من اعتماد کن !اميدوارم شایسته اعتمادت باشم !

منبع : روزنامه مردم ساzری
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مھارت گوش دادن

● راه کاری برای رفع مشکل ھای زناشوئی

به طور کلی، ھمهٔ ما شنونده ھای خوبی ھستيم. بيشتر وقت ھا طی چند

 درصد آن بر١٠٠ثانيه ذھن مان آھسته آھسته آماده می شود و در نھایت 

روی سخن دیگران متمرکز می گردد. با عنایت به پيچيدگی ھای مغز، دیگر

جای شگفتی نيست که بگوئيم ذخيرهٔ ھمهٔ مطالب در مغز انسان امکان پذیر

است و در ھر لحظه برخی از آن ھا به کار می روند.

مھارت ھای گفتاری، ما را به موجودی یگانه تبدیل ساخته اند، اما با وجود این

گمان که مھارت ھای یاد شده، عواملی جھت رسيدن به صميميت ھستند،

متأسفانه بيشتر وقت ھا آن ھا، عوامل بازدارنده ای در این راه می باشند. روند

گوش ندادن به سخنان، به خصوص ھنگامی مشخص می گردد که گوینده به

رعت سرگرم پيدا کردن واژه ای به منظور دفاع از خودبيان مطالبی انتقادی بپردازد یا موضوعی ناپسند مطرح سازد، در این زمان، ذھن شنونده به س

یا فرار از مطلب می گردد. زندگانی ”جنيفر“ و ”استيو“، نمونه ای برای درک این موضوع است.

 ھر دفعه که چنين ساله اش باید در مدرسهٔ خصوصی ثبت نام شود، اما ھمسرش ”استيو“ با این ایده موافق نيست.۶”جنيفر“ اصرار دارد که فرزند 

موضوعی پيش کشيده می شود، آن ھا ھمان بحث را بازگو می کنند. ”جنيفر“ اظھار می دارد:

”این مطلب برایم بسيار اھميت دارد. مدرسه ھای دولتی از کيفيت کافی برخوردار نيستند.“

ز عھدهٔ پرداخت ھزینه ھای مدرسهٔ خصوصیولی ”استيو“ می گوید: ”من خودم به آموزشگاه دولتی رفته ام و خيلی ھم خوب بوده است. ما ا

نوادهٔ تو فرزندان شان را لوس کرده اند. فقط به برادرتبرنمی آئيم.“ بيشتر وقت ھا، جر و بحث آن ھا باz می گيرد و به مسائل شخصی می انجامد: ”خا

ش از ھزینهٔ آموزشگاه غيردولتی فرزندان ماست. توو مشکل ھای فراوانی که وی با آن ھا روبه رو است، توجه داشته باش. مخارج تفریح ھای تو بي

به آن ھا خوب نمی رسی.“



تا این که یکی از زوج ھا به مناقشه پایان داده و صحنه را ترک می گوید.

نه، تصميم گيری ھای یک طرفه، گرفتاری ھایفھرست موضوع ھای مورد بحث، نامحدود است؛ مدیریت مالی، تربيت فرزندان، یاری در کارھای خا

ع آميزش جنسی و حق نشناسی، شمارخانوادهٔ پرجمعيت، احساس مورد عSقه نبود، فراموش شدگی، بد قلقی و حالی به جالی بودن، قط

اندکی از این مشکل ھا به شمار می روند.

د کرده و یا موضوع دلخواه خود را به زبان می آورد وانگاره و الگوئی برای این موضوع ھا، پيوسته یکسان است. یکی از زوج ھا از مسئله ای انتقا

روع کرده و پيرامون عبارت ھای صحيح بحثدیگری بSفاصله در کSم ھمسرش به دنبال اشتباه است. ایشان مشاجره ای را در مورد ”حقيقت“ ش

ن اعتراض ھا دربارهٔ مسائل دشواری است که حلمی کنند و صدای اعتراض ھای خود را باz می برند تا نظر خویش را به کرسی بنشانند. ھمهٔ ای

شم ھم، خود به عاملی براندازنده در ارتباط زن ونشدنی نيستند و در بيشتر موارد به تشدید عصبانيت در افراد می انجامند؛ و در نھایت این خ

ی بی رحمانه و ناعادzنه از طرف یکی ازشوھر منتھی می گردد؛ که این عامل حمله به شخصيت فرد محسوب می گردد. اتھام ھا و سرزنش ھا

 نمی یابند و اعتماد و ایمنی را که ھستهٔ اصلی یکزوج ھا چنان اثر نامطلوبی در ذھن ھمسر او به جا می گذارند که در بيشتر مواقع ھرگز بھبود

ارتباط موفق ھستند، نابود می سازند.

 از ما تصوری مغشوش از حقيقت در ذھن داریم،zزم است که ھميشه به زوج ھا یادآوری شود که در پی یافتن ”حقيقت“ نباشند، چرا که ھر کدام

يقت، بحث و بگومگو دربارهٔ این که یکی از زوج ھاولی چنين گمان می کنيم که آن باور، تمامی حقيقت است. با عنایت به این موضوع، راجع به حق

ده و مانع از حل مشکل می گردد. سایرچند دفعه به این عمل دست زده یا دیگری چه مطلبی را بر زبان جاری ساخته است، کاری عبث بو

ا یکدیگر به ”گفت و شنود“ بپردازند، تنھا به ”گفت“موضوع ھائی که به طور یقين باید مورد توجه واقع شود، این است که زوج ھا به جای این که ب

 موقع گوش دادن، شخص، منظور طرف مقابلشمبادرت می ورزند. وانگھی، باید بدانيم حتی ميان شنيدن و گوش کردن ھم اختSف فراوانی ھست.

 موفقيت آميز اختSف ھا است، ھم چنان که ”استيونرا در می یابد، ولی در شنيدن، فرد، مقصود او را حدس می زند. گوش دادن، نخستين گام در حل

ه دنبال درک شدن باشيد.“ سعی ویژگی بسيار جالب آدميان“ در آن باره می گوید: ”نخست در جست و جوی درک کردن و آن گاه ب٧کازی“ در کتاب ”

ز دریچهٔ چشم خویش بنگرید، از دید ھمسرتان به آنکنيد دریابيد که طرف مقابل تان چگونه به موضوع می نگرد. بکوشيد به جای این که به جھان ا

 جای تو بودم، به احتمال زیاد، ھمين احساس را داشتم.“نگاه کنيد. با این عمل به گونهٔ بسيار متفاوتی از توافق و تفاھم دست می یابيد. ”چنان چه

ر دارد که شما توانسته اید آن حالت را دریابيد و متوجهاین گفته به این معنا نيست که شما با این حالت، موافق ھستيد بلکه فقط این مفھوم را در ب

ی گردد و وی را با واژهٔ توافق و سازشپرسش ذھنی ھمسرتان شوید. بدانيد که تنھا درک حالت ھای ھمسرتان سبب کاھش تنش ھای موجود م

موجود را با ھم به آسانی حل نمائيد.آشنا می سازد. البته در صورتی که بتوانيد ھمسرتان را درک کنيد، می توانيد اختSف نظرھای 

ی جویا شود. او قادر بود از طریق بحث کردنسعی ”استيو“ بر آن بود که با پرسش، سبب پافشاری ”جنيفر“ را برای ثبت نام در مدرسهٔ خصوص

اصرار ”جنيفر“ برای ثبت نام فرزندشان در مدرسهٔبه راحتی، نادرستی نظر ”جنيفر“ را به اثبات رساند، ولی خوشبختانه دریافت که دليل حقيقی 

ن دیگرشان از وی باھوش تر ھستند. در ضمن،خصوصی این است که خود او از تحصيSت باz برخوردار نبوده و حس می کرده که ”استيو“ و دوستا

ن کافی برای وی و فرزندانش ندارد. اینمی اندیشيد که ”استيو“ بيشتر وقت خویش را به کارھای شخصی اش صرف می کند، به نحوی که زما

هٔ سخنان ھمسرش موافق نبود، اما وی برایموضوع سبب شده بود تا او احساس کند که در آخرین اولویت قرار دارد. ھر چند ”استيو“ با ھم

 احساسی ھم چون ھمسرش می یافت.لحظه ای خویش را جای ھمسرش نھاد و پی برد که چنان چه خود نيز در این موقعيت واقع می شد،

با ”جنيفر“ سخن گفت و ”جنيفر“ برای نخستين مرتبه در  با در نظر گرفتن این موضوع  طول زندگی مشترک شان احساس کرد که”استيو“ 

ھمسرش وی را درک کرده و به صحبت ھایش گوش کرده است.

ان را ھم در نظر بگيرند. در این مورد، ”جنيفر“ وموقعی که بين زوج ھا تفاھم باشد، آن ھا می کوشند تا در ھر امری، ھدف ھای طرف مقابل خودش

شته باشند. این ھا متقاعد شدند که حفظ”استيو“ مایل ھستند فرزندان شان تحصيSت خيلی خوب داشته و خود آن ھا ھم، زندگی مطلوبی دا

ه وی ھم برای ھمسرش اھميت داشته، اعتراضش رازندگی مشترک شان در اولویت قرار دارد. وقتی ”جنيفر“ دریافت که در این تصميم گيری، دیدگا

شکل ھای شان بپردازند.در مورد تصميم گيری ھای یک طرفهٔ ”استيو“ پس گفت. بعد آن ھا تSش کردند که با ھم به حل م

ل ھای فوری است، در حالی که تھيهٔ فھرستی ازگفتنی است که یکی از متداول ترین اشتباه ھای زوج ھا در حل مشکل ھای شان، اکتفا به راه ح

باشند، حتی چنان چه ابتکاری دور از عقل داشته باشند. آن گاهراه حل ھا، راه کاری بھتر می باشد. از این لحاظ، زوج ھا باید در گزینش راه حل ھا مبتکر 

نھائی دسترسی پيدا کنند. در این مثال، ”جنيفر“ و ”استيو“این راه حل ھا، باید بررسی و به تدریج محدود گردند تا ھمسران با ھم به یک یا دو راه حل 



ی که به طور تقریبی تمام وقت شان صرف فرزندان،متوجه شدند مشکل این است که آن ھا فرصت کافی جھت خلوت کردن با یکدیگر ندارند، به گونه ا

جربه ھای تازه، لذت فراوانی می بردند. اما امروزه ازکار و ارتباط ھای اجتماعی می شود. آن ھا پی بردند که در اوایل زندگی مشترک شان از کسب ت

کردند. این فھرست شامل ھفته ای یک بار صرفاین موھبت ھم محروم گشته اند. آن ھا برای حل مشکل ھای شان فھرستی از راه حل ھا را تھيه 

ی بھاره بود.ناھار خارج از منزل، ھفته ای یک شب گردش در بيرون از خانه و شرکت در مسابقه ھای قایقران

گر بود. پس از آن که زوج ھا، از مشکل اساسی شاندر این مثال، مشاجره پيرامون مدرسهٔ خصوصی تنھا بھانه ای برای پرداختن به مسائل اصلی دی

 به دست آورده است. به واقع ھر فرد احساسباخبر شدند، از راه حل ”برنده ـ برنده“ سود جستند (در این شيوه ھر کس حس می کند که چيزی

شان برداشتند که به استواری زندگی مشترک شانبرنده بودن دارد.) آن ھا با به کارگيری این روش، گام ھائی بسيار مثبت در جھت اختSف ھای 

ین ارتباط، سایر مسائل زندگی شان را ھم با کاميابیانجاميد. به این ترتيب که آن ھا موفق شدند با ھمدیگر رابطه ای برقرار کنند تا به یاری ا

فزون تری چاره سازی نمایند.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=259882

مھارت ھای برخورد با ھمسر

) یاد بگيرید واقعاً به حرفھای شریك زندگيتان گوش كنيد.البته اگر این حرف١

با بد و بيراه ھمراه باشد كار آسان نيست ، زیرا اكثریت ما نسبت به ھا 

عصبانيت و خشم سریعاً واكنش منفی نشان می دھيم . بخصوص وقتی

كه شوھرتان روی نقطه ضعف شما دست می گذارد. بطور مثال مطرح كردن

مسائل قدیمی یا مقایسه شما با مادرش . در ھر صورت در اینگونه مواقع

نفس راحتی بكشيد و بعد به حرفھایش گوش دھيد.

او رادرك نمی كنيد او را مطمئن٢ تاكيد دارد كه شما  ) اگر ھمسر شما 

سازید كه شما نھایت سعی خود را بكار می گيرید تااو را درك كنيد . از او

بخواھيد مثال ھای آشكاری برای شما بياورید تا موقعيت برایتان مشخص تر

شود . به طور مثال با گفتن سواzتی از قبيل اینكه دقيقاً منظورت چيست ؟

باعث می شود كه بحث در جھت مثبت ادامه پيدا كند.

) برای احساسات عصبی ھمسرتان ارزش قائل شوید . گفتن اینكه او ھيچ٣

باشد نباید چنين حسی را داشته  یا  و  ندارد  برای عصبانی شدن  حقی 

عصبانيت او را بيشتر می كند .

عصبانيت ھمسرتان رابر انگيزید . بنابراین باید) اگر رفتار شما باعث عصبانيت ھمسرتان شده مسوليت پذیر باشيد . شما ممكن است ناآگاھانه ۴

گامھایی در جھت تغيير رفتارتان بردارید.

ما می توانيد یك كلمه رمز خنده دار از قبل تعيين) سعی كنيد كه یك راه ميانبر برای برطرف كردن یا كم كردن عصبانيت ھمسرتان پيدا كنيد . ش۵

به ھمسرتان او را به خنده بيندازیدتا خشمشكنيد . وقتی ھمسرتان عصبانی می شود بگویيد كه بحث عوض شده . مثSً با گفتن كلمه تخم مرغ 



كاھش یابد.

تی خودداری كنيد ، اتاق را ترك كنيد و به او) وقتی ھمسرتان كنترل خود رااز دست می دھد یك نفس بكشيد از صحبت كردن با او در چنين حال۶

بگوئيد وقتی خشمش فرو كش نمود دوباره باھم صحبت كنيد.

● چگونه دردرگيری مھارت كنترل داشته باشيم ؟

 نكنيد .(به خصوص ) خانمھا بااین باور بزرگ) به خاطر بسپارید كه اشكالی ندارد مواقعی ھم عصبانی شوید . اگر عصبانی شدید احساس گناه١

ن باید عصبانيت خود را پنھان كنند. زمانھاییشده اند كه اگر احساس منفی خود را نشان دھند گفته می شود رفتارشان زنانه نيست . بنابرای

نه بيان كرد و راھی برای تغيير و كاھش آن پيداوجوددارد كه عصبانيت منطقی است اما باید این موقعيت ھا راتشخيص داد و احساس خو را صادقا

نمود.

ینجا بحث دوست داشتن مطرح نيست ، بلكه تفاوت) به طرف مقابل بفھمانيد كه اگرچه با نظر او موافق نيستيد اما دشمن او ھم نمی باشيد . ا٢

 فيزیكی و چه به صورت كSمی حمله نكنيد.مثSًھا مطرح ھستند كه ایجاد اختSف می كنند . درگيری عادzنه این است كه به یكدیگر چه به صورت

اسم یكدیگر را بد خطاب نكنيد یكدیگر را سرزنش نكنيد داد و بيداد نكنيد و....

این كاررا انجام دادید اعتماد طرف مقابل را نسبت به) چيزی كه قبSً به شما گفته شده به عنوان سSح یا برگ برنده در بحث استفاده نكنيد . اگر ٣

د.خود از دست می دھيد و باعث می شوید كه او امنيت عاطفی خود را درارتباط باشما ازد ست بدھ

ا كافی نيست ، بلكه باید آن ر ا خوب بيان كرد .) احساسات و ادراك خود را بدون انتقاد و داوری به ھمسرتان نشان بدھيد . داشتن احساس تنھ۴

 ساز راتغيير دھيد و توجه صادقانه به تجاربدرھرازدواجی به راحتی نمی توان با طرف مقابل توافق داشت . باید سعی كنيد رفتارھای دردسر

عاطفی او نشان دھيد.

رید.) قبل از نتيجه گيری از بحث جلسه راترك كرده و یازمان دیگری رابرای ادامه آن در نظر بگي۵

نيست و می توانيد اشتباه بكنيد درھنگام) برای فردیت و شخصيت ھمسر خود ارزش قائل شویدو در نظر داشته باشيد كه ھميشه حق با شما ۶

رار سازید ، نيازھا و احساساتان را بدون احساساختSف سعی كنيد بر مشكل تكيه كرده و با وضع قوانين ثابت در زندگی خود تعادل و آرامش برق

گناه بيان كنيد.

له ای را كه عامل سرزنش بوده مورد) ھنگامی كه مورد سرزنش ھمسر خود قرار می گيرید سھی كنيد با نگاھی عميق به درون خود مسأ٧

و روانی شماست ؟ آیا این تغييرات چيزھاییبررسی قرار داده و از خود سوال كنيدكه آیاایجاد تغييرات خواسته شده خSف ویژگی ھای روحی 

ای خود صادق باشيد.است كه باعث راحتی زندگی شما می شود ؟ پس چه عاملی بازدارنده است ؟ سعی كنيد در قضاوت ھ

منبع : وزارت ارتباطات و فناوری اطSعات

http://vista.ir/?view=article&id=86046

مھارت ھای حل اخت6ف

) سکوت١

منظور ریشه یابی و به  به جای شرکت در بحث ھای سازنده  افراد  برخی 

فرونشانی اختSف در محيطی آرام و محترمانه، ترجيح می  دھند ھيچ چيز

انفجار مرز  به  مقابل را  این کار، طرف  اختيار کنند.  نگویند و فقط سکوت 



می  رساند و باعث می شود که کنترلش را بر روی حرف ھایی که می زند از

مسير کم ممکن است  بحث  و  جرّ  از  کناره گيری  چند  بدھد. ھر  دست 

به ایجاد استرس بيشتری برای ھر دو  ًzاسترس تری به نظر آید اماّ معمو

طرف می انجامد و نھایتاً باعث جرّ و بحث ھای به مراتب بيشتری می گردد.

) موضع دفاعی گرفتن٢

برخی افراد به جای گوش دادن دقيق به حرف ھای طرف مقابل و درک صحيح

نقطه نظرات او، موضعی دفاعی در پيش گرفته و صرفاً به انکار انجام ھر کار

در خود  داشتن  مشارکت  احتمال  و  می پردازند  خود  از سوی  اشتباھی 

اھش استرس گردد اماّ ھنگامی که طرفين احساساختSف پيش آمده را نادیده می گيرند. انکار مسئوليتِ خود، ممکن است در کوتاه مدّت باعث ک

Sت بلند مدت و اختSفات فزاینده ای منجر می گردد.کنند که حرفشان از سوی طرف مقابل درست شنيده نمی شود، این امر به مشک

) عموميت بخشيدن٣

ازندو مشکل را حل کنند، با عموميت بخشيدن بيشبرخی افراد ھنگامی که اتفاق ناخوشایندی برایشان می افتد به جای آن که به ھمان مورد بپرد

 ھميشه ... » و «تو ھرگز ... » شروع می شوند، مثلاز حدّ به آن رویداد، عمSً حل مشکل را خارج از دسترس می سازند. از بيان جمSتی که با «تو

ب کنيد. یک لحظه درنگ کنيد و فکر کنيد که آیا این«تو ھميشه دیر به منزل می آیی» یا «تو ھرگز کاری که من می گویم را انجام نمی دھی» اجتنا

ی کشاند و اثر منفی بر روی حل اختSفحکم شما ھميشه درست است. ھمچنين، اختSفات گذشته را به ميان نکشيد که شما را به بيراھه م

فعلی می گذارد.

) حق به جانب بودن۴

، و روش نگریستن شما به امور «درست» استاگر ھميشه فکر کنيد که یک راه «درست» برای نگریستن به امور وجود دارد و یک راه «نادرست»

ش شما را داشته باشد و وجود عقيده متفاوت رابه رابطه تان آسيب جدّی می رسد. انتظار نداشته باشيد که طرف مقابل شما ھم ھمان شيوه نگر

 به یاد داشته باشيد که ھمه چيز را نمی توان بهحمله شخصی به خودتان تلقی نکنيد. ھميشه به دنبال مصالحه یا توافق بر سر اختSفات باشيد و

«درست» و «نادرست» تفکيک کرد و دو نقطه نظر متفاوت ممکن است ھر دو معتبر باشند.

) روانکاوی و خواندن ذھن۵

نھا بر اساس تفسيرھای اشتباه از اعمال آن ھا، فکربرخی افراد به جای آن که از طرف مقابل درباره افکار و احساساتش سوال کنند، گاھی اوقات ت

 می گيرند! (برای مثال، فکر می کنند دوستی کهمی کنند که «می دانند» طرف مقابل دارد چه فکری می کند و معموzً ھميشه آن را منفی در نظر

 می گردد.دیر بر سر قرار آمده است اھميتی به وقت شناسی نمی دھد.) این کار باعث دشمنی و سوء تفاھم

) گوش نکردن۶

 یا مرتب حرف ھای او را قطع می کنند و یابرخی افراد به جای آن که به دقت به حرف ھای طرف مقابل گوش کنند و سعی در درک آن نمایند،

باعث می شود که نقطه نظرات او را درک نکنيد و او راھنگامی که او دارد حرف می زند پيش خود تمرین می کنند که چه جوابی به او بدھند. این کار 

نيز به مقابله به مثل وادارید! اھميت گوش کردن دقيق و ھمدلی را دست کم نگيرید.

) سرزنش کردن٧

ا پذیرش ھرگونه ضعفی از جانب خود، باعث تضعيفبرخی افراد از طریق انتقاد و سرزنش کردن طرف مقابل به حل اختSف می پردازند. به نظر آن ھ

تکب شده اند نيز دیگران را سرزنش می کنند. بهاعتبارشان می گردد و به ھر قيمتی از آن اجتناب می کنند و حتی برای کارھای اشتباھی که مر

ھر دو طرف و دستيابی به راه حلی که برای ھر دوجای این کار، سعی کنيد وجود اختSف را به عنوان فرصتی برای تحليل وضعيت، برآورد نيازھای 

قابل قبول و مفيد باشد، در نظر بگيرید.

) سعی در «پيروز» شدن٨

 بود! بنابراین، ھدف یک بحث دوستانه باید درکھرگاه کسی بر پيروز شدن در بحث و بگومگو تمرکز نماید، بازنده نھایی «رابطه دوستی» خواھد

ه طرف مقابل چقدر اشتباه می کند و بر سر نقطهمتقابل و دستيابی به توافق یا راه حل مورد قبول دو طرف باشد. اگر سعی دارید نشان دھيد ک

نظر خود قرص و محکم ایستاده اید بدانيد که در جھت اشتباه حرکت می کنيد!



) حمله به شخصيت طرف مقابل٩

يتی تعميم می دھند. (برای مثال، اگر مردی ھرگاھی اوقات افراد یک عمل اشتباه طرف مقابل را دست آویز قرار داده و آن را به یک نقص شخص

مSحظه و تنبل» بزنيم و یا اگر زنی می خواھدلنگه جورابش را جایی انداخته، این را به عنوان نقص شخصيتی تلقی کرده و به او برچسب «بی 

.) این کار باعث درک منفی در ھر دو طرف می گردد.درباره مشکلی در رابطه فی مابين حرف بزند به او برچسب «زیاده خواه» یا «تسلطّ جو» بزنيم

ی آید.ھميشه به یاد داشته باشيد که به طرف مقابل احترام بگذارید، حتی اگر از رفتارش خوشتان نم

) طفره رفتن١٠

یا گوش کردن بهھنگامی که یک طرف می خواھد درباره مشکSت موجود در رابطه فی مابين حرف بزند، گاھی اوقات  طرف دیگر از حرف زدن 

رفتار، نشانه بی احترامی و حتی گاھی نشانهحرف ھای طرف مقابل طفره می رود و به شيوه ھای مختلف در این کار سنگ اندازی می کند. این 

کند و بر عکس باعث آسيب رساندن به رابطهتحقير است و در عين حال باعث بيشتر شدن اختSفات می گردد. طفره رفتن، ھيچ چيز را حل نمی 

مثمرثمرتر است.فی مابين می شود. گوش سپردن به طرف مقابل و بحث کردن با او به شيوه ای محترمانه، بسيار 
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مھارت ھای ده گانه زندگی

خودآگاھی

خودآگاھی ، توانایی شناخت و آگاھی از خصوصيات ، نقاط ضعف و قدرت ، خواسته ھا ، ترس و

انزجار است. رشد خودآگاھی به فرد کمک می کند تا دریابد تحت استرس قرار دارد یا نه و این

معموz پيش شرط ضروری روابط اجتماعی و روابط بين فردی مؤثر و ھمدzنه است.

ھمدلی

کند.ھمدلی یعنی اینکه فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد درک 

رد و به آنھا احترام گذارد. ھمدلی روابط اجتماعی راھمدلی به فرد کمک می کند تا بتوانند انسانھای دیگر را حتی وقتی با آنھا متفاوت است بپذی

ر می شود.بھبود می بخشد و به ایجار رفتارھای حمایت کننده و پذیرنده ، نسبت به انسان ھای دیگر منج

ارتباط مؤثر

وقعيت، خود را بيان کند بدین معنی که فرداین توانایی به فرد کمک می کند تا بتواند کSمی و غير کSمی و مناسب با فرھنگ ، جامعه و م

واند از دیگران درخواست کمک و راھنمایی نماید. مھارتبتواندنظرھا ، عقاید ، خواسته ھا ، نيازھا و ھيجان ھای خود را ابراز و به ھنگام نياز بت

تقاضای کمک و راھنمایی از دیگران ، در مواقع ضروری، از عوامل مھم یک رابطه سالم است.

روابط بين فردی

 از این موارد ، توانایی ایجاد روابط دوستانه است.که دراین توانایی به ایجاد روابط بين فردی مثبت و مؤثر فرد با انسانھای دیگر کمک می کند. یکی

م نقش بسيار مھمی دارد.سSمت روانی و اجتماعی ، روابط گرم خانوادگی ، به عنوان یک منبع مھم روابط اجتماعی ناسال

تصميم گيری

کودکان و نوجوانان بتوانند فعاzنه در مورد اعمالشاناین توانایی به فرد کمک می کند تا به نحو مؤثرتری در مورد مسائل تصميم گيری نماید. اگر 

لما در سطوح باzتر بھداشت روانی قرار خواھند گرفت.تصميم گيری کنند ، جوانب مختلف انتخاب را بررسی و پيامد ھر انتخاب را ارزیابی کنند ، مس



حل مسأله

م زندگی چنانچه حل نشده باقی بمانند ، استرساین توانایی فرد را قادر می سازد تا به طور مؤثرتری مسائل زندگی را حل نماید . مسائل مھ

روانی ایجاد می کنند که به فشار جسمی منجر می شود.

تفکر خSق

 نوع تفکر ، راه حلھای مختلف مسأله و پيامدھایاین نوع تفکر ھم به مسأله و ھم به تصميم گيری ھای مناسب کمک می کند . با استفاده از این

ارب مستقيم خود را دریابد و حتی زمانی که مشکلیھر یک از آنھا بررسی می شوند . این مھارت ، فرد را قادر می سازد تا مسائل را از ورای تج

پردازد.وجود ندارد و تصميم گيری خاصی مطرح نيست ، با سازگاری و انعطاف بيشتر به زندگی روزمره ب

تفکر انتقادی

ادر می سازد تا در برخورد با ارزش ھا ، فشار گروه وتفکر انتقادی ، توانایی تحليل اطSعات و تجارب است . آموزش این مھارت ھا ، نوجوانان را ق

رسانه ھای گروھی مقاومت کنند و از آسيب ھای ناشی از آن در امان بمانند.

توانایی حل مسأله

ر ھيجان ھا بر رفتار را بداند و بتواند واکنش مناسبی بهاین توانایی فرد را قادر می سازد تا ھيجان ھا را در خود و دیگران تشخيص دھد ، نحوه تأثي

شود این ھيجان تأثير منفی بر سSمتھيجان ھای مختلف نشان دھد . اگر با حاzت ھيجانی ، مثل غم و خشم یا اضطراب درست برخورد ن

جسمی و روانی خواھد گذاشت و برای سSمت پيامدھای منفی به دنبال خواھند داشت.

توانایی مقابله با استرس

 استرس و نحوه تأثير آن بر انسان ، فرد را قادراین توانایی شامل شناخت استرس ھای مختلف زندگی و تأثير آنھا بر فرد است . شناسایی منابع

می سازد تا با اعمال و موضع گيری ھای خود فشار و استرس را کاھش دھد.

اجزای مھارتھای ده گانه زندگی

خودآگاھی

· آگاھی از نقاط قوت

· آگاھی از نقاط ضعف

· تصویر خود واقع بينانه

· آگاھی از حقوق و مسئوليت ھا

· توضيح ارزشھا

· انگيزش برای شناخت

مھارتھای ارتباطی

· ارتباط کSمی و غيرکSمی موثر

· ابراز وجود

· مذاکره

· امتناع

· غلبه بر خجالت

· گوش دادن

ھمدلی

· عSقه داشتن به دیگران

· تحمل افراد مختلف

· رفتار بين فردی ھمراه با پرخاشگری کمتر

· دوست داشتنی تر شدن (دوستيابی)

· احترام قائل شدن برای دیگران



مھارتھای بين فردی

· ھمکاری و مشارکت

· اعتماد به گروه

· تشخيص مرزھای بين فردی مناسب

· دوستيابی

· شروع و خاتمه ارتباطات

مھارتھای حل مسأله

· تشخيص مشکSت علل و ارزیابی دقيق

· درخواست کمک

· مصالحه (برای حل تعارض)

· آشنایی با مراکزی برای حل مشکSت

· تشخيص راه حل ھای مشترک برای جامعه

مھارتھای تفکر خSق

· تفکر مثبت

· یادگيری فعال ( جستجوی اطSعات جدید )

· ابراز خود

· تشخيص حق انتخاب ھای دیگر ( برای تصميم گيری )

· تشخيص راه حل ھای جدید برای مشکSت

مھارتھای مقابله با ھيجانات

· شناخت ھيجان ھای خود و دیگران

· ارتباط ھيجان ھا با احساسات ، تفکر و رفتار

· مقابله با ناکامی ، خشم ، بی حوصلگی ، ترس و اضطراب

· مقابله با ھيجان ھای شدید دیگران

مھارتھای تصميم گيری

ا تحت تأثير قرار دھد.· تصميم گيری فعاzنه بر مبنای آگاھی از حقایق کارھایی که می توان انجام داد که انتخاب ر

· تصميم گيری بر مبنای ارزیابی دقيق موقعيت ھا

· تعيين اھداف واقع بينانه

· برنامه ریزی و پذیرش مسئوليت اعمال خود

· آمادگی برای تغيير دادن تصميم ھا برای انطباق با موقعيت ھای جدید

مھارتھای تفکر انتقادی

· ادراک تأثيرات اجتماعی و فرھنگی بر ارزشھا ، نگرشھا و رفتار

· آگاھی از نابرابری ، پيشداوری ھا و بی عدالتی ھا

· واقف شدن به این مسئله که دیگران ھميشه درست نمی گوین

· آگاھی از نقش یک شھروند مسئول

مھارتھای مقابله با استرس

· مقابله با موقعيتھایی که قابل تغيير نيستند

· استراتژی ھای مقابله ای برای موقعيت ھای دشوار ( فقدان ، طرد ، انتقاد)

· مقابله با مشکSت بدون توسل به سوء مصرف مواد



· آرام ماندن در شرایط فشار

· تنظيم وقت
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مھارت ھای زندگی

بارھای شادی ازدواج ھمواره حامل  بگذریم،  رویدادی كه  از كليات چنين 

بخشی از گل، ميھمانی، سرور، جشن، زیبایی و تازگی بوده است. به نظر،

خبر خوشحال كننده ای می رسد اما در بطن واقعيت ھای موجود جامعه ما

این كالسكه مزین و شادی بخش چگونه از كوچه پس كوچه ھای درھم، گاه

نه چندان شناخته شده و نه چندان مفروش شھر ما می گذرد. تب باzی

مشكSت اجتماعی، اقتصادی و تعارض ھای فرھنگی آنقدر بوده است كه

ازدواج در مبارك ترین وجه موجود خود ظاھر شود. اولين و آخرین نسخه ای

كه بتواند نسل حجيم جوان را به سرمنزل آرامش و رفاه برساند. در بدو امر

چنين دیدی به ازدواج می تواند خيال ھمه را راحت كند. ھر طبقه و رتبه ای

به سھم خود مقدمات آن را فراھم می كند. حال از اندك جلوه ھای مجلل و

افسانه ای كه بگذریم تا ازدواج ھای گروھی، دانشجویی، مسافرتی و یا

از این است كه بھتر  باشد  نبات. ھرچه  و  تقدیم یك شاخه گل  با  حتی 

ی در كریدور و حياط دانشگاه ھا به ھم صحبتی بپردازند!پسرھا و دخترھایمان روی نيمكت پارك ھا بنشينند و یا ھمدیگر را در خيابانھا ببينند یا حت

تربيت فرزندانمان به صورت ھر آنچه خواست بهاز سوی دیگر روند فرزندساzری موجود، نسخه ناقصی از برداشت مصرف گرایی است كه اینبار در 

رد اما ربط این پدیده به ازدواج ھم در ختم اولين روابط واو بدھيد، نمود پيدا كرده است. به طبع، كمترین خSقيت در برخورد با نيازھای آنان وجود دا

ز ارتباط عاطفی انسانھا گرفته تا مسائل اقتصادی ونگاه ھا به ازدواج حلول پيدا می كند.این مقدمه، خود چكيده ای گذرا از اتفاقاتی است كه ا

يوه درختی است كه سالھا در ساز و كار رشد واجتماعی و تا رسم ازدواج در حال تكرار است. اما ازدواج در حقيقت یك نسخه نيست. ازدواج م

ا متبلور كند و از آن بھره ببرد. این روند البته از راهتكوین قرار داشته، سرانجام به این بالندگی رسيده است كه تمام تجربيات و داشته ھای خود ر

ھای متفاوتی می گذرد. مھم آن است كه به ھمان سخن آغازین افSطون می رسيم:

علم زندگی

 چگونگی برخورد با مشكSت غيرپيش بينی شده ازاما آیا به راستی در كنار تبليغ و تشویق برای ازدواج، مھارت ھای zزم، آموزشھا و ھم چنين

ر تا چه اندازه جای خود را به نيازھای تعریفقبل اندیشيده شده است؟جذبه لباس ، رھایی از سلطه والدین و یا جمع كردن جوانان از سطح شھ

 ساده انگاری آنچه گفته شد راه را برای خروجشده و آموزش ھایی كاربردی تر داده است. در حقيقت، ازدواج یك خانه دو سر است، بی توجھی و

می گذارد.نسخه مطمئن در این ميان نه ازدواج كهاز در دوم آماده می كند و یا انبوھی از مشكSت جدید را پيش روی اقتصاد و ھم فرھنگ جامعه 

 در حقيقت بسياری از مشكSت خانوادگی كهرواج و ھمه گيری و سازماندھی آموزش مھارت ھای زندگی به افراد جامعه به ویژه جوانان است.

به ناپختگی و عدم وجود كانال واضحی برایرشته گسترده ای از تعارضھا، اختSفات و مشكSت پيچيده دیگری را در جامعه به وجود می آورد 



 سياسی جامعه تا زندگی شخصی انسان ھاآموزش برمی گردد. ارتباط انسانی، مھم ترین مھارت بشر جدید است كه نمود خود را از دستگاه

 نفر از دختران نوجوان و٣٠: در یك نمونه آماری دربرمی گيرد.دكتر عشرت زمانی روانشناس بنابه تحقيقی كه در ھمين مورد انجام داده می آورد

ھش، آمادگی كافی برای سال به طور تصادفی انتخاب شده اند. نتایج پژوھش نشان می دھد كه بيشتر افراد در این پژو٢٧ تا ١۶جوان در سنين 

واده ھا كسب شده است. والدین و سپس دوستان،ازدواج نداشته و علت مھم آن را عدم آموزش كافی می دانند. اكثر دانسته ھای دختران از خان

به خود اختصاص داده اند. با وجود اھميت كتاب ھایبيشترین سھم را در آموزش داشته اند. معلمين، مشاوران و مدیران سھم كمتری را از این نظر 

ه آن پرداخته اند.كاركرد بد زوجھا و خانواده ھادرسی در نظام آموزشی ایران، تنھا تعداد كمی از كتاب ھای درسی در مقاطع گوناگون تحصيلی ب

رد و اقدام در درازمدت ھستند. اینگونه ھمسران یامعلول ناتوانی آنھا در حل مسأله است، بدین معنی كه آنھا فاقد مھارت ھای تصميم گيری برخو

تأثير است.  برابر  یا مشكل ھایشان در زمينه قصد در  ھرچه این مشكل ھا شدیدتر باشد احتمالدرگير الگوھای ارتباطی بی حاصل ھستند 

سران به اختSف اھميت دارد. بنابراین طSقفروپاشی زندگی نيز بيشتر است. و اینكه وجود اختSف به خودی خود مسأله نيست بلكه واكنش ھم

تباطی را ميان خود برقرار می كنند و رفتارھایپيامد مستقيم مھارت ھای نابسنده حل اختSف است. در نھایت ھمسران مجموعه ای از الگوھای ار

وا.یكی از سرفصل ھای كليدی مھارت ھای زندگی،مشكل آفرین صرفاً اجرای ھمان الگوھایند. الگوھای ارتباطی مانند انزوا، سرزنش و توقع انز

كSتی است كه وجود دارد. پيگيری ھایمھارت ھای ارتباطی است. شكست در برقراری ارتباط و عدم آگاھی نسبت به آن از رایج ترین مش

 ھای ناموفق به درصد مشكSت، ناشی از ارتباط ناقص است. بنابه نظر یك مشاور ازدواج حداقل نصف ھمه ازدواج۶٠روانشناسی نشان می دھد: 

ا و احساست است. افرادی كه احساسات قلبی شانخاطر ارتباط ناقص ایجاد شده اند. ارتباط مؤثر براساس شناخت اندیشه ھا، آرزوھا، انگيزه ھ

صميمانه را كشف نخواھند كرد.را انكار یا فرو می نشانند موفق به برقراری ارتباط مؤثر نيستند و ھرگز رابطه دوستانه و 

رتباط است.تأیيد شدن یا تأیيد كردن، ستایش یا ستایش شدن، پذیرفته شدن یا پذیرفتن مواد اوليه این ا

تأیيد را تمایل به این باور عامل موجب احساس عزت نفس، آرامش و كاھش تنش ھای روحی و نرمش رفتار می شود. دكتر زمانی ٣در واقع این 

دارد. ستایش ھنر گفت وگو با شریك زندگی استمی داند كه ھر شریك زندگی آنچه را احساس می كند به زبان می آورد. ستایش با تأیيد تفاوت 

 بدون قيد و شرط، ھمانگونه كه ھست.كه بدون تكلف، حس صميمانه را به طرف مقابل منتقل كند. پذیرش یعنی دوست داشتن شریك زندگی

 پذیرش، تغييری نھادین در دیدگاه فرد است.اینتأیيد و ستایش ھر دو جنبه رفتاری دارد و zزمه آن ایجاد عادات رفتاری خاص است در حالی كه

 خود داشته باشد این است كه از ابراز احساساتمشاور به نقل از یكی از استادان خود می گوید: زیباترین سياحتی كه انسان می تواند در عمر

شان دھيم و دشوارترین كار دنيا این است كهخود نھراسد. راحت ترین كار دنيا این است كه آنچه ھستيم باشيم و آنچه را احساس می كنيم ن

 نشان دادن احساس و در نظر گرفتن زمانیآنچه دیگران می خواھند، باشيم.وی با اشاره به تحقيق دو روانشناس مشھور استناد می كند كه

بطه ھستند. لبخند زدن، ھمانندسازی، ھمدلی،برای گفت وگو با یكدیگر، گوش دادن، ستایش و تمجيد و تشویق یكدیگر از روشھای بھبود یك را

رست كردن، ھدیه دادن، گل دادن، شوخیگوش دادن از شيوه ھای ابراز محبت بدون كSم ھستند. زینت كردن، غذای مورد عSقه دیگری را د

است. در مورد یك زن، حرف زدن، گل خریدن، خندیدن،مھربانی و قدردانی ھمه از نشانه ھای ابراز محبت و از راه ھای افزایش بعد مثبت یك رابطه 

شمار آمده، ھمچنين تعریف كردن از كار و مھارتگوش كردن، قدردانی از زحمات، درددل كردن و گفتن كلمه دوستت دارم از مھارت ھای مردان به 

رده شده.تحقيقی كه تحت عنوان رابطه شيوه ھایمرد، قدردانی از كارھای حتی كوچك، ھدیه دادن و گفتن دوستت دارم از مھارت ھای زنان نام ب

 كه زنان بيشتر از شيوه ھای ابراز محبت نسبتابراز محبت به ھمسر با ویژگی ھای شخصی و دموگرافيك خانواده انجام شده به این نتایج رسيد

د. ابراز محبت به ھمسر با تعداد فرزندان رابطهبه مردان استفاده می كنند و ھر دو شيوه كSمی و غيركSمی را بيشتر از مردان به كار می برن

 سال از ازدواج و كمترین۵ر به سال ھای زیر معكوس دارد. ھمچنين با مدت ازدواج رابطه معكوس دارد. باzترین ميانگين ابراز محبت به ھمس

نگين مربوط به گروه سنی كمتر از سال از ازدواج برمی گردد. ابراز محبت با ھمسر با سن رابطه معكوس دارد یعنی باzترین ميا١۵ميانگين به باzی 

 سال برمی گردد.۵٠ سال و كمترین ميانگين به گروه سنی بيشتر از ٣٠

مھارت ھای زندگی

ادی كه در تعامل با آنھا ھستند ارتباط برقرار كنند ودر فرآیند آموزش مھارت ھای زندگی افراد می آموزند كه چگونه با ھمسر، فرزندان و سایر افر

كورانه ارزشھا یا عناد ورزیدن با آنھا، آگاھانهبرای كسب پایگاه ھای عاطفی از چه تكنيك ھایی در روابط خود بھره گيرند. به جای پذیرش كور

راد و رویدادھای زندگی انتخاب كند. تأثير متقابل روح وھنجارھا و ارزشھای اجتماعی را بررسی كند تا بتواند اصولی ترین روشھا را در برخورد با اف

ی است برخورداری از مھارت ھای زندگی بهجسم و توجه توأم به سSمت بدن و روان از اساسی ترین محورھای برنامه آموزش مھارت ھای زندگ



 با شناخت قابليت ھای خویش رفتار كند. یا بهفردی كه با فقر و بيكاری روبه روست می آموزد كه چگونه با غلبه بر احساس یأس و نااميدی و

زندگی را تغيير دھد.سھيل ناظم زاده كارشناس ارشدفردی كه گرایش به مواد مخدر دارد می آموزد به جای فرار از واقعيت ھا شيوه تفسير خود از 

یش اعتماد به نفس، فنون آرام سازی،مشاوره معتقد است مھارت ھای زندگی یعنی انتخاب ھدف، تصميم گيری حل مشكل در ارتباط، افزا

تقد است: خانواده ھا راه ھای برخورد بامقاومت در مقابل فشارھای غير منطقی و تأثير آن بر آسيب شناسی ازدواج. از سوی دیگر وی مع

شود. این بی اطSعی و بی تجربگی درمشكSت را به فرزندانشان آموزش نمی دھند. در محيط ھای اجتماعی ھم آموزش مفيدی ارائه نمی 

زندگی مشترك و روابط دو جنس، اثرات مخربی می گذارد.

صی است. آموزش پيش از ازدواج باید ازدر روبه رویی با مشكSت جوانان خود را شكست خورده حس می كنند. اما واقعيت ورای تصورات شخ

ی كه نوجوانان می خواھند سریع كشف كنند، خارجمدارس شروع شود. باید بتوانيم در مدارس جنسيت را توضيح دھيم و آن را از قالب ناشناخته ا

ن نياز به یكسری اطSعات و آگاھی ھا دارد.كنيم. واقعيت ھا باید زمانی مطرح شوند. ازدواج در آغاز، آسان به نظر می رسد اما ادامه آ

ب ھمسران غالباً وضع ظاھری، وضعيت خانوادگی،دكتر احمد احمدی استاد دانشگاه اصفھان با اشاره به تحقيقات خود می آورد: معيارھای انتخا

یابی این معيارھا از طریق پرس و جو از آشنایان،شرایط اقتصادی، ميزان تحصيSت، قابليت ھای ارتباطی وضعيت اجتماعی و عقاید دینی است . ارز

مورد بررسی قرار نمی گيرد. بررسی معياردوستان ھمسایگان و ھمكاران به دست می آید. معموzً در انتخاب، ویژگی فردی و شخصيتی ھمسر 

 درصد٨٨ درصد پسران و داشتن تحصيSت دانشگاھی در ٩٢ دانشجوی اصفھان نشان داد كه معيار داشتن خانواده اصيل در ٢٠٠ھمسرگزینی در 

رای یك درصد در آخرین درجه بوده است. در نتيجه دانشجویان به عوامل شخصيتی اھميتی نداده اند. ب۴دختران در درجه اول و خویشاوند بودن 

دیھا، استعدادھا، پختگی، تحمل، انعطافزندگی مثبت و كارآمد ھمسران باید مشتركات شخصيتی داشته باشند شامل نيازھا، عSئق، توانمن

ھدف، آینده نگری، خودباوری و عزت نفس است. اماپذیری، تفاھم، احترام متقابل، اجتماعی بودن، صداقت، انتقادپذیری، توان حل مسأله، داشتن 

يتی، افكار غيرمنطقی، تحریف ھای شناختی،آنچه معموzً در خانواده ھا باعث اختSف می شود توجه نكردن به تفاوت ھای فردی و عوامل شخص

سم زندگی مشترك و اجتماعی است.از سوینداشتن كانال ھای سالم ارتباطی، ندانستن مھارت ھای زندگی، گذشته نگری و ندانستن راه و ر

از ز آنھا  تصورات  تعيين كننده اصلی  نيز، سرمایه ھای فرھنگی زوجھا،  ندگی مشترك است، فضاھای فرھنگی روزمرهدیگر در حوزه خانواده 

ا نزدیك بودن آنھا بيشترین تأثير و مھم ترینخانوادگی و یا مشغوليات آنھا محتوای اصلی سرمایه ھای فرھنگی خانواده ھاست. مشابه بودن ی

زش ھایی به جوانان بدھند كه اشتباھات والدین خودعامل اثرگذاری روی تصورات و كيفيت روابط زن و شوھر است. در نھایت مراكز مشاوره باید آمو

ينانه از زندگی به دست آورند و از انتظارات رؤیایی و غيرواقعیرا تكرار نكنند و بر عادات بدی كه در خانواده فراگرفته اند، غلبه كنند. انتظارات واقع ب

ای زندگی را شكل می دھد.آنچه گذشت در حقيقتدست بردارند و بدانند كه چه انتظاری از خود و ھمسر خود دارند. این انتظارات بنيان باورھ

آید و در سنين كارآمدی انسانھا به طورشمه ای از آنچه بود كه در رھگذر رشد عاطفی انسان ھا و بلوغ عقSنی انسانھا بایست به دست 

ان به ازدواج بدون نگاه عميق و درازمدتمستقيم تری آموخته شود. اما ھمين معرفی نيز كافی است تا روشن شود سياست ھای تشویقی جوان

صی و اجتماعی ما تبدیل كند كه ھر آن پيامدھایبه پيش نيازھای آن می تواند ازدواج ھزاران ھزار جوان را به بمب ساعتی در صحنه زندگی خصو

معرض واژگونی قرار دھد. حال بگذریم از اینكهناپختگی، ندانم كاری، ھيجان زدگی، شتاب و سرپوش گذاشتن بر مشكSت دیگر را چون دیواری در 

 خود با ھر مشكلی روبرو شود در نھایت بر سراقتصاد ازدواج و خانواده در یك منحنی تصاعدی ترسيم می شود اگر این منحنی در مسير تصاعدی

 این نكته نداریم كه باید مھارت ھای ارتباطی دوپایه ریزان آن فرود می آید و این بدترین شكل قضيه است.ما در جھان جدید چاره ای جز پذیرش

طه ای گناه آلود تعبير نكنيم و بدانيم كه ازدواج مرحلهجنس را از كودكی به جوانانمان بياموزیم و ھرگونه رابطه متعارف انسانی و طبيعی را به راب

ه باشند. جھش شتاب آلود از نوجوانی و آغازای از ھمزیستی انسانھاست كه نيازمند انسانھای بالغ است كه مراحل متعارف پيشين را گذراند

جوانی به مرحله سنگين و پيچيده ازدواج، در نھایت مشكلی را حل نخواھد كرد.
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مھارت ھای مقابله با استرس

مھار فشار روانی

ن اقدامات مداخله ای را انجام دھيم. مثSً گاھیبرای مھار استرس ابتدا باید منابع استرس و سپس ميزان استرس خود را مشخص كرده و بعد از آ

 مواقعی ھم كه نوع مشكل شما پيچيدهاوقات صحبت كردن با فردی كه گوش شنوا داشته باشد می تواند به رفع مشكل شما كمك كند و در

 با استرس باید سبك زندگی خود را تغيير دھيماست مراجعه به یك روانشناس و درمان گر چاره مشكل تان خواھد بود. به طوری كه برای مقابله

 نتيجه برداشت ھا و تعبير و تفسيرھای ما ازیعنی نوع نگاه و نگرشمان را نسبت به مسائل زندگی عوض كنيم. بخش بزرگی از استرس ھا در ما

پدیده ھاست.

شما چه تيپ شخصيتی دارید؟

روانی و حتی نوع فشاری كه روی شما تأثيرنشانه ھای زیادی حاكی از آن است كه نظام شخصيتی در چگونگی سازگاری و كنار آمدن با فشار 

S می شود، رابطه مستقيم دارد.دو تيپمی گذارد نقش دارد. ھمچنين مشخص شده كه تيپ شخصيتی با نوع بيماریھای كه فرد به آنھا مبت

 وجود دارد. ویژگيھای كلی این دو تيپ به عبارت زیر می باشند:B و Aشخصيتی 

سر و صدا، خSق، رھبر، پرانگيزه، پویا، : ناشكيبا، پرخاشگر، جاه طلب، پرشتاب، پرتSش، سریع، تحت فشار روانی، پرتوقع، دشوار، پرAافراد تيپ

مطمئن و استوار.

راده، كند، فلسفی، موشكاف.برای بعضی : شكيبا، دفاعی، آرام، دقيق، محتاط، مراقب، پيرو، گيرنده، غير عصبی، غير پرخاشگر، كم اBافراد تيپ

 كاركرد بھتری دارند. به طور دقيق نمی توان برتری تيپ را مطرح كرد بهB بھتر عمل می كنند، برای بعضی از كارھا ھم افراد تيپ Aكارھا افراد تيپ 

 بيشتر دچار سرطان ھای گوناگون می شوند. به طور كلیB بيشتر در معرض ابتS به بيماریھای قلبی ھستند و افراد تيپ Aطوری كه افراد تيپ 

ت كه می متعادل تر ھستند. برای تشخيص این دو نوع تيپ پرسشنامه ای در كتاب مذكور مطرح گردیده اسB و Aمی توان گفت افراد بين تيپ 

 نيز عنوان گردیده كه افراد می توانند با بھرهتوان نوع تيپ شخصيتی خود را تشخيص داد. بعد از تشخيص نوع تيپ شخصيتی برنامه ھای فعاليتی

 را كنترل كنند تا آسيب كمتری متوجه آنان گردد.Aگيری و انجام دستورالعمل ھای ذكر شده تيپ شخصيتی خود مخصوصاً تيپ 

خود راھبری

 گيرید:ھنگامی كه تيپ شخصيتی خود را مشخص كردید، می توانيد برنامه زیر را برای بھتر شدن به كار

* به خودتان استراحت بدھيد- اضافه كاری ممنوع!

*به جای تجربه كردن از تجارب دیگران استفاده كنيد.

*به فكر خودتان باشيد؛ وقتی خوب عمل می كنيد به خود پاداش بدھيد.

* ھر روز كمی ماجرای خنده دار برای خودتان دست و پا كنيد.

* خوب و منظم غذا بخورید، ورزش كنيد و به موقع بخوابيد.

ام را برآورده سازید.* نيازھای پایه ای خود مثل نيازھای جسمانی، نياز امنيتی، نيازھای ھيجانی و نياز به احتر

مراحل كاستن از فشار روانی

آگاھی

زمانی كه كارھای شما یكنواخت است آگاھی از* نسبت به بدنتان آگاه باشيد، به فشار و یا تنش در قسمت ھای بدنتان توجه كنيد، مخصوصاً 

وضعيت بدنی غلط و نامناسب مفيد خواھد بود.

منفی را با ھم تجربه كنيد. مواظب باشيد این* آگاه باشيد كه ھميشه یك ھيجان را تجربه نخواھيد كرد. گاھی ممكن است چند ھيجان مثبت و 

ھيجانھا شما را گيج نكنند.



انھای دیگران تأثير می گذارد.* آگاه باشيد كه ھيجانھا نحوه عمل شما را تحت تأثير قرار می دھد و اعمال شما نيز بر ھيج

كنترل

ا وجود دارد در ایجاد بيماری یا تندرستی اھميت* بدانيد كه نحوه درست نفس كشيدن به گونه ای كه در مدیتيشن و آرام سازی و یا سایر روش ھ

بسزایی دارد.

كه عدم مھار استرس به شما آسيب می رساند.* محيط تحت كنترل شماست. اگر دچار فشار ھستيد، محيط را ترك كنيد اگر نمی توانيد بدانيد 

ھد.* در موقعيت ھای استرس زا «نه» گفتن را بياموزید، احساس كنترل، فشار روانی را كاھش می د

ثبتی یافت.* روی مسائل مثبت اطرافتان متمركز شوید، حتی در شرایط استرس زای كامل نيز می توان چيز م

ارتباط

ایتان آسان می سازد.* دنبال واژه ھایی بگردید كه بيانگر احساستان باشند، این كار برخورد با واقعيت ھا را بر

* تنھا احساس ھای بد را به خاطر نسپارید.

ان گوش دھد.* یك سنگ صبور دست و پا كنيد. وقتی از دنيا سير شده اید از یك دوست بخواھيد به حرف ھایت

پاzیش

 بالشتان مشت بزنيد. در یك اتاق خلوت یا در كوھستان* مخالفت كردن بجا با دیگران را بدون این كه از شما برنجند، بياموزید. ھنگام عصبانيت به

داد و ھوار كنيد، در ماشين تان آواز بخوانيد و...

از كارھا را نه به قصد بھترین بودن انجام دھيد مثل* یك فعاليت بدنی را تنھا برای سرگرمی انجام دھيد، نقاشی كنيد و به ھنر بپردازید، برخی 

نقاشی با آبرنگ، شعر، مجسمه سازی، كاردستی و...

شھرزاد دادراست

* منبع: كتاب«مھارت ھای شاد زیستن» .

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=204869

مھارتھای ارتباطی ھمسران 

گفتگو فقط راھی برای رسيدن به مقصد نيست بلکه خودش ھدف و مقصد

برقراری است. به عبارت دیگر گفتگو در ازدواج می تواند کمک شایانی به 

ارتباط مثبت و حل مشکSت کند. در ضمن یکی از چند نياز مھم احساسی

ما را برآورده سازد و آن ھم نياز به صحبت کردن با فردی دیگر است. زمانی

که شما می دانيد که چگونه این نياز ھمسرتان را برآورده سازید می توانيد بر

محبت ميان خود و ھمسرتان نيز بيفزایيد.

وقتی به جایی برسيد که احساس کنيد تمام حرف ھای شما و ھمسرتان

برای دیگری تکراری شده چه می کنيد؟ و از آن بدتر ھمسرتان شما را به

دیگری و مسائل جور  می داند  مقصر  نداشته اید  منظوری که ھرگز  خاطر 



تفسير می شوند چه می کنيد؟

ت می دھند. شما و ھمسرتان به دzیلی مرتب حالتاین مورد در بين بسياری از زوج ھا اتفاق می افتد و گفتگوھا جذابيت و مفھوم خود را از دس

 درک نمی کنيد. پس سعی می کنيد ھر چه ممکندفاعی به خود می گيرید و احساس می کنيد نه تنھا دیگر حرف ھا بلکه احساسات یکدیگر را نيز

است کمتر حرف بزنيد.

؟ و چه چيزھایی می تواند گفتگو را بهآنچه که باید بدانيد این است که ویژگی ھای یک گفتگوی خوب چيست؟ دشمن یک گفتگوی خوب چيست

جاھای بدی بکشاند؟

ما در این بخش به موارد فوق خواھيم پرداخت:

 این است که در گفتگو ھا از او حمایت کرده و بهاگر خوب فکر کنيد خواھيد دید که یکی از راه ھایی که می توانيد برای ھمسرتان مطلوب باشيد

ایش می دھد.تحسين و تمجيد او بپردازید. درک متقابل و ھمدلی اھميت بسياری داردو انگيزه گفتگو را افز

و احساسات خود را با او در ميان بگذارید.از طرفی شما نياز دارید که از محبت و توجه ھمسرتان به خود مطمئن شوید تا بتوانيد عقاید 

و ست را بر آورده سازید. پس اگر اینکار را آموختهوقتی با یکدیگر صحبت می کنيد در واقع قصد دارید یکی از نيازھای مھم خود که نياز به گفتگ

 به بھترین شکل برطرف می شود.باشيد ھم گفتگوی دلنشينی خواھيد داشت که طرف مقابل را خسته نمی کنيد و ھم اینکه نيازتان

● جنبه اخباری و درک متقابل 

 ھمه چيز را در باره یکدیگر نمی دانيد امایکی از ویژگی ھای گفتگوی خوب دادن اطSعات به طرف مقابل و درک وی می باشد. شما و ھمسرتان

 بحث می شود.گاھی اوقات به دzیلی مانع از دادن این اطSعات نيز می شوید و این امر موجب کسل کننده شدن

 حال کسب می کنيد و یا حتی برنامه ھایی که برایشما می توانيد در مورد گذشته خودو خاطراتی که داشته اید یا در مورد تجربياتی که در زمان

 ھا دیده و از احساسی که نسبت به آنھا دارد آگاهآینده دارید با ھمسرتان صحبت کنيد و واکنش ھا و عکس العمل ھای وی را در مورد این برنامه

نياز به برای این تعھد  پيوند ازدواج نسبت به یکدیگر متعھد می شوید پس  با بستن   آموختن مھارت ھای ھمکاری و رابطه تعاملشوید. شما 

می باشيد.

بسازید بدون اینکه بال ھای طرف مقابل را با شکستناین که از چارچوب فکری یکدیگر آگاه باشيد باعث می شود که بتوانيد بال ھای پرواز خود را 

حریم ھایش بشکنيد!

خب. حاz شاید این سوال پيش آید که چرا صرفا اطSعات ندھيم؟

 عSقه و رغبتی نشان نمی دھد. پس اگر شمااکثر افراد اطSعاتی که می دھند فقط راجع به خود و احساسات عميقشان نيست. زیرا طرف مقابل

 روند گفتگو مختل می شود.نسبت به ھمسرتان کنجکاوی نشان ندھيد او نيز تمایلی به دادن اطSعات به شما نخواھد داشت و

● اعتماد بسيار مھم است 

که راجع به خود و احساساتش با شما صحبت کند باید بهاعتماد در روابط ميان افراد به ویژه ھمسران نقش قابل توجھی ایفا می کند. فرد قبل از این

شما اعتماد داشته باشد.

ا و تجربيات خود با یکدیگر صحبت کنند. و ھر دو نيز بایدالبته وقتی پای گفتگوی موثر در ميان باشد ھر دو طرف باید در مورد مسائل تفکرات برنامه ھ

 احساسی به گفتگو تامين نخواھد شد.نسبت به شنيده ھا واکنش مناسب نشان دھند. در غير این صورت صميميت zزم ایجاد نشده و نياز

● درک و ھمدلی 

ن درک دو طرفه احساسات پایه گذار انگيزه وپس از رغبت به اطSعات طرف مقابل و ردو بدل اطSعات نوبت به احساس ھمدلی و درک می رسد. ای

دیگر نزدیک خواھيد شد. زیرا ھيچ یک از شما دليلیمحبت بيشتر خواھد بود. بدین ترتيب موانع احتمالی از بين رفته و از نظر روحی بيشتر به یک

برای پنھان کردن مسائل و حتی نقطه ضعف ھای خود از طرف مقابل ندارید.

● پرداختن به نکات مورد عSقه ھمسر

برخی ما  باشيد جھت اصلی ھر گفتگویی را موضوع و عنوان آن مشخص می کند و ھمه  دیگراگر دقت کرده  برخی  از  بيشتر   موضوعات را 

می پسندیم.

بيشتر لذت می بردو با گفتگو در مورد آنھا بحث راوقتی صحبت می کنيم با عSقه و واکنش ھمسرمان می توانيم دریابيم که از طرح چه موضوع ھایی 

لذت بخش تر می کنيم.



وقت قبل برای ھمسرتان جالب بوده حاz دیگر بنا براما نکته اینجاست که این عSیق نيز تغيير می کنند. شاید موضوعاتی که چند سال یا حتی چند 

ب نبوده یا حتی خسته کننده به نظر می رسيدندشرایط یا وضعيت حاکم جذابيتی برایش ندارد. یا شاید موضوعاتی که زمانی برایتان چندان جال

 ھمسرمان را خوشحال می کرده حاz پس ازحاz شما را به سمت خود جذب می کنند. پس نمی توان انتظار داشت موضوعی که در اوایل ازدواج

مسرمان آگاه باشيم.گذشت چندین سال باز ھم قابل توجه وی باشد. از این رو باید مرتب از عSیق و مشغوليت ھای ھ

و این انرژی مثبت بر صميميت ميان ما می افزاید.وقتی ھمسرمان ببيند که ما از آنچه دوست دارد اطSع داریم و به آن می پردازیم خوشحال شده 

 صحبت می کنيم باز ھم گفتگویی خسته کنندهاما اگر با وجود اینکه می دانيم طرف مقابل به چه موضوعاتی عSقه مند است وقتی راجع به آن

داشته باشيم چه باید کرد؟

 دو جذاب باشد تا ھردوی شما نسبت به آنصدھا عامل در این ميان دخيل است پس بھتر است در این صورت به مسائلی بپردازید که برای ھر

ز طرح مسائلی که فقط به دzیل کاری یا شغلیھيجان و واکنش مناسب نشان دھيد. توافق و ھماھنگی در این ميان بسيار اھميت دارد و باید ا

برای خودتان اھميت دارد بپرھيزید.

● خطوط قرمز در گفتگوھا

يشتر با یکدیگر صحبت کنيد. اما به تازگی لذت قبل رادر اوایل ازدواج گفتگو ميان شما و ھمسرتان لذت بخش بود و ھر دو عS قه داشتيد تا ھر چه ب

عاداتی پيدا کرده اید که ما آنھا را آفات گفتگو یا خطوط قرمزبرایتان ندارد. در واقع برایتان عادی شده در صورتی که قبS آن را انتخاب می کردید. زیرا 

می ناميم:

▪ گفتگو راھی برای گرفتن موافقت :

 استفاده نمایيد و یا به عبارتی بخواھيد که او ھمیکی از نخستين آفات گفتگو این است که از آن به عنوان ابزاری جھت گرفتن موافقت طرف مقابل

احث خود احترام به عقاید طرف مقابل را لحاظ کنيم.مانند شما فکر کند. البته مذاکره در مورد مسائل گوناگون با ھمسر خوب است اما باید در مب

ر دو طرف راه حل مساله را پذیرفته باشند و بهگفتگوھای ما باید وقتی با صحبت در مورد یک مشکل شروع می شود در حالی به پایان برسد که ھ

برایش احترامی قائل نباشيد نه تنھا موفق به حلھيچ یک از آنھا تحميل نشده باشد. اما وقتی وقتی شما نظرات ھمسرتان را نادیده بگيرید یا 

مشکل نشده اید بلکه به احساسات طرف مقابل نيز صدمه زده اید.

 باشيد.اگر شما نيز از آن دسته افراد ھستيد که می گویيد حق با من است و تو اشتباه می کنی مراقب

م رسيدن به آرامش و برطرف کردن مسائل استزیرا بدین ترتيب به تدریج از خوشبختی فاصله می گيرید و به نتيجه ای که می خواھيد و آن ھ

 احساسی از یکدیگر فاصله می گيرید اما در نھایتنمی رسيد. در واقع موجب می شوید که فاصله ميان ھمسرتان و شما زیاد شود. در ابتدا از نظر

به فاصله فيزیکی و در برخی موارد متاسفانه منجر به جدایی می شوید.

 کند بھتر است با احترام در مورد دیدگاه ھای متفاوتبه جای اینکه سعی در متقاعد کردن طرف مقابل داشته باشيد و بخواھيد او نيز مانند شما فکر

درک کردید و متوجه منظور وی شدید ممکن استھر دو صحبت نمایيد. نقطه نظرات ھمسرتان مطمئنا ارزش شنيدن دارد.پس از اینکه کامS آن را 

عSقه مند به آن شده و نظر او را بپذیرید.

ر واقع می شوند و روابط بھتری با یکدیگر دارند.جالب است بدانيد ھمسرانی که به نظرات یکدیگر احترام می گذارند به سادگی تحت تاثير یکدیگ

می بينند و ادغام راه حل  ھا موثر تر خواھد بود.به طور کلی عقل دو نفر بھتر از یک نفر است زیرا ھر یک از جنبه ھای گوناگون یک مساله را 

● پرداختن به اشتباھات یکدیگر

ما به ھمسرتان یاد آوری می کنيد که در زمانیکی از نيازھای احساسی اصلی ما انسانھا مورد تایيد و تحسين قرار گرفتن است. ھر بار که ش

د بر محبت او نسبت به خود می افزایيد.گذشته یا حال به دستاوردھای مثبتی رسيده از آنجایی که به این نياز اصلی او پاسخ داده ای

تد. شما با این کار با تضعيف اطمينان و اعتماد بهاما وقتی ھمسرتان را به یاد شکست ھا و اشتباھاتش می اندازید دقيقا عکس مطلب اتفاق می اف

نفس او موجب عقب نشينی احساسی وی و کاھش صميميت ميان خود و او می شوید.

یيد داریم نه سرزنش و نکوھش. از طرفی تمایل داریمسرزنش یکی از دردناک ترین کارھا در ازدواج و رابطه ميان ھمسران است. زیرا ما نياز به تا

ینگونه باشد مرتب قدرتمند تر عمل می کنيم. بهکسی که بيشترین تایيد و تشویق را در مورد ما انجام می دھد ھمسرمان باشد و در صورتی که ا

ن مرتب مورد تاکيد قرار گيرد.طور حتم ھيچ یک از ما عSقه نداریم که توسط طرف مقابل مورد سرزنش واقع شویم و نقاط ضعفما

زھای عاطفی ما را پاسخ دھد و برآورده کند. از طرفیدر یک رابطه صميمانه ما به ھمسرمان کليد ورود به قلبمان را می دھيم. پس او می تواند نيا



د.نيز می تواند ما را حساس و آسيب پذیر کرده و با سرزنش ما خود را از دریچه قلبمان دور کن

و بارھا آن موارد را به یکدیگر یاد آوری می کنند.سرزنش کار جالبی نيست اما ھمسران بسياری اوقات بر سر اشتباھات یکدیگر بحث کرده و بارھا 

شود. اما این کار جز ناراحت کردن طرف مقابلشاید ما این کار را می کنيم که مطمئن شویم به یاد ھمسرمان می ماند و دیگر مرتکب آن نمی 

سودی ندارد. و از ھمه مھم تر اینکه در این ميان گفتگوی توام با احترام از بين می رود.

شایند گذشته یا حال می پردازیم. که این یکی از آفاتوقتی ما تصور می کنيم که حرف ھایمان تکراری شده شاید بارھا و بارھا داریم به مسائل ناخو

ت و بر آوردن نيازھای احساسی ھمسرتان بازاصلی در گفتگوی لذت بخش است. ھر چه شما به این کار بپردازید از پرداختن به جنبه ھای مثب

خواھيد ماند.و عSقه و محبت ميان شما نيز رفته رفته کاھش می یابد.

● استفاده از کSم برای تنبيه

ل سوء استفاده احساسی از او ھستيد و اینکار به شدتوقتی از کSم یا لغاتی استفاده می کنيد که ھمسرتان را آزرده یا تنبيه کنيد در واقع در حا

ھيد پس از مدتی اگر با یکدیگر زندگی کنيد و ازمخرب است. شما با این کار او را به عقب نشينی احساسی وادار کرده و احساس بدی به او می د

ميد به بازسازی روابط نيز از ميان می رود.لحاظ جسمی در کنار ھم باشيد در واقع از نظر روحی از یکدیگر طSق گرفته ید و پس از مدتی ا

ترام بگذارند اما ھمين که با برخی کلمات و لغاتبرخی از زوجين سعی می کنند یکدیگر را به طور مستقيم سرزنش نکنند و در ظاھر به یکدیگر اح

ز از این دسته اند.یکدیگر را می آزارند بدترین شکل تخریب روابط است. استفاده از کلمات دو پھلو و کنایه آمي

ت مثبت در گفتگو مانند پرداختن به مسائل یکدیگر ونکته مھم دیگر این است که اگر شما به آفات گفتگو دچار باشيد دیگر نخواھيد توانست از نکا

 به درک ھمسرتان نخواھيد بود.دادن اطSعات و پرداختن به نکات مورد عSقه طرف مقابل نيز استفاده نمایيد. زیرا دیگر قادر

 است شما از برخی صحبت ھا و یا اطSعاتیھمانطور که می دانيد اعتماد zزمه یک گفتگوی صميمانه است. وقتی ھمسرتان تصور کند که ممکن

کاھش می یابد.که در مورد خود به شما می دھد عليه وی استفاده نمایيد اعتماد وی از ميان رفته و صميميت 

 و گفتگوھا رفته رفته کاھش می یابد.از طرف دیگر او دائم در حالت دفاعی خواھد بود و خود را از سرزنش و نکوھش شما حفظ می کند

 سپس به بھره گيری از ویژگی ھای مثبت گفتگونخستين پيشنھادی که می توانم به شما بکنم این است که ابتدا آفات گفتگو را از ميان ببرید

بپردازید.

رابطه صميمانه ای که برای یک ازدواج zزم است ميانبدین ترتيب عSقه مند می شوید تا زمان بيشتری را با ھم و در کنار ھم به گفتگو بنشينيد و 

شما ایجاد می شود.

از گفتگوھای دو جانبه نياز ھای خود و ھمسرتان را نيز برالبته باید در بکارگيری تکنيک ھای فوق تمرین زیادی نمایيد تا بتوانيد عSوه بر لذت بردن 

 عاطفی فرد پاسخ دھد. بدین ترتيب انگيزهآورده سازید و ھمواره به یاد داشته باشيد ھيچ کس دیگری ھمچون ھمسر نمی تواند به نيازھای

تر یکدیگر از رابطه زناشویی خود رضایت بيشتری خواھيدبيشتری برای تمرین پيدا کرده و رفته رفته مھارت ھایتان نيز افزایش می یابد و با درک بيش

داشت. اميدواریم با رعایت موارد فوق به موفقيت بيشتری در روابط و گفتگوھا برسيد.

● تعادل در گفتگو

زوجين بخواھند صرفا گوینده یا صرفا شنوندهگفتگو مانند یک خيابان دو طرفه است پس سعی در یک طرفه نمودن آن نکنيد. چنانچه ھر یک از 

باشند اصل گفتگو دچار مشکل می شود.

م شود سپس شما صحبت کنيد. و زمانی کهیکی از مسائل مھم این است که ھرگز صحبت طرف مقابل را قطع نکنيد. منتظر شوید تا حرفش تما

خودش مکثی کند تا طرف مقابل نيز فرصتیکی از شما احساس می کند که مدام در حال صحبت است و به عبارتی پر حرفی می کند بھتر است 

تر خواھد بود.ابراز عقيده و اظھار نظر پيدا کند. وقتی ھر دو طرف در گفتگو شرکت کنند برایشان لذت بخش 

می یکی از عوامل مھم در برقراری ارتباطھرگز سعی نکنيد که وقتی مشغول کاری ھستيد به صحبت ھای ھمسرتان گوش دھيد. زیرا ارتباط چش

نار می گذارید و به صحبت ھایش گوش می دھيدموثر است. وقتی ھمسرتان می خواھد با شما صحبت کند و شما کاری را که مشغول آن بوده اید ک

 کند.در واقع به وی پيام می دھيد که او برایتان مھم است و این امر به صميميت ميان شما کمک می

دھيد تا راجع به مسائل تان با یکدیگر گفتگواگر ھم بسيار مشغول ھستيد حداقل می توانيد در طول ھفته زمانی را فقط به ھمسرتان اختصاص 

 دقيقه در ھفته باشد تا تاثير مناسب بگذارد.١۵نمایيد. این زمان اگر به طور موثر اعمال شود حتی می تواند 

خش آینده در مورد آفت ھای یک گفتگوی خوب ميانالبته این حداقل زمان است و در صورتی موثر است که با توجه محبت و عSقه ھمراه باشد. در ب



ھمسران صحبت خواھيم کرد.
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مھارت ھای زندگی مشترک 

زندگی مشترک   افقی است روشن و جلوه گاھی   زیبا برای تولدی دوباره؛

مشروط بر آن که وجوه ضروری این اشتراک، یعنی توانایی ھا و   مھارت ھای

خاص و سازنده، در تفکر، بينش و عملکرد انسان روِیت و مSحظه شود. زیرا

این   مھارت ھا و توانایی ھای انسان است که در وقت لزوم، به یاری او می آید

را زندگی مشترکش  کاستی ھای  و  ضعف  نقاط  و  اختSفات  مشکSت،  تا   

برطرف کند. حال چنانچه زندگی مشترکی که براساس پيوندی مقدس از

سوی زن و   مرد، صورت پذیرفته، با عدم توانایی ھا و مھارت ھای ھر دو نفر و

با این زندگی  ادامه  به طور مسلم،  رو شود،  آنھا   روبه  از  یکی  یا حتی 

تلخکامی، ناراحتی و تنش و رنجش ھمراه    خواھد شد. بنابراین باید در نظر

داشته باشيم بقا و تداوم و شيرینی یک زندگی مشترک،   ھميشه در گرو

بختی   زوجين به حساب می آیند.    توانایی ھا و مھارت ھای خاصی است که در حقيقت تضمين کننده ای قابل   اطمينان برای   خوش

ی مھم و اساسی، درباره برخی از توانایی ھا و به ھمين لحاظ در نوشتاری که پيش رو دارید سعی شده است تا به صورت   اجمالی به راھکارھا

مھارت ھای zزم برای   ایجاد و برقراری یک زندگی مشترک ایده آل پرداخته شود.    

● مھارت در خودآگاھی    

ایر خصوصيات خود آشنا شود. ھمچنين در صورت آگاھی از خود و خصوصيات مختلف خود، به انسان کمک می کند با توانایی ھا و ضعف ھا    و س

ین خودآگاھی به شخص نشان می دھد که چگونهبرخورد با طرف مقابل و تشکيل   زندگی مشترک   بھتر و عميق تر با مسائل روبه رو شود.   ا

 تا منجر به ھيچ گونه ناراحتی نشود.    می تواند احساسات خود را بشناسد، از وجود   آنھا آگاه شده و به وقت لزوم کنترلشان نماید

نين اھداف زندگی را واقع بينانه تر نشان می دھد. خودآگاھی، موجب شناخت نياز افراد و یافتن راه مناسب برای مواجھه با آنھا می شود.   ھمچ

ی دھد و احساس رضایت مندی اش را رونق می بخشد.  خودآگاھی فرآیند سالم ھویت یابی را برای انسان   آسان تر می نماید، به زندگی او آرامش م

و شوھر در رویارویی با مشکSت و حل مناسبخودآگاھی تضمين کننده استحکام وجود فرد در ھنگام بزرگسالی است و باعث پرورش   روابط زن 

آنھا می شود.     

برنامه زندگی،   تفریحات و باz، <خودآگاھی> شناخت و تنظيم احساسات، اھداف و  توانایی ھا، ضعف ھا، ارزش ھا،به جز موارد   سرگرمی ھا، 

مسئوليت ھا، شناخت فرھنگ، مذھب،   عSئق، آرزوھا و استعدادھا را به دنبال دارد.    

زدواجش بداند چه ھدفی دارد تا برای ازدواج خود کشف و درک و شناخت مھارت ھا و توانایی ھای خود، به این دليل مھم است که فرد قبل   از ا

ه کمال و معنویات است،   اگر با کسی ازدواج کندبراساس ھدف اصلی زندگی اش،   برنامه ریزی نماید. مثSً فردی که ھدفش رسيدن به درجات عالي



مشکSت فراوانی در زندگی مشترک خواھدکه ھدفش رسيدن به یک زندگی تجملی و سراسر مادیات است، به طور   قطع پس از ازدواج، دچار 

 خودآگاھی است.    شد. باید گفت شناخت تفاوت ھای ميان زن و   مرد، یکی از مھم ترین بخش ھای مربوط به مھارت

● شناخت تفاوت ھای ميان زنان و مردان    

نيز متنوع و متعدد است. اما   تفاوت ھای بين زن و   مرد   ، در یک بعد کلی می توان گفت انسان ھا، تفاوت ھای بسياری با یکدیگر دارند که دzیل   شان 

ند و بعضی، نشأت گرفته از عوامل فرھنگی وتفاوت ھای عمده ای است. برخی از این تفاوت ھا، ریشه در عوامل فيزیولوژیکی   و زیستی دار

 ازدواج و زندگی مشترک به وضوح احساس کرد، ازاجتماعی   ھستند.  بيشترین این تفاوت ھا را که معموzً شدید و قابل تعمق است، می توان در

جمله این که:    

) استقSل برای مردان اھميت بسياری دارد    ١

در مورد مسائل مالی و معامSت و سایر موارد مشابه، استقSل مردھا از موارد قابل توجه در زندگی مشترک است. چون آنھا مایلند و می    خواھند 

 زندگی مشترک ایجاد   کند زیرا مرد تصور می کندمستقل عمل کنند. مخالفت   ھمسر یا بی توجھی وی به این نکته، می تواند مشکSت و موانعی در

که به احساس استقSلش، لطمه خورده است.    

)   زنان می خواھند مورد حمایت باشند و به این حمایت اھميت می   دھند    ٢

ه می شود و واکنش ھای عاطفی شدید نشان چنانچه زن حس کند از طرف ھمسرش مورد بی توجھی و بی مسئوليتی قرار گرفته، به شدت   آزرد

می گذارد و به سSمت وعقيده و...    آنان اھميتمی دھد. زیرا آنچه برای زن ھا اھميت   دارد، آن است که حس کنند ھمسرشان به آنان احترام 

می دھد.    

)   مدیریت خانه برای مردھا بسيار مھم است    ٣

 قدرت اول خانواده، شناخته شده است که البته این با مراجعه به فرھنگ ھای مختلف موجود در جوامع گوناگون، خواھيم دید که <مرد> به   عنوان

که زن بدون نظرخواھی و    مشورت ھمسرش دربارهمسئله را باید جدای از تبعيض   ھای جنسی ميان زن و مرد، به حساب آورد. در خانواده ھایی 

 گوناگون زیادی مشاھده می شود که آسيبمسائل خانوادگی تصميمی اتخاذ می نماید، یا این که قدرت اول   خانواده است، معموzً مشکSت

درت اول   خانواده باشد بدان معنا نيست که مرد، در یکدیدگی احساس مرد   از خود را می توان یکی از این ناراحتی ھا دانست. البته این که مرد، ق

ار بگيرد.    نقش دیکتاتوری ظاھر شود بلکه منظور از   این مسئله، مدیریتی است که باید بر عھده مرد قر

)   صحبت کردن و ارتباطات اجتماعی برای زنان مھم   است    ۴

خود را تعدیل و تخليه می نمایند. تمایل به ارتباطات زن ھا با دور ھم جمع شدن و صحبت کردن، بسياری از نگرانی ھا، استرس ھا و ناراحتی   ھای 

 مرد، نسبت به این خصوصيت   ضعيف باشد، مطمئناًاجتماعی و حرف زدن در زنان   بيشتر از مردان است. به ھمين دليل چنانچه درک و آگاھی زن و

آنان را دچار سوءتفاھم ھای جدی در زندگی مشترک خواھد کرد.    

)  نگاه مردان به مسائل، کلی تر است    ۵

یزه کاریھای در ارتباطات و دیگر موارد، توجه زیادی دارند. مردھا معموzً وارد جزئيات و نکات ظریف نمی شوند، در حالی که زن ھا به عمق مسائل    و ر

بی دقت و بدون توجه است   و مرد نيز ھمسرش رامعموzً این خصوصيات زن و   مرد، موجب می شود زن تصور کند مرد در باره بسياری از مسائل  

 اھميت، درگير و مشغول می سازد.    فردی حساس و ریزبين بداند که ھميشه ذھن خود را برای موارد و   مسائل پيش پا افتاده و کم

)   زن ھا عاطفی تر از مردھا ھستند   ۶

که زن ھا، از مردھا نيز دارند! مثSً زنی که ھمواره تاریخیکی دیگر از تفاوت ھای عمده بين زن و مرد، عاطفی تر بودن زنان است و این انتظاری   است 

سبت آنھا، برای   ھمسر خود، ھدیه ھایی ھم تھيه کند، وقتیدقيق روز ازدواج،   تاریخ تولد ھمسر، مکان آشنایی و ... را به یاد دارد و چه بسا به منا

ساسش آن است که ھمسرش نسبت به او بی با شوھری روبه رو می شود که نسبت به این    مسائل بی اعتنا یا فراموشکار است، نخستين اح

باید دانست ادامه چنين تفکرات منفی و برخوردھای احساسی در   مدت  بروز سوء تفاھم و عSقه و بی اھميت است.  زمانی اندک، موجب 

بسياری جلوگيری می کند، احساس مھارت در زندگی دلسردی از زندگی مشترک می شود. بنابراین آگاھی از   این نکات ضمن آن که از ناراحتی ھای 

 مشترک را در شخص رشد می دھد و او را به موفقيت می رساند.    

● مھارت در ھمدلی با افراد    

ن ھا کمک بسياری می کند. گاھی اوقات افراد به ھمدلی با افراد مھارت خاصی می خواھد. ھمدلی در برقراری ارتباط عميق و صميمی به    انسا



ه باشيم، در حالی که باید   گفت چنين تصوری از پایه واشتباه، تصور می کنند تفاھم به   این معناست که ما با فرد مقابل، کامSً ھمفکر و ھم عقيد

باشند. اختSف و تفاوت در دیدگاه ھا، سليقه ھا، آرزوھا،  اساس اشتباه است، زیرا ھيچگاه نمی توان دو انسان را یافت   که به طور کامل شبيه یکدیگر 

را می تواند برای ما، قابل درک و فھم سازد، ھمان عقاید و عSیق، ھمه و ھمه، امری طبيعی و کامSً عادی است. اما آنچه این اختSف و   تفاوت 

شریک زندگی مان، را برطرف   سازیم.  <ھمدلی> است که به واسطه آن،   می توانيم بسياری از مشکSت ارتباطی خود با دیگران، خاصه 

● اصول مھارت ھمدلی    

)   به صحبت ھای دیگران خوب گوش کنيد  .  ١

گوش کردن فعال، پایه و اساس ھر نوع ارتباط ھنگامی که کسی صحبت می کند، کار دیگری انجام ندھيد. خوب گوش کردن یا به عبارت   دیگر، 

ن و گوش دادن، تفاوت زیادی وجود   دارد.سالمی است. نمی توان ھم کتاب خواند   و ھم به صحبت ھای طرف مقابل گوش داد. چون بين شنيد

نسبت به صحبت ھایش، ھر چند معمولی و عادی،ھمچنين توجه کنيد که ھنگام صحبت کردن طرف مقابل، به صورت او نگاه کنيد تا   مطمئن باشد 

م! پس این طور! به او   نشان دھيد که کامSً بهدقت، حرمت و حساسيت zزم را   قائليد. حتی گاه با اظھار کلماتی چون بله! عجب! خوب! فھميد

 صحبت ھایش و آنچه که می گوید، توجه دارید و برای این توجه   تمرکز کافی داشته باشيد  . 

)   با احساس و عواطف طرف مقابل تان ھمراه و ھماھنگ   شوید  .  ٢

ه تظاھر و تصنعی ریاکارانه یا از روی اجبار! بلکه ازھنگام ھمدلی، سعی کنيد طرف مقابل خود را درک کنيد. آن ھم به طور حقيقی و دور از   ھرگون

التی حزن آلود، درباره   مسئله یا موضوع ناراحتروی عاطفه و احساس ھماھنگ   با طرف مقابل. مثSً ھيچ وقت نمی توان با فردی که با صدا و ح

ز صادق است  .  کننده ای سخن می گوید، با لحنی شاد و سرشار از سرخوشی سخن   گفت. البته عکس این مثال ني

)   به احساسات و ھيجان ھای طرف مقابل تان توجه داشته    باشيد  .  ٣

ایش می پردازد، قبل از آن که به دنبال راه چاره یا بيشتر اوقات، فردی که از شرایط و مسایل خود، سخن می گوید و به شرح مشکSت یا درد   دل ھ

او شود و موقعيت ھای   احساسی او را درک کند. شما بایدپند و اندرز و یا راھنمایی   باشد، نياز دارد تا مخاطب او، متوجه احساس و حالت و ھيجان 

يد  .  با توجھی که نسبت به احساس و ھيجان او می کنيد، این   خواسته را برای وی به اثبات برسان

)   خود را به جای طرف مقابل بگذارید  .  ۴

 موقعيتش را دریابيد تا بتوانيد ھمدلی zزم را درباره تنھا در این صورت است که می توانيد از دریچه چشم وی، به مشکSت نگاه کنيد و   احساسات و

اش داشته باشيد  .  

)   در ھمدلی با طرف مقابل، از جمله ھای قاطع استفاده   نکنيد  .  ۵

 آسيب پذیری را در او، مستعد می سازد. بنابراین باید معموzً شدت ناراحتی و ھيجان در فرد نيازمند به ھمدلی، به حدی است که موجبات   آزردگی و

ا که در تشخيص احساس   و معانی سخنان وی اشتباهمراقب بود تا با چنين    فردی، با کلمه ھا و جمله ھای قاطع و برُنده، صحبت نکنيم. چه بس

نبوده ایم، بلکه به نوعی وی را آزرده خاطر و منزجر   نيزکرده باشيم آن وقت به دليل قطعيت نظر و صحبتی که داشته   ایم، نه تنھا ھمراه و ھمدل او 

کرده ایم  .  

● مھارت حل اختSف    

قراری ارتباط درست با دیگران ضروری و   واجب است. آنچه این مھارت نيز، ھمانند بقيه مھارت ھا، برای   ازدواج و تشکيل زندگی مشترک   و اصوzً بر

 طبيعی تر آن است که نسبت به حل این اختSفات،مسلم است، بروز اختSف و تفاوت بين افراد، امری کامSً عادی و طبيعی   است. منتھا مھمتر و

يم که رضایت ھمه   فراھم آید؛ و این رضایت حاصلاشراف داشته باشيم   و بتوانيم اختSف یا سوء تفاھمات خود یا دیگران را به گونه ای حل کن

نخواھد شد مگر با کسب مھارت در حل اختSفات  .  

● اصول مھارت حل اختSف    

 -   صحبت کنيد، اما بدون پرخاش و توھين و تندی  .  

شه بعد از آرام شدن محيط و افراد، اقدام شود  .حل اختSف، در زمان عصبانيت، حاصلی جز تخریب بيشتر نخواھد داشت. پس بھتر آن است   که ھمي

 -   منفی سخن نگویيد  .  

نده و تحریک کننده و در مجموع منفی، خودداری نمائيم  .   اگر برای وصل کردن، قدم جلو می گذاریم، باید دقت کنيم از به کار بردن سخنان   نوميد کن



 -   در اولين قدم اختSف، آن را حل کنيد  .  

 تبدیل به کينه و رنجش می شود. به خاطر داشته به محض احساس اختSف یا سوء تفاھم، درصدد حل آن برآیيد. چون اگر شامل مرور زمان    شود،

ه است و حل اختSفات را نيز سھل   تر می نماید  .  باشيد صحبت و بازگو کردن ناراحتی   ھا و سوءتفاھمات، کمک مؤثری برای رھایی از غم و اندو

 ھماھنگی یکدیگر، برای حل اختSف، اختصاص دھند  .   -   از طرف مقابل خود، یا طرفين اختSف، درخواست کنيد تا خيلی سریع،   وقت مناسبی را با

 -   احساس شرم و گناه و خجالت را برای طرف مقابل به وجود   نياورید  .  

د اقدام نمائيد، ھرگز نباید به گونه ای صحبت کنيد که چنانچه ما با طرف مقابل خود، دچار مشکلی شده اید یا برای حل اختSف دیگران، می    خواھي

د از لحن و کSمتان حذف   نمایيد  .  دیگری یا دیگران را دچار   احساس خجالت، گناه یا شرمندگی کنيد. طعنه و کنایه را نيز بای

 -   نظر و عقيده خود را بيان کنيد  .  

 حکمی صادر نمایيد  .   ناراحتی خود را عنوان کنيد و درباره اش سخن بگویيد بدون آن که قضاوت یا سرزنش   کنيد و

 -   دیگری یا دیگران نيز حق دارند  .  

ز ناراحتی ھا و مشکSتشان صحبت کنند. تخليه روانی، فردبه طرف مقابل خود یا دیگرانی که با یکدیگر دچار اختSف شده اند، اجازه کافی   بدھيد تا ا

را برای طرح یا   پذیرش مسائل متفاوت و سپس حل مشکSت، آماده تر می نماید   .  

 -   عذرخواھی مشکل نيست  .  

کی از ندامت و عذرخواھی اوست مسئله را ختم بهدر زمان حل اختSف، چنانچه فرد متوجه اشتباه خود بشود، بھتر است فوری با یک جمله   که حا

 نظر او نيز می سازد. حال   چنانچه لزومی به عذرخواھیخير کند. "عذرخواھی" نه تنھا فرد   را کوچک نمی کند، بلکه دیگران را متوجه انعطاف و دقت

 تفاھمات و برقراری ارتباطات جدید خواھد بود  .  ھيچ کسی مشاھده نشد، توافق و به قول معروف، کنار آمدن با   ھم، مسيری تازه برای رفع سوء

 -   ھربار، فقط یک موضوع را مطرح کنيد  .  

ا و مشکSت در یک جلسه، نه تنھا راه حلیبرای ھر مشکل، یک جلسه مشخص را اختصاص دھيد. چرا که در صورت صحبت و طرح ھمه   ناراحتی ھ

Sفات وسعت بيشتری خواھد   گرفت  .  حاصل نخواھد شد، بلکه به لحاظ   یادآوری و تداعی یا درھم پيچيدگی ناراحتی ھا، دامنه اخت

 شوھرھا، اھميت بسياری دارد. ضمناً باید در نظر داشت zزم به یادآوری است که مھارت حل اختSف، در روابط خانوادگی، خاصه ارتباط ميان   زن ھا و

ب است  .  که در این روابط، حفظ   احترام ادب و حرمت و ھمکاری و تعادل، برای ھمگان امری zزم و واج

●  مھارت تصميم گيری    

اه این تصميم درباره معامله ای باشد یا اشتغال به تصميم گيری نياز به مھارت دارد. انسان ھا به صورت ھای مختلفی تصميم گيری می   کنند، خو

کاری یا انجام عملی یا   ازدواجی  .  

●  انواع تصميم گيری    

 و کمک و...) گرفته    می شود  .  )   تصميم گيری احساسی؛   که تصميم براساس یک احساس   خاص   ( عشق   ، خشم، کينه، حسادت١

ا آنجا که می تواند آن را به تعویق اندازد. این   گونه اتخاذ)   تصميم گيری اجتنابی؛   تصميمی که فرد به دليل   ترس و نگرانی که دارد، سعی می کند ت٢

د  .  تصميم، امکان آن را به وجود می آورد که فرد، فرصت ھای مناسب زندگی خویش   را از دست بدھ

. مثSً ادامه دادن به یک زندگی مشترک مملو از )   تصميم گيری اخSقی؛   تصميمی است که فرد، برای   انجام آن به دzیل اخSقی تکيه می کند٣

 تنش و پر تشنج، به دليل وجود فرزند  .  

یا ارزیابی و توجه به موقعيت ھا و شرایط صورت   می)   تصميم گيری تکانشی؛   این نوع تصميم گيری،   بسيار سریع و بدون توجه به عاقبت کار، ۴

قدرت تفکر در مورد یک عمل درست را از او می گيرد  .  گيرد. مثSً فردی، فرد مقابل خود را برای کاری که در نظر دارد ترغيب به عجله می   کند و 

صميم و یا به عنوان مثال، به ازدواج فرد، وارد کند  .  در)   تصميم گيری مطيعانه؛   سبک   تصميم گيری مطيعانه،   می تواند صدمه زیادی به موضوع ت۵

فرد یا افراد یا موضوعی که تصميم بر روی آن اجراتصميم گيری مطيعانه، دیگران برای یک یا دو نفر یا موضوعی، تصميم می گيرند بدون   آن که 

واج ھای سنتی مشاھده کرد  .  می شود، نقشی در این تصميم   گيری داشته باشند. نمونه این تصميم گيری را می توان در ازد

لعه، ارزیابی و تحقيق صورت بگيرد. تصميم   گيری)   تصميم گيری عقSنی؛   سالم ترین تصميم ھا،   تصميمی است که براساس تفکر، بررسی و مطا۶

عقSنی، براساس واقعيات است و معموzً خطا و اشتباه در آن به ندرت دیده می   شود  .

● اصول تصميم گيری عقSنی    



 تصميم گيری عقSنی نيز مانند بقيه مھارت ھا، دارای اصول مھارتی  به ترتيب ذیل است  :  

این روی آن تمرکز می کند و ضمن روشن کردن موضوع-   مواجه شدن با یک تصميم :  زمانی است که فرد متوجه   می شود باید تصميم بگيرد. بنابر

تصميم،   اطSعات مورد نياز را جمع آوری می نماید  .  

 دست آورده، این حق را می یابد تا تصميمی درست  -   حق انتخاب و بررسی مورد تصميم بر اساس اطSعات :  با راه حل ھا و اطSعاتی که فرد به

 برای انتخاب، ازدواج یا انجام کار مورد نظرش بگيرد  .  

ا مورد بررسی و ارزیابی قرار می دھد تا معقول ترین   آنھا را -   ارزیابی پيامدھای پيش بينی شده حق انتخاب :  فرد   پيامدھای متفاوت از انتخاب ھا ر

انتخاب کند  .  

د داشت  .   -   تعھد به تصميم :  نسبت به تصميمی که گرفته می شود   باید پایبند بود و به آن اعتقا

دارد  .   -   برنامه ریزی برای انجام تصميم :  حتی تصميم   عقSنی نيز نياز به برنامه ریزی دقيق 

شده می شود. مثSً تصميم به ازدواج که مراحلی   ھمچون   -   اجرا یا انجام تصميم :  در این مرحله، فرد به   صورت عملی وارد مراحل برنامه ریزی 

خواستگاری   ،   نامزدی   ، خرید و غيره دارد  .  

پردازد که یا ناموفق بوده یا آن موفقيت zزمی را   که فکر -   ارزیابی پيامدھای واقعی اجرا یا انجام تصميم :  فرد به بررسی و ارزیابی تصميمی می 

د تا برای برنامه آینده اش، شروع به برنامه ریزی کند  . می کرده نداشته است. در اینجا فرد مراحلی را که از سر گذرانده، مورد بررسی   قرار می دھ
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مھرورزی کن

● سرپرست خانواده

زن و شوھر دو رکن بزرگ خانواده ھستند ليکن مرد بدانجھت که

آفرینش ویژه ای دارد و از جنبه تعقSت قوی تر است رکن بزرگ

وسرپرست خانواده محسوب ميشود.

خداوند بزرگ نيز او را به عنوان قيم و سرپرست خانواده شناخته

در قرآن کریم ميفرماید: مردھا سرپرست زنان ميباشند،زیرا خدا

) .١بعض کسان را بر بعض دیگر برتری داده است (

و تر  سنگين  وظائف  طبعا  شده  شناخته  مقام  بدین  چون 

دشوارتری ھم خواھد داشت.

اوست که ميتواند با تدبيرات عاقSنه خویش خانواده را به بھترین

رین مرتب و منظم گرداند،و ھمسرش را به صورتوجه اداره کند و اسباب خوشبختی و سعادت آنان را فراھم سازد و محيطخانه را ھمانند بھشت ب

فرشته ای در آورد.

) .٢انش مسؤوليت دارد (▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:مرد سرپرست خانواده است و ھر سرپرستی نسبت به زیردست

رد.خواسته ھا و آرزوھا و حق حيات و آزادی دارد.بایدمردی که مدیر خانواده است باید بدین نکته توجه داشته باشد که زن نيز انسانی است مانند م



و مونس گرفتن است.باید به خواسته ھای درونی وبداند که زن گرفتن به معنای برده گرفتن نيست بلکه به معنای انتخاب شریک در زندگی و یار 

يز حقوقی بر گردن شوھر دارد.آرزوھای او نيز توجه داشته باشد.چنان نيست که مرد مالک مطلق زن و مطلق العنان باشد.زن ن

قی ھم بر گردن آنھا دارند و مردان را بر آنھابرتریخداوند بزرگ در قرآن مجيد ميفرماید:ھمانطور که زنھا نسبت به شوھرانشان وظائفی دارند حقو

) .٣ھست (

● زن داری

 گرفته است ھمچنين زن داری بزرگترین و ارزندهچنانکه شوھرداری بزرگترین وظيفه یک بانوی خانه دار بوده درشریعت اسSم در ردیف جھاد قرار

ترین عمل یک مرد زندار بوده راز سعادتمندی خانواده ميباشد.

رش را مطابق دلخواه به صورت یک بانوی ایده آلاما زن داری کار آسانی نيست بلکه رموزی دارد که ھر کس کامS بدانھاآشنا باشد ميتواند ھمس

بلکه فرشته رحمت درآورد.

 ھای درونی و تمایSت نفسانی او آگاه شودو برمردیکه بخواھد واقعا زن داری کند باید اخSق و روحيات ھمسرش را کامS بدست آورد،از خواسته

 دلش را بدست آورد که به خانه و زندگی دلگرم شدهطبق آنھا برنامه زندگی را مرتب سازد. به وسيله اخSق و رفتار خویش چنان در او نفوذ کند و

از روی عشق و عSقه خانه داری کند.

و بسط قرار خواھد گرفت.زن داری کلمه جامع و مبھمی است که احتياج به شرح و توضيح دارد.در مباحث آینده مورد شرح 

● مھرورزی کن

زن کانون محبت و یک موجود صد در صد عاطفه ای است.ازوجودش مھر و محبت ميبارد.

باشد شاداب تر خواھد بود.برای بدست آوردنحيات و زندگی او به عشق و عSقه بستگی دارد.دلش ميخواھدمحبوب دیگران باشد.ھر چه محبوبتر 

و بی اثر پنداشته دائماپژمرده و افسردهمحبوبيت تا سر حد فداکاری کوشش ميکند.اگر بداندمحبوب کسی واقع نشده خودش را شکست خورده 

Sقه است.خواھد بود.بدین جھت ميتوان به طور قطع مدعی شد که بزرگترین رمز زن داری اظھار محبت و ع

يکه پيمان زناشویی را امضا نمود از دیگران برید و با توآقای محترم!ھمسر شما قبS از محبتھای بی شائبه پدر و مادر کامSبرخوردار بود.اما از ھنگام

تر او را دوست بداری.انتظار دارد عشق و محبت تو از پدرپيوند دوستی بست.بدان اميد به خانه ات قدم نھاد که تو تنھا به اندازه ھمه آنان بلکه بيش

 خویش را در اختيارت نھاده است.و مادرش عميق تر و پایدارتر باشد.چون به عشق و محبت تواعتماد داشته تمام ھستی و موجودیت

 دل ھمسرت را به طوری مسخر گردانی کهبزرگترین رمز زن داری و بھترین کليد حل مشکSت زناشویی اظھار عشق و عSقه است.اگر ميخواھی

گی دلگرم نمایی،اگر ميخواھی او را نسبت به خودتمطيع تو باشد،اگر ميخواھی پيوند زناشویی را استوارسازی،اگر ميخواھی او را به خانه و زند

اینست که تا ميتوانی نسبت به ھمسرت اظھارعSقه مند سازی،اگر ميخواھی تا آخر عمر نسبت به تووفادار باشد و اگر و اگر، بھترین راھش 

عشق و عSقه کن.

ود،به خانه داری و بچه داری بی عSقه ميگردد،وضعاگر بداند محبوب تو نيست از خانه و زندگی بيزار خواھد شد،ھميشه پژمرده و افسرده خواھد ب

ارد.منزل شما ھميشه نامنظم خواھد بود.پيش خود فکر ميکندچرا برای شوھری جان بکنم که دوستم ند

سائلش مرتب باشد اما چون بوی عشقخانه شما که از عشق و محبت خالی گشت به صورت جھنم سوزانی تبدیل ميگردد.اگر چه اسباب و و

ومحبت نميدھد صفا و رونق نخواھد داشت.

ممکن است ھمسرت به بيماریھای روانی و ضعف اعصاب مبتSشود.

ممکن است برای جبران کسری محبوبيت خویش در صدد برآید دردل دیگران نفوذ کند.

يح داده تقاضای طSق کند.ممکن است به قدری از شوھر و خانه بيزار گردد که جدایی را بر آن زندگی سرد و بی رونق ترج

می از طSقھا در اثر ھمين بی مھریھابوجودمسؤوليت ھمه این حوادث بر عھده مرد است که نتوانسته بخوبی زن داری کند.باور کنيد بخش مھ

ميآید.

به آمار زیر توجه فرمایيد:

حال روحی زن سبب جدایيھای بسيار شده است. درنياز روانی به محبت و بی اعتنائيھای شوھر و اشتغال او به کارھای زیاد در نتيجه غفلت از 

زن علت جدایی را خستگی و دلزدگی از زندگی و احساس پوچی وبيھودگی و١٢٠٣ زن و مردیکه از یکدیگر جدا شدند،١٠٣٧٢ از ميان ١٣۴٨سال 

) .۴بی توجھی شوھر به مسائل عاطفی دانسته اند (



 تا با طSق او موافقت کند.از ازدواج آنھا چھارزنی در دادگاه اعSم کرد:حاضر است عSوه بر بخشيدن مھر خودده ھزار تومان ھم به شوھرش بدھد

)۵ین با او زندگی کنم. (ماه ميگذرد.زن گفت:چون شوھرم به طوطيھای خود بيشتر ازمن عSقه مند است نميخواھم بيش از ا

 یکی از آثار قدرت و نعمتھای بزرگ شمرده بر بندگانمھر و محبت خانوادگی از ھمه چيز ارزش دارتر است بدین جھت خداوند بزرگ در قرآن مجيد آنرا

منت نھاده ميفرماید:

حبت و مھربانی افکند.و در این موضوع برای اھل تفکر«یکی از آیات خدا اینست که ھمسرانی برایتان آفرید تا با آنان انس بگيرید.و در ميانتان م

) ».۶آیاتی ھست (

) .٧باشد.پس ھمسرانتان را دوست بدارید (▪ امام صادق عليه السSم فرمود:زن از مرد آفریده شده و تمام توجھش به سوی مردھا معطوف مي

) .٨ (▪ حضرت صادق عليه السSم فرمود:ھر کس از دوستان ما باشد به ھمسرش بيشتر اظھار محبت ميکند

) .٩ (▪ رسول خدا (ص) فرمود:ھر چه ایمان انسان کاملتر باشد به ھمسرش بيشتر اظھار محبت مينماید

) .١٠▪ امام صادق (ع) فرمود:یکی از اخSق پيمبران اینست که نسبت به ھمسرانشان محبت دارند (

) .١١خواھد شد (▪ پيغمبر فرمود:این سخن مرد که به ھمسرش ميگوید:واقعا ترادوست دارم،ھرگز از قلبش خارج ن

ليکن به محبت قلبی تنھا ھم نباید اکتفا کرد،بلکه zزمگر چه محبت باید از صميم قلب باشد تا در دل طرف اثر بگذارد،زیرا دلھا با ھم راه دارند، 

فعال و رفتار شخص نمایان باشد.است صریحا آنرا اظھار نمود.در صورتی ميتوان انتظار نتيجه داشت که آثار محبت در زبان و ا

 سفر رفتی برایش نامه بنویس واز درد فراقصریحا و بدون احتياط به ھمسرت اظھار عشق و عSقه کن:درحضور و غياب از وی تعریف کن،اگر به

ویا شو.بنال.گاھی برایش تحفه ای خریده تقدیمش کن.اگر دسترسی به تلفن داری گاه گاھی از احوالش ج

ت.برای نمونه بداستان زیر توجه فرمایيد:یکی از موضوعاتيکه بانوان ھرگز آنرا فراموش نمينمایند ھمين عشقھا و مھرورزیھای واقعی اس

 به آرامی گذشت.خود را خوشبخت ترین زن رویخانمی به نام...از شوق گریست و گفت:در یک شب پایيزی باجوانی ازدواج کردم.مدتھا زندگی ما

وشبختی ام صد برابر شد.زمين حس ميکردم.شش سال در خانه کوچکی که برایم ترتيب داده بود بسر بردم.تا اینکه روزی خ

ن گریه را سر داد.از شوق آن قدر گریست که بدونآن روز باردار شده بودم.ھنگاميکه این خبر را به شوھرم دادم مرا درآغوش گرفت و چون کودکا

دن بند الماس برایم خرید.ھنگاميکه آنرابه من داداغراق چندین بار نزدیک بود نقش بر زمين شود.پس از آن بيرون رفت و با پس انداز خود یک گر

ولی نکشيد که در یک حادثه غم انگيز رانندگی کشتهگفت:این گردنبند را به بھترین زن دنيا که تا به حال دیده ام تقدیم ميکنم.اما افسوس که ط

) .١٢شد (

● به ھمسرت احترام بگذار

زن نيز مانند مرد خودش را دوست دارد و به حفظ شخصيت خویش عSقه مند است.

 بگيرد احساس شخصيت نموده و به کار وزندگی دلگرمدوست دارد محترم و گرامی باشد.از تحقير و توھين رنجيده خاطرميگردد.اگر مورد احترام قرار

ميشود.از احترام و احترام کننده خوشش ميآید،از توھين وتوھين کننده متنفر ميباشد.

 حق دارد چنين انتظاری را داشته باشد.زیراترا شریکآقای محترم!ھمسرت حتما از شما انتظار دارد که بيش از دیگران به وی احترام بگذاری. البته

زندگی و بھترین یار واقعی خویش ميداند.

ش را،غنيمت شمرده به وی احترام بگذاری؟شبانه روز برای آسایش تو و فرزندانت زحمت ميکشد.آیا حق ندارد انتظار داشته باشد که وجود

دازه بلکه بيشتر از آن مقدار که به دیگران احترامبزرگداشت او ترا کوچک نميکند بلکه حق شناسی و صفا و مودت ترا باثبات ميرساند.به ھمان ان

ميگذاری به ھمسرت احترام بگذار.در موقع صحبت کردن ادب راکامS رعایت کن.

ھيچگاه کSمش را قطع نکن.بر سرش داد نزن.بابا کلمه «تو»او را مخاطب نساز بلکه ھميشه از کلمه «شما»که عSمت احترام است استفاده کن. 

 اگر از سSم کردن غفلت نمود به او سSم کن.احترام و نام خوب او را صدا بزن.در موقع نشستن به او احترام بگذار.وقتی وارد منزل ميشوی

س،اگر شب تولدش معلوم است بعنوان احترام دستهوقتی از خانه بيرون ميروی خداحافظ بگو.وقتی به سفر ميروی بااو تودیع کن.برایش نامه بنوی

قير جدا بپرھيز.از دشنام وناسزا گفتن اجتناب کن.ازگل یا تحفه دیگری تقدیمش کن،در مجالس و در حضوردیگران به وی احترام بگذار.از توھين و تح

بدش نميآیدبلکه چنين انتظاریرا ھرگز از تومسخره کردن و دست انداختن او و لو به طورشوخی جدا خودداری کن.خيال نکن چون خصوصی ھستيد 

نداشته کامS رنجيده خواھد شد گر چه به زبان نياورد.

از باب نمونه به داستان زیر توجه فرمایيد:



مسرم سال داشته باشد،با حالت خشم و غضب درباره تقاضای طSق ميگوید: حدود دوازده سال است با ھ٣۵-٣۶خانم موقر و متينی که باید 

گز نخواست بفھمد که من زن او،ھمسر او،مادرازدواج کرده ام.مرد خوبی است.بسياری از محسنات یک آدم کامل و دوست داشتنی را دارد.اماھر

با دست انداختن من ميآر اید.نميتوانيد فکر کنيد چقدر زجر کشيدهدو فرزند او ھستم.به خيال خودش مرد مجلس آرایی است.اما مجالس را 

ام.بکلی اعصابم خراب شده دائما مجبورم دکتر بروم.ھزار بار با شوھرم حرف زده ام.

صد جور شوخی زننده و غير دوستانه باخواھش والتماس کرده ام که من زن تو ھستم،سن و سالی دارم.درست نيست که پيش آشنا و غریبه 

و چون از اول شوخ طبع و بذله گو نبوده اممن ميکنی.متلک ميگویی که دیگران بخندند و مثS خوش بگذرانند.من اغلب از ھمه خجالت ميکشم 

شت با تمام رنجھایيکه ميدانم در انتظارم نشستهھيچوقت نميتوانم با شوھرم مقابله به مثل کنم.بنابراین چون خواھش و تمناھای من فائده ندا

) .١٣خواھم ساخت تا از مردقدر ناشناسی که ھيچوقت احترام مرا نگه نداشته جدا شوم (

دا ناراحت ميشوند.اگر در مقابل بی احتراميھای شوھرھمه بانوان مانند بانوی مذکور از شوھران خویش انتظار احترام دارند و از توھين و تحقير ج

ه زبان نياورند.اگر به ھمسرت احترام بگذاری اوسکوت نمودند دليل رضایتشان نيست.بلکه یقين داشته باش که قلبا مکدر خواھند شد و لو اصS ب

خواھد شد.و در نزددیگران نيز محترم خواھيدنيز به تو احترام خواھد گذاشت.و بدین وسيله رشته دوستی و صميميت شما روز بروز استوارتر 

شد.اگر ھم به او بی احترامی کردی و تSفی کردتقصير خودت ميباشد.

ده بلکه انسان آزادی است که به منظور تاسيس یکآقای محترم زن گرفتن با برده گرفتن خيلی فرق دارد.به عنوان برده و اسير به خانه ات نيام

 عينا ھمان انتظارات را دارد.پس چنان با او رفتارکن کهزندگی مشترک سعادتمندانه به خانه ات قدم نھاده.ھمان انتظاراتی راکه تو از وی داری او ھم

دوست داری با تو رفتار کند.

) .١۴ارد (▪ حضرت صادق (ع) از پدرش نقل کرده که فرمود:ھر کس زن گرفت باید او را گرامی و محترم بشم

) .١۵▪ رسول خدا (ص) فرمود:ھر کس مسلمانی را گرامی بدارد خدا اورا گرامی خواھد داشت (

نند جز مردم پست و فرومایه.▪ پيغمبر اسSم (ص) فرمود:زنان را گرامی نميدارند مگر افرادبزرگوار.و به آنان توھين نميک

) .١۶▪ رسول خدا (ص) فرمود:ھر کس به خانواده اش توھين کند خوشی زندگی را از دست خواھد داد (

● خوش اخSق باش

پس از دیگری خودنمایی ميکند.وجودناچيز ما دردنيا در مسير معين و بر طبق نقشه منظمی می چرخد.حوادث روزگار با نظم و ترتيب مرموز یکی 

دم است.اداره جھان دست ما نيست و حوادثاین جھان پھناور به منزله ذره کوچکی است که ھر لحظه به سویی حرکت و با ذرات دیگر در تصا

ن است با دھھا نامSیم-کوچک یا بزرگ-برخورد نمایيد.وگيتی بر طبق ميل ما واقع نمی شوند.بامداد که از منزل خارج ميشوید تا دوباره برگردید ممک

 شوید.در ميدان زندگی و صحنه کسب و کار،که به ميدان نبردبی شباھت نيست،با مشکSت فراوانی مواجه

ر گرفته اید،فSن کس در کسب و کار با شمابرای پيدا کردن تا کسی لنگ شده اید،فSن کس به شما توھين نموده،مورد عيبجویی و سرزنش قرا

لوم نيست سفته فSن شخص وصول شود یارقابت کرده،رئيس ومافوقتان ایراد و بھانه جویی ميکند.چک فSن آدم بد حساب برگشت خورده.مع

زرگ که خواه ناخواه برای ھر کسی اتفاق ميافتد.نه.طلبکار در وصول مطالباتش پافشاری ميکند.و دھھا بلکه صدھا از این قبيل حوادث کوچک و ب

ض انفجار باشيد.به چرخ گردون ومردم متجاوزممکن است از وجود نامSیمات چنان خشمگين و ناراحت شویدکه مانند بمب آتشزا ھر لحظه در معر

و فلک و مردم کج رفتار را از زن و فرزندبيگناھتان گرفتهکه زورتان نمی رسد،اما وقتی به خانه وارد ميشوید ميخواھيدقدرت نمایی کنيد و انتقام چرخ 

بدینوسيله دق دلی خالی کنيد.

ای بدستش بيفتند.غذا شور یا بی نمک باشد،چایگویا عزرائيل وارد خانه شده است.بچه ھا مانند موش فرار ميکنند،خدا نکند کوچکترین بھانه 

ان ھمسرش بيرون بياید،وا مصيبتا آقا ھمانندبمبیآماده و حاضر نباشد،یکی از بچه ھا سر و صدا کند،وضع منزل نامرتب باشد،حرف ناپسندی از دھ

منفجر خواھد شد.

دینوسيله محيط با صفای خانه راکه به منظور استراحتبه سر این داد ميزند،به آن یکی دشنام ميدھد، آن یکی را ميزند،با این اوقات تلخی ميکند.ب

ودش خواھد سوخت ھم زن و فرزند بيگناھش.اگربدانجا پناه آورده بود به صورت جھنم سوزانی تبدیل خواھد ساخت.در آن دوزخ خود ساخته،ھم خ

zخدا خدا ميکنند که مالک دوزخ زودتر از منزل خارجبچه ھا بتوانند از آن محيط رعب و وحشت فرار نموده در کوچه و خيابان سرگردان ميشوند.و ا 

گردد تا از شرش خSص شوند.

رپاست.آب خوش از گلویشان پایين نخواھدوضع رقت بار و سرنوشت شوم یک چنين خانواده ای بخوبی روشن است.ھميشه دعوا و اوقات تلخی ب



بود.زنيکه ھمواره بابد اخSقيھای شوھر مواجهرفت.وضع منزل رضایت بخش نخواھد بود. زن از محيطمنزل و دیدن صورت عبوس شوھر بيزار خواھد 

باشد چگونه ميتواند به زندگی دلگرم باشد و ازروی عشق و عSقه خانه داری و شوھرداری کند؟

ابند.اوقات تلخيھا و ناسازگاریھای دائمی پدراز ھمه بدتر وضع دلخراش و سرنوشت خطرناک اطفالی است که در چنين محيط ناگواری پرورش می ی

و مادر بدون تردید در روح حساس آنھا اثر بدی خواھد گذاشت.

حيط خانه و زندگی دلخوشی ندارند به ولگردی پناهغالبا افرادی تندخو،عصبانی مزاج،بد بين،کينه توز،متعدی،پژمرده تربيت خواھند شد.چون به م

 کردن اینگونه افراد نھاده شده گرفتار شوند وميبرند.در نتيجه،ممکن است در دامھای گوناگون فساد که به وسيله شيادان اجتماع برای منحرف

ر خطرناکی از قبيل قتل و جنایت و دزدیبرای ھميشه بدبخت گردند.حتی امکان دارد برای حل عقده ھای درونی خویش،دست به کارھای بسيا

وخودکشی بزنند.

 و نقل حوادثی که از اینگونه اطفال،ھر روز در صفحاتبرای تایيد مطلب ميتوانيد به پرونده ھای افراد تبه کار مخصوصااطفال مراجعه نمایيد. آمار

سرپرست خانواده است که اعصاب خویشروزنامه ھا و مجSت منعکس ميشود بھترین گواه مطلب است.مسؤوليت ھمه این بدبختيھا بر گردن 

يز بی کيفر نخواھد بود.راکنترل نکرده در منزل بد اخSق بوده است.در این دنيا آسایش و خوشی ندارد در سرای دیگر ن

ھان ھستند.ھر کسی در مسير زندگی باآنھا خواهآقای عزیز!اداره جھان در اختيار ما نيست.تزاحمات،نامSیمات،مصيبات از لوازم z ینفک این ج

ناخواه برخورد خواھد نمود.باید برای پذیرش آنھا آماده شد.

ره بر آمد.انسان توانایی آنرا دارد که صدھا مشکلشخصيت انسان در این مواقع بظھور ميرسد.باید بدون جزع و فزع با آنھامواجه شد و در صدد چا

بزرگ و کوچک را با آغوش باز بپذیرد و خم به ابرو نياورد.

نی و ناراحتی ما را فراھم ميسازند.اگر برنفسحوادث روزگار علت تامه ناراحتيھا نيستند بلکه اعصاب ضعيف ھستند که متاثر شده اسباب نگرا

 و عصبانيت مفھومی ندارد.خویشتن مسلط باشيم و اعصابمان را کنترل کنيم که در مقابل پيش آمدھا متاثر نشوند ناراحتی

ادیات است که سعی و تدبير ما در وجود و عدم آنھا تاثيریامر ناگواریکه برایت اتفاق افتاده یا از امور ضروری این جھان واز لوازم z ینفک ماده و م

ل باشد جزع و فزع و عصبانيت و تندخویی بدون شکندارد یا از اموریست که سعی و تدبير ما ھم ميتواند در آنھا اثرداشته باشد.اگر از قسم او

نيست.بخواھيم یا نخواھيم جھان ماده اینگونه لوازمسودی ندارد بلکه یک امر صد در صد غير عقSئی است.زیرا دراینگونه موارد کاری از ما ساخته 

شد باید با سعی و تدبير در صدد چاره بر آمد.را دارد.باید برای وقوع آنھا آماده بود و با لب خندان استقبال نمود.و اگر از قسم دوم با

 وارد کار شویم اکثر مشکSت قابل حل ھستند.اگر در مقابل مشکSت خودمان را نبازیم و بتوانيم اعصابمان راکنترل کنيم و با فکر و تدبير

ت مشکلی به مشکSت بيفزاید.بنابراین،انساندر اینصورت ھم عصبانيت و بد اخSقی نه تنھا در حل مشکSت بما کمک نخواھد کرد بلکه ممکن اس

ر متاثر گردند.عاقل و ھوشيار باید ھميشه بر اعصاب خویشتن مسلط باشد و نگذارد ازحوادث و نامSیمات روزگا

پيروز گردد.آیا حيف نيست که در مقابل حوادثانسان موجود نيرومند و توانایی است که با بردباری و کوشش وتدبير ميتواند بر مشکSت بزرگ 

کوچک خودش را باخته داد و فریاد و اوقات تلخی راه بيندازد؟!

م ساخته اند زن و فرزندت چه تقصيری دارند؟از ھمه اینھا گذشته،حوادث و نامSیمات روزگار و رفتار ناپسندمردم اسباب ناراحتی ترا فراھ

با بچه ھا سر و کله زده،با بدن و اعصاب خستهھمسرت از صبح تا حال در خانه زحمت کشيده،غذا پخته،لباس شسته،خانه را تميز و مرتب نموده،

اعصابش را برطرف سازی.در انتظار تو بوده که وقتی به منزل آمدی با اخSق خوش و مھربانی دلش را گرم نموده خستگی 

 در مغازه یا در کارگاه به کار اشتغال داشته اند.فرزندانت نيز از بامداد تا حال در مدرسه مشغول بوده با اعصاب ومغز خویش کار کرده اند.یا

وش و اظھار محبت خستگی اعصابشان را برطرفاکنون خسته و ناتوان به منزل بازگشته در انتظار پدرشان ھستند که باسخنان شيرین و اخSق خ

سازد و برای کار و کوشش تقویتشان کند.

وس و اخSق تند و صورت در ھم کشيده تو مواجه گردند؟!آری زن و فرزندانت با صدھا اميد و آرزو در انتظار تو بوده اند آیاسزاوار است با چھره عب

نی و با سخنان گرم و دلپذیرت اعصاب خسته آنانانتظار داشتند تو فرشته رحمت باشی و با اخSق خوش و چھره شکفته محيط خانه را نور باران ک

عصبانيت و اوقات تلخی اعصاب خسته آنھا را خستهرا آرامش دھی.نه اینکه با اخSق تند و صورت در ھم کشيده محيط خانه را تاریک گردانی و با 

اشت که نتيجه اش دامنگير تو خواھد شد؟به آنھا رحمتر سازی.آیا ميدانی که تندیھا و بد اخSقيھای تو چه آثار بدی در روح و جسم آنھا خواھد گذ

نميکنی اقS به خودت رحم کن.با این بد اخSقيھای دائم،جسم واعصاب سالم برایت باقی ميماند؟

ز گردی؟چرا محل استراحت خودت و زن وفرزندت رابا این وضع چگونه ميتوانی به کسب و کار ادامه دھی و بر مشکSت زندگی و مصائب روزگار پيرو



به صورت زندان اختياری تبدیل ميسازی که نتيجه اش عائدخودت شود؟

 جزع و فزع،با عقل و تدبير در صدد چاره برآیی؟آیا بھتر نيست که ھميشه خوش و خندان باشی و اگر مشکلی برایت اتفاق افتاد بدون عصبانيت و

 خودت بيندیشی که تندخویی و بداخSقیآیا بھتر نيست وقتی ميخواھی برای استراحت و تجدید نيرو به آسایشگاه خانه قدم بگذاری پيش

اھد آورد.فعS باید استراحت و تجدید نيرو کنم تامشکل مرا حل نميکند بلکه اعصابم را خسته تر خواھد نمود و چه بسا مشکSت تازه ای بوجود خو

موقتا بدست فراموشی بسپاری و با چھره باز و لب خندانبتوانم با اعصاب راحت و فکر آزاد در صدد چاره بر آیم.آنگاه حوادث وگرفتاریھای زندگی را 

خندید.و تفریح و استراحت کنيد.با خوشی ولذتوارد منزل شوی.با سخنان گرم و محبتھای بی شائبه دل اھل خانه راشادمان گردانی.بگویيد و ب

زندگی دلگرم شده برای کار و کوشش آماده ميگردندغذا بخورید.و با اعصاب آسوده خواب و استراحت کنيد.بدین وسيله ھم زن و فرزندت به خانه و 

ھم خودت ميتوانی با اعصاب سالم به کسب و کار ادامه دھی و بر مشکSت زندگی پيروز گردی.

بدین جھت،دین مقدس اسSم اخSق خوب را جزء دیانت و ازعSئم کمال ایمان ميشمارد.

ا کسی است که نسبت به خانواده اش احسان▪ رسول خدا (ص) فرمود:کاملترین مردم از جھت ایمان،خوش اخSق ترین آنھا ميباشد. بھترین شم

)١٧کند. (

)١٨▪ پيغمبر اسSم (ص) فرمود:ھيچ عملی بھتر از اخSق خوب نيست. (

)١٩. (▪ امام صادق عليه السSم فرمود:نيکوکاری و حسن خلق خانه ھا راآباد و عمرھا را زیاد ميکند

)٢٠▪ امام صادق (ع) فرمود:شخص بد اخSق خودش را در عذاب ميدارد. (

)٢١ا برای خارج منزل بگذارد. (▪ لقمان حکيم فرمود:مرد خردمند باید در بين خانواده اش مانندکودک باشد و رفتار مردانه ر

)٢٢▪ رسول خدا (ص) فرمود:عيشی بھتر از خوش اخSقی نيست. (

)٢٣▪ پيغمبر اسSم (ص) فرمود:اخSق خوب نصف دین ميباشد. (

کرم مانند صاحبان عزا با پای برھنه در تشييعوقتی سعد بن معاذ که یکی از اصحاب بزرگ رسول خدا و مورداحترام آنجناب بود درگذشت رسول ا

ادر سعد که آن ھمه احترام را از رسول خدا مشاھدهجنازه اش شرکت نمود.بدست مبارک خویش جنازه را در قبرنھاده روی آنرا پوشاند.در آنھنگام م

نمود فرزندش سعد را مخاطب قرار داده گفت:ای سعدبھشت گوارایت باد.

بعدا شد.  وارد  سختی  فشار  درقبر  را  سعد  مگو.زیرا  چنين  سعد!این  مادر  فرمود:ای  اکرم  آنحضرتپيغمبر  از  را  سعد  قبر  فشار  علت   

) .٢۴پرسيدند.فرمود:علتش آن بود که با خانواده اش بد اخSقی ميکرد (

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=275248

می توان شاد ھم زندگی کرد

موجود و تفاوت ھای  برای رفع  ميان ھمسران  پل  ایجاد  برای  متخصصان 

داشتن ازدواجی شاد و سالم پيشنھادھایی دارند:

با ھم صحبت کنيد. نقطه نظر ھمسرتان را در مورد ھمه چيز١ ) ھر روز 

بدانيد و یاد بگيرید که چگونه با او صحبت کنيد، چه موقع عصبانی است، یا

چه زمانی برای صحبت مناسب است. به شرایط و وضع یکدیگر توجه داشته



باشيد. به این ترتيب صحبت شما نيز شيرین و سودمند می شود.

) در صحبت با یکدیگر از جمSتی زیبا و دلنشين استفاده کنيد. عSوه بر آن،٢

به ھمدیگر عباراتی خوب و زیبا بگویيد و این کار را چندین بار تکرار کنيد.

) سعی کنيد یکدیگر را از ھم دور نکنيد. نسبت به لحظاتی که فرصت با٣

ھم بودن پيدا می کنيد، حساس و آگاه باشيد و نگویيد که سرتان شلوغ

است و یا کار دارید. از کوچک ترین فرصت برای با ھم بودن استفاده کنيد و

آن را از دست ندھيد.

) در مورد عادات، عبارات و گفته ھای یکدیگر بيشتر بدانيد. رموز برقراری۴

ارتباط با ھمدیگر را بلد باشيد و از ھمين خصوصيات فردی ویژه استفاده کنيد

تا بتوانيد روی ھم تأثير بگذارید.

ت و دوست داشتن او تمرکز کنيد. در حقيقت) به جای نقطه ضعف ھا، نکات منفی و آن خصوصياتی که در ھمسر خود دوست ندارید بر نقاط مثب۵

ھر آنچه که در فکر و دل آدمی می گذرد نتيجه آن چيزی است که کانون توجه اوست.

را به نکات مثبت در اخSق و رفتار ھمسرتان) برای پرھيز از ھرگونه سردی روابط و حتی شکست و طSق در زندگی زناشویی، کانون توجه تان ۶

معطوف کنيد.

ات مثبت ھدایت کنيد و سعی کنيد به دنبال چيزھایی) دست از انتقاد از ھمسرتان در حضور او یا حتی در ذھن خود بردارید. فکرتان را به سوی نک٧

باشيد که موجب بھبود زندگی مشترک تان خواھد شد.

) سعی کنيد بيشتر از آن که در انتظار دریافت چيزی از ھمسرتان باشيد چيزی به او ببخشيد.٨

رای رسيدن به این ھدف پيدا خواھيداگر ھدف شما ایجاد حس رضایت و خوشبختی در ھمسرتان باشد مطمئن باشيد فرصت ھای بی شماری ب

کرد.

عی می کنند خوبی ھای دیگران را جبران کنند.در این صورت شما نيز از لطف و محبت ھمسرتان برخوردار خواھيد شد. زیرا انسان ھا ھمواره س

 بروز بسياری درگيری ھا، عصبانيت ھا و سرخوردگی) از ھمسرتان انتظارات غيرواقعی نداشته باشيد. اجتناب از انتظارات غيرواقعی می تواند از٩

 با دیگران مقایسه نکنيد.ھا جلوگيری کند. انتظار نداشته باشيد ھمسرتان کامل و بی نقص باشد. در ضمن ھيچ گاه او را

ن قدر از ھم خرده نگيرید و عيب و ایراد ھمدیگر را) مھربان باشيد و بھانه گيری نکنيد. قبول کنيد ھيچ دو نفری شبيه ھم نيستند. بنابراین ای١٠

آشکار نکنيد.

کردن خوب و فعال شامل تفسير کردن، تأیيد) بيشتر متخصصانی که در امر ازدواج مشاوره می دھند ، روی خوب گوش کردن تکيه دارند. گوش ١١

 توان او توقع داشته باشيد.کردن و معتبر دانستن بازخوردی است که از ھمسرتان به شما می رسد. ضمناً از ھمسرتان در حد

با ھمسران خود به نيکویی رفتار کنند.) باید با ھمسرتان مھربان باشيد. در آموزش ھای اسSمی به مردان و زنان توصيه شده است که ١٢

يار مؤثر است.) به کار بستن یک نظام ارزشی مقتدر در ازدواج در تحقق ارتباط موفق و داشتن زندگی خوب بس١٣

) ریسک کنيد، قلب خود را بگشایيد و اجازه دھيد ھمسرتان به آن وارد شود.١۴

ضا نمی کنند. آنان می کوشند که مشکSت را) از مراجعه به مشاور خجالت نکشيد. زوج ھای موفق قبل از مراجعه به مشاور، سند طSق را ام١۵

در نخستين فرصت حل کنند.

 و فيزیکی از آنھا حمایت کنند. به جای آن، یکی از) اغلب زنان روزگار ما دیگر نياز چندانی به این ندارند که ھمسران شان در زمينه ھای مالی١۶

خواسته ھای مھم آنھا این است که در زمينه ھای احساسی و عاطفی مورد حمایت قرار گيرند.

انتظار ندارند. مردھا نيز از زنان می خواھند تا در زمينه) مردان این روزگار از زنان خود چيزی بيش از یک کدبانوی خانه دار و مراقبت فرزندان شان ١٧

ھای عاطفی و احساسی از آنان حمایت کنند.

) آنچه را که می خواھيد تقاضا کنيد.١٨

) قدردان ھمسرتان باشيد و به او ارزش دھيد.١٩

) بدون این که قضاوت کنيد یا در دیوار دفاعی خود پناه بگيرید گوش کنيد.٢٠
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می دانيد از زندگی چه می خواھيد؟

کنار پنجره ایستاده است و دیوان حافظ را به سينه می فشارد. باران تند

بھاری با گشاده دستی شيشه را می شوید.

عطر بنفشه و اطلسی داخل باغچه، با بوی خاک باران خورده در ھم می

آميزد و مشام زن را نوازش می دھد.

سرش را از پنجره بيرون می برد، صورتش خيس خيس می شود، احساس

طراوت و پاکی می کند.

ماھی ھای سرخ زیر قطره ھای درشت باران داخل حوض فيروزه ای به وجد

آمده اند و شادمانه در پی یکدیگر می دوند، زیر لب زمزمه می کند و دیوان

حافظ را می گشاید:

روز وصل دوستداران یاد باد

یاد باد آن روزگاران یاد باد

ه شادمانی و سرخوشی جای خود را به بیاشک در چشمانش حلقه می زند با خود نجوا می کند: یاد روزھای خوب گذشته به خير. چرا آن ھم

تفاوتی و اندوه داده است؟

 باران محفوظ بماند.چشمش به پروانه رنگارنگی می افتد که به پشت پنجره اتاقش پناه آورده تا از گزند بارش تند

لبخندی می زند و با خود می اندیشد، ھنوز ھم دیر نيست.

باید از اول شروع کنم. باید دوباره تSش کنم.

باید با سSح اراده و ایمان غول اندوه را در وجودم از پای درآورم.

من زنده ام. پس باید خوب زندگی کنم. شاد زیستن حق ھر انسانی است. پس چرا شاد نباشم؟

ه عنوان مثال از خود بپرسيم:ھمه ما برای دستيابی به شادمانی نيازمندیم که ابتدا مواردی را برای خودمان روشن کنيم. ب

«در زندگی برای چه چيزی مبارزه می کنم؟ و یا از چه چيزھایی دفاع می کنم؟

د «وین دایر»، نویسنده و محقق مسایل اجتماعی،اکثر ما تنھا در پی آن ھستيم که شاد باشيم و یا خودمان را شاد کنيم در حالی که به اعتقا

«ھيچ راھی برای شاد بودن وجود ندارد، شادی خودش راه است.»

 بھينه و درست از آنھا می تواند بر رفتار، حسن روابط وکلمات، ابزارھای اوليه ارتباط ما با دنيای درون و بيرون ھستند، به ھمين سبب نيز استفاده

حفظ روحيه مثبت در ما تأثير زیادی بگذارد.

لی «خوبم» از «خيلی عالی» استفادهدوستی می گفت: مدتی است در پاسخ به این سؤال که حالتان چطور است؟ به جای بيان جمله معمو

م می بينم. زیرا او نيز در جواب می گوید: «خدا را شکرمی کنم. وقتی این جمله را به کار می برم به وضوح تأثير آن را روی روحيه خود و طرف مقابل

خيلی خوشحالم.»



م) زیاد استفاده می کند درواقع به خودشجيم دناوان نویسنده کتاب «سفر به دنيای شادی» نيز معتقد است: کسی که از کلمه (سعی می کن

سعی می کنم سر وقت بيایم و یا سعی می کنم وزنم رااجازه می دھد از انجام کاری که تمایل چندانی به آن ندارد طفره برود. مثل اینکه بگوید: «

انجام قطعی کاری باشد، از کلمات مثبت تری مثلکم کنم.» به اعتقاد او تمام این تSشھا در عمل ضعيف ھستند. چون اگر کسی واقعاً به دنبال 

شتری دارند. روان شناسان تأکيد می کنند: اغلب«سروقت آنجا خواھم بود و یا وزنم را کنترل خواھم کرد.» بھره می گيرد که قطعيت و ثبات بي

فکر می کنند. اگر ندانيد که واقعاً چه می خواھيد، چطورمردم به جای آنکه در مورد ھدفی که در پی آن ھستند فکر کنند، درباره آنچه از آن فراریند 

می توانيد آن را به دست آورید؟

● این سؤاzت را از خود بپرسيد

کشيده اید از خود بپرسيد:جيم دناوان، پيشنھاد می کند صبح که از خواب بيدار می شوید، در حالی که در رختخواب دراز 

- امروز برای چه چيزھایی خدا را شاکر ھستم؟

- چه چيز موجب می شود تا شکرگزار باشم؟

- امروز برای چه چيزی ھيجان زده ام و چه چيز سبب این ھيجان زدگی است؟

- امروز برای چه چيزی خوشحال ھستم؟

- امروز به انجام چه چيزی متعھد ھستم؟

ی کنيد از ھمان دقایق اوليه صبح فکرتان رویطرح این گونه سؤاzت به طور ناخودآگاه ذھنتان را به سوی افکار مثبت سوق می دھد و احساس م

مسایلی که طی روز با آن سروکار دارید، متمرکزتر است.

. به عنوان نمونه با خود می گویند: «چرا منبه نظر او کسانی که صبحھا بداخSق و نااميد ھستند، سؤاzت مأیوس کننده ای از خود می پرسند

م...»باید صبح به این زودی بيدار شوم؟» یا «ای کاش می شد ھمين امروز خودم را بازنشسته می کرد

فتار ما در تمام روز تأثير می گذارد. بنابراین اگربه اعتقاد وی طرح این قبيل سؤاzت ذھنتان را به سوی منفی نگری سوق می دھد و بر اعمال و ر

کانھا و اتفاقھای روزانه ای که با آنھا مواجهمی خواھيد زندگی شاد و اميدبخشی داشته باشيد، باید مشتاق زندگی باشيد و نسبت به مردم، م

می شوید، با عSقه مندی برخورد کنيد.

شوید به نحو احسن استفاده کنيد، به سخنانشاناین مسأله باعث می شود تا بتوانيد از تجربه ھای اشخاصی که در طول روز با آنھا روبرو می 

مصحبتی با دیگران لذت ببرید.بھتر و عميق تر گوش دھيد و دریچه ذھن و قلبتان را به سوی مردم اطرافتان باز کنيد و از ھ

● ده سال دیگر چقدر این موضوع برایتان مھم است؟

 تنش و فشار روانی وجود دارد، اما راھھایی نيزکSم آخر اینکه «آنچه رخ می دھد به مھمی نوع نگرش ما به آن اتفاق نيست.» در زندگی ھمه ما

ن موقعيتھایی کافی است از خودتان بپرسيد:برای پيشگيری از رشد افکار منفی و افزایش تنشھای روحی وجود دارد، ھنگام رویارویی با چني

«ده سال دیگر چقدر این موضوع برای من مھم است؟»

● مسایل اطرافيان را آسان بگيرید

ان بگيرید و به خدا توکل کنيد. زیرا قدرتی برتر درجيم دناوان یادآور می شود: آنچه در این ميان اھميت دارد آن است که مسایل اطرافيان را آس

ت و در آن خيری نھفته است. بنابراینزندگی شما سرگرم کار است، پس تسليم آن باشيد و بدانيد ھر اتفاقی که می افتد به صSح شماس

احتياجی نيست برای رخ دادن امری دست و پا بزنيد.

 کنيم، اما... اما باید بپذیریم که چگونگی رخاو سپس تأکيد می کند: ھمه ما وظيفه داریم بدانيم چه می خواھيم و برای دستيابی به آن تSش

دادن امور در کنترل ما نيست و نباید نگران باشيم.
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ميانسالی و چالشھای زندگی مشترک

پذیرفته ولی در پدر را  باورھای  برخی روانشناسان عقيده دارند: «دختران 

نيز عقاید و در رفتار می کنند و پسران  مانند ما  در زندگی  بعد  سالھای 

باورھای مادر را به ارث برده ولی دقيقا مانند پدر خود زندگی خواھند کرد.»

این نظریه اھميت نوع ازدواج و پيوند و در مرحله بعد نوع رفتارھای پدر و مادر

در تعيين باورھا و شيوه زندگی فرزند را رقم می زند. مثل معروفی است که

می گوید: «مادر را ببين دختر را بگير» که از شناخت گفتمان باz در گذشته

ھای دور خبر می دھد.

در ایام بعد از بلوغ و بخصوص بعد از ازدواج، عقده ھا نارسایيھا و مشکSت

شخصيتی دختر و پسر در دوران کودکی بيشتر نمایان می شود. زیرا فرد به

]اگر زوجين دارای تربيتی متعادل و تعریف شده ھمراه  با نوازش مناسب مثبت نباشند[ گاه سببآزادی نسبی دست یافته است و این فضا 

 خود نمایان می سازد. این کمبودھا بشکلچالشھای عميق خواھند شد، یعنی طرفين فشارھا و ناکاميھای دوران کودکی را در تبادzت عاطفی

ھرزگی و طنازی غيره متعارف و...[ سوءتفاھماتوابستگی افراطی، تلخ زبانيھا و تحقيرھا، انحرافات جنس ]سرد مزاجی، گرایش به جنس موافق، 

 زندگی نمود نابسامانيھای اخSقی و اعمالو زودرنجی و اشکالی از این دست بروز می کند. جالب است بدانيم تا چند سال اخير در ابتدای

ز ادامه دارد.[ در این دوره رابطه زوجين بشکلفشارھای روانی از طرف مردان بيشتر به چشم می خورد ]این رویه در شھرھای کوچک ھم اکنون ني

نيا آمدن فرزند و استحکام موقعيت زن، جبھه مقابلوالد به کودک از طرف مرد و کودک مطيع و آزرده با والد از طرف زن تعریف می شد، بعد از بد

زی در شھرھای بزرگ کم کم به اشکال مختلفموقعيت را دست می گيرد و رابطه در حالت کودک لجباز به کودکی مطيع ادامه می یافت. این با

دیگر نيز قابل مشاھده است.

ا نجار نيست ولی در و تخته را خوب ھم میخانم جمشيدی روانشناس می گوید: «معموz زوجين ھمبازیھای مناسب خود را انتخاب می کنند ]خد

بيه سازی می کند و طرفين با این نوع گزینش لذتآورد[ دختر دقيقا شخصيتی را در وجھه شخصيت پدر می یابد و پسر نيز به نوبه خود مادر را ش

با کودک ت نوازی می کنند. اگر منش والدین  باز  یا منفی[ دوران کودکی را  نابجا باشد دربر خوردھای ]مثبت  نوازشھای  حقيرآميز و ھمراه با 

ی نيز با شناخت و یا دzیل دیگر ضد پيش نویسبزرگسالی فرد ھمسری را بر می گزیند که این احساس حقارتھا را به او بدھد. ]ھر چند عده کم

 روانی می رسد]مشابه کودکی[. این سخن به اینعمل کرده و در نتيجه از این روند بازی خارج می شوند[ و در سایه این موقعيت فرد به امنيت

 ختم می شود، بر عکس گاه این بيرون ریزیھا بهمعنی نيست که ھميشه تربيتھا و برخوردھای غلط دوره کودکی به درگيرھای افراد در دوران بعد

ن می دھند. شخص برای جلب نظر و توجه اطرافيانشکل ظاھراً مثبت، خشنود ساز، کامل باش و یا انواع دیگر رفتارھایی از این دست خود را نشا

 اطرافيان برای گرفتن نوازش بيشتر دارد وبه تمام خواسته ھای مشروع و غيرمشروع آنان علی رغم ميل خود پاسخ می دھد و سعی در خشنودی

يد دارد.یا با تSشی بيش از توان سعی در درست و کامل انجام دادن کارھا برای کسب تشویق توجه و تأی

 اگر موفق باشی، برنده و پيروزاین وضعيت بخصوص در افرادی صدق می کند که در کودکی بشکل شرطی دوست داشته شده اند، «یعنی

ز این رویه و تجربه را یدک می کشد. و اماباشی، فSن رشته را بخوانی و یا فSن جور رفتار کنی دوستت خواھم داشت» فرد در بزرگسالی ني

 برای خود جمع آوری کرده، چندی بعد مانندشخص ھمراه با جلب توجه و رضایت دیگران تجربه ھای منفی ناشی از خستگی و احساس اجحافھا را

مشابه آشکار می سازد.فنر فشرده و رھا شده ای این استرس و رنجھا را بشکل عصيان، ناراحتی روحی، روانی و اشکال 

وانی و توجه افراطی به دنيای خارج کمتردر جوانی زن و شوھر بدليل وجود مشغله ھایی نظير شغل، فرزند پروری و ھمچنين شور و نشاط ج

متوجه مشکSت روحی خود و طرف مقابلشان می شوند.



ج و رفتار کامل فرزندان از خانه مصادف است،در بانوان بعد از شروع عSئم یائسگی، تغييرات ھورمونی و کاھش ميل جنسی که معموz با ازدوا

که بحران ميانسالی با کم شدن زیبایی و ظرافتبعبارتی زن سندرم «آشيان خالی» را تجربه می کند. چالشھای زنانه وقتی به اوج خود می رسد 

Sبzی موھا خبر رسيدن این ایام را بھمراه می آورد.زنانگی که زمانی مایه دلگرمی و توجه اطرافيان، دوست و فاميل می شده و تارھای سفيد در

ینک از طرف آنان نيز تغيير نقش داده و بدليل باz رفتناز سویی زن که زمانی والدین خود را بعنوان منبع و پناھگاه عاطفی در اختيار داشته است، ا

مادر را باید برایشان ایفا کرده و سرپرستی،سن پدر و مادر و بروز بيماریھا و اختzSت جسمی، روحی و عاطفی ناشی از کھولت به نوعی نقش 

سات و عواطف را تحت فشار قرار دھد. پذیرفتننگھداری و یا حداقل حمایت احساسی شان را بدوش کشد. توجه و مراقبت از آنان می تواند احسا

ضمن توليد سراسيمگی می کند که دیگر کسی نيستاین موضوع دشوار است که آنھا روزگاری به این درجه قدرتمند بودند و حاz وابسته اند و در 

که از او مراقبت نماید.

 والدین، ایجاد بحران ھویتسالگی با کمتر شدن ميل جنسی، بازنشستگی و مانند زنان از دست دادن حمایت عاطفی فرزندان و۴٠در مردان بعد از 

سالگی شروع چلچلی مرد است» در این زمان اتفاق می افتد.۴٠شغلی و عدم توجه و نوازش ھمسر از سویی دیگر چالشھا از راه می رسند. «

ر و بيگانه بودن با کودک درون و خود واقعیگاه مرد برای اعاده آن ھویت کاذب از دست رفته، نداشتن بانک عاطفی قابل قبول نسبت به ھمس

ان کند.دست به تجدید فراش و دل سپردن به عشقھای زمان پيری می زند تا کمبود نوازش و توجه را جبر

 حرکات و سکنات جوان مابانه بروز میدر زنان این کسب ھویت تخيلی به شکل حساسيت ھای غيرمتعارف راجع به سن، لباسھای نامتناسب،

 زندگيشان ھمراه با عاطفه و یکدلی باشد، و درکند. اگر زنان و شوھران در جوانی برخوردی مناسب و عاشقانه با یکدیگر داشته باشند و فضای

فاده از این بانک عاطفی پربار و به یاد خاطرات و تجربهجنبه ھای مختلف توجه و نوازش کامل و قابل قبول رد و بدل گردد، در دوران ميانسالی با است

شتغال، زوجين زمان بيشتری را برای سپری کردن باھای مثبت از ادامه زندگی مشترک لذت بيشتری خواھند برد، زیرا با رفتن فرزندان و کم شدن ا

د ]این امر در مورد مردان که مدیر خانواده ھستندھم دارا ھستند ولی اگر در دوران اوليه زندگی خشونت و بازنوازیھای منفی عاطفی داشته باشن

ز کودک یا بالغ برخواسته نباشد، سعی غيرواقعی دربيشتر مصداق دارد[ و یا با خشنودسازی اجباری و یا ھر ویژگی افراطی و غيرطبيعی دیگر که ا

 که احساس احجاف و فشار می کرده،جلب رضایت طرف مقابل ]بخاطر منافع و مصالح شخصی[ و یا گدایی محبت در دوران کھنسالی طرفی

خانواده ھای مسن بوضوح قابل مشاھده است.تجربه ھای خشم و نفرت خود را با آزار و اذیت طرف مقابل نقد خواھد کرد. این ارتباطات در 

برای گذراندن بھار دوم پر از نشاط، عشق، گرمی و اميد توجه به موارد زیر ضروری می باشد:

) خودشناسی و شناخت خواسته ھای واقعی١

 و اجتماعی، ارتباط صحيح با کالبد وداشتن آگاھی ھای zزم در راستای شناخت خود و نيازھای احساسی، عقSنی، تحليل رفتارھای فردی

 مشترک جایگاه خود را بھتر ارزیابی کرده وضميرھای آگاھی و ناخودآگاه دستمایه قدرتمندی است که کمک می کند، انسان در چالشھای زندگی

 انتخاب شدن است بلکه فاعSنه با بررسی دقيق وتوانایی zزم را برای رفع مسائل فی مابين به دست آورد. در این حالت فرد نه منفعSنه در پی

و سھم خود را در مشکSت و مسائل می بيند و درھمه جانبه خود برمی گزیند و پس از شروع زندگی عادzنه تر در مورد خود و ھمسر قضاوت کرده 

 می کند.نتيجه بالغانه نه کسی را وارد بازی ھای روانی می کند و نه در بازی روانی طرف مقابل شرکت

ن بنا به تربيت خردسالی ناخودآگاه روابط خودرفتارشناسان معتقدند: «اغلب روابط انسانی غيربالغانه نوعی بازی محسوب می شود که بازیگرا

، «برنده» و «قربانی» ظاھر می شود.براساس احساسات تخریبی و موقعيت شخصی ادامه می دھند، تبادzت افراد در سه وضعيت «بازنده»

 در نقش برنده و در دوران کھنسالی که قدرتدر جامعه سنتی زنان با ماسک «قربانی» دوران زندگی خود را سپری می سازند ولی مردان ابتدا

ورھای پيشرفته دوره ھای اجباری در مدارسجسمی و فکریشان رو به نقصان می رود به احساس «بازنده» تغيير موقعيت می دھند. در اغلب کش

رقرار بوده و اطSعات zزم در این زمينه را درو مؤسسات، مربوط به ازدواج در راستای خودشناسی دقيق تر و آموزشھای پيش از زندگی مشترک ب

اختيار افراد می گذارند.

) پرداختن به امور و عSیق فردی٢

ازدواج و زندگی مشترک به معنای خاتمه اشتغاzت و تفریحات فردی نيست.

 سقفی را برپا داشته اند» و در جایی دیگر میجبران خليل جبران نویسنده بزرگ مصر می گوید: «مانند ستونھای خانه ای باشيد که جدا از ھم

ابه بال پروازی باشد که در ایجاد زمينه پيشرفت وگوید: «مانند تارھای سازی باشيد که جدا از ھم آھنگ خوشی را می نوازند.» ھمسر باید به مث

صعود طرف مقابل در ابعاد مختلف سھيم باشد.



وق اوليه زوجين بحساب می آید. برخورداریداشتن ساعات و روزھایی اختصاصی برای یادگيری، انجام اشتغاzت علمی، معنوی و تفریحی جز حق

د. ایجاد تنگنا، عدم پذیرش حدود و حریماز اوقات فراغت و یا مسافرت و گردشھای جدا از ھمسر نيز حق طبيعی برای ایشان محسوب می شو

شخصی تنھا به ایجاد و افزایش تنش منجر می گردد.

 مقابل. شاعر می گوید: «عشق محدود نمیعشق واقعی در احترام به حریم ھای فردی و اجتماعی معنا و مفھوم می یابد نه چسبيدن به طرف

ناه و مأمن وقتی خسته و بيچاره ایم، شانهکند، در بند نمی کشد، خسته نمی کند، وبال گردن نيست، مزاحم نيست، ھمسر رفيق راه است و پ

ھایی برای گریه و لبخندی برای برخاستن وقتی نااميدیم.»

ش داده و انسان با خاطری آسوده تر و دلی لبریز ازداشتن اوقاتی انفرادی ھمراه با دوست، خانواده یا به تنھایی فشارھای ناشی از تاھل را کاھ

اميد و خشنودی به سوی خانه باز می گردد.

 و بازیھای رقابتی، سفرھای علمی، تفریحی،یکی از الزامات زناشویی داشتن تفریحات ]ھمگام و توأم[ مورد عSقه طرفين می باشد. ورزش ھا

و سبب می گردد زوجين بانکھای عاطفییادگيری ھنرھای دستی، نقاشی و... از اموری است که دقایق و خاطرات خوشی را بھمراه داشته 

مثبت خود را غنی سازند.

 گذران اوقات مشترک حتی در زمينه شغلی وشاید یکی از معدود خاطرات انسان در زمان پيری یادآوری سفرھایی باشد که تجربه کرده و این

ی ماندگار را به ارمغان می آورد. معموzً بعد ازاقتصادی اوz منجر به ھمدلی و شناخت بيشتر زوایای روحی طرف مقابل می شود و ھم یادواره ھا

به یکدیگر، تبادل نوازشھای مناسب و تقدیم عشق وتولد فرزندان فاصله والدین روز به روز بيشتر می شود و به بھانه رسيدگی به کودک پرداختن 

ھيجان در زندگی کمرنگتر می شود. ]این رویکرد از طرف مردان بيشتر استقبال می شود[.

لوم می شود. ایجاد فرصتھای zزم برای با ھمحتی رسيدگی به ظاھر و آراستگی که جزو حقوق اوليه طرفين است نيز موکول به آینده ھای نامع

ر امکان دیگر[ ایجاد پتانسيل مثبتی است که با اینبودن بدون احساس گناه ناشی از دوری از فرزندان ]با سپردن کودک به والدین، پرستار و یا ھ

. باید خاطرنشان ساخت اگر انسان خودنوازیخود و ھمسر نوازی فرد با سبکبالی و رضایتمندی بيشتر و عميق تر به سمت فرزند باز می گردد

ھرگز نخواھد توانست ھمسر و یا مادر خوبی برای خانوادهمناسبی نداشته باشد و به نيازھای اوليه و ثانویه خود به اندازه zزم نپردازد در درازمدت 

ه در جمع بندی آزردگی ھای سطحی وباشد. این خلوت ھای مشترک روابط کودک، کودک قابل توجھی را بين زن و مرد فراھم می سازد ک

ندگی را بيمه می کند.استرس ھای ناشی از زندگی جامعه صنعتی را به حداقل می رساند. در نتيجه استحکام و تداوم ز

● گفت وگوھای منظم در مورد موضوعات و مشکSت زندگی

 شروع زندگی به دليل برخورد، دو فرھنگ و تربيتاز ابتدای آشنایی دختر و پسر صحبت ھای اوليه برای یک زندگی ضروری به نظر می رسد. بعد از

 کمی و کيفی زندگی مشترک خواھد بود. گفتمتفاوت بروز اختSف سليقه و نظر بسيار طبيعی و در صورت کنترل و حل باعث بالندگی و پيشرفت

گفتار متھم کننده، تحقيرآميز، تحکم بار و تنش زا میوگوھای دوطرفه، به دور از دغدغه ھمراه با فضایی مناسب و برخوردی بالغانه بدون رفتار یا 

 صرفاً داشتن امکان برای درد دل کردن و گفتنتواند اختSف نظرھا را به سمت و سویی سازنده و رفع سوء تفاھمات ھدایت کند. بخصوص در زنان

ات اگر مرتب و در فاصله ھای معين صورت گيرد،دل تنگی ھا می تواند فشار و خشم ھای برآمده از سوء تعبيرھا را به حداقل برساند. این جلس

یکی از اھرم ھای مطمئن برای داشتن زندگی پربار ھمراه با تفاھم و عشق خواھد بود.

● احترام، صداقت و اعتماد به یکدیگر

ارت و پيگيری ھای قانونی نياز به توجه، دقت، پيگيریازدواج از مقوله ھای ویژه ای است که برای حفظ کمی و کيفی آن از شروع تا انتھا بيش از نظ

ونی است. گستاخی و عدم رعایت ادب و احترام ازو حفظ احتياط ھای zزمه را دارد. یکی از تھدیدات مھم در این را ستا پرده دری داخلی و بير

 واگویی مشکSت خصوصی خانواده به دیگرانمسائلی است که در ھمه ارتباطات به خدشه دار شدن و بی مھری می انجامد. و از لحاظ اجتماعی

ار و ارزش خانواده را زیر سوال می برد و نه تنھاو فاش شدن ضعف ھای زندگی نزد این و آن به بی مقداری طرفين در نظر مردم منتھی شده و اعتب

بخشد.مسئله حل نمی شود بلکه پيچيدگی و دخالت در آن مشکل را صد چندان کرده و درگيری راشدت می 

صوصاً این خدشه در دوران جوانی وقتیبزرگی می گوید: «ایجاد دلشکستگی در زندگی مشترک زخمی است که براحتی قابل جبران نيست». خ

رصت انتقام را بيابد به دليل ظرافت زنانگی واز طرف مردی وارد گردد، جبران و تSفی آن از سوی زنان غير منتظره و شدید است و وقتی زن ف

ين براحتی می توان تجربه کرد.خصوصيات ویژه این جنس انتقام او ویژه و تکان دھنده خواھد بود. این مورد را در روابط زوج

ن شده و زندگی را تبدیل به ماکتی میبرخوردھای بی ادبانه شاید باعث فروپاشی قطعی خانواده نشود ولی سبب فاصله روحی بين ھمسرا



 نفر نه ھمسر که «ھم خانه ھای دور» و غریبی ھستند که به دzیل فرھنگی یا شخصی تا٢سازد که از دور شبيه فضای خانه است و از نزدیک 

شب می رسانند.بحال به این وضعيت ادامه داده و مترصد فرصتی برای فرار از این قفس خود ساخته صبح را به 

م حمایت ھای قانونی و عدم اشتغال زنان بشکلدکتر ناریان روانشناس می گوید: «در ایران بدليل وجود روابط نزدیک فاميلی و حرمت طSق، عد

اری شود آمارھای جدایی بشکل ناھنجاری، باzفراگير، طSق کمتر اتفاق می افتد و اگر امکان فرصت ھای مشابه کشورھای پيشرفته در ایران ج

.[، ازدواج ھای غير قوم و قبيله ای و اغلبخواھد رفت». عدم آموزشھای قبل ازدواج، تربيت ھای مسموم، اختSف طبقاتی ]فکری، و مالی و..

 چشمی ھا بجای آشنایی با پيام اصلیناشناس و شناخته نشده، پرداختن بيشتر به جوانب غيرضروری زندگی مانند تشریفات و چشم و ھم

از این دست را رقم می زند.وصلت که ھمان یکدلی و عشق و اميد است، ھمگی پيش زمينه پرده دری ھا، گستاخی ھا و مسائلی 

ه انسجام فضای خانه کمک می کند. یادآوریرعایت احترام، اعتماد و حفظ حریم ھای شخصی طرفين و باzخره داشتن صداقت نسبت به یکدیگر ب

Sش ماست که فضای زندگی عوض می شود، خانهنکات مثبت ھمسر و رسيدن به این بلوغ فکری که تنھا با تحول فکری، مطالعه پيگر و اميد و ت

بول ھمراه با نوازشی موثر را به فرزندانمان ھدیهای خواھيم داشت بدور از تنش و اضطراب که در آن ھم ما آسوده خواھيم بود و ھم مدلی قابل ق

خواھيم داد و خاطرات این تSش را در دوران پيری با ھمسر خود رقم خواھيم زد.

اش می گردیم، وقتی از دستش دادیم، دنبالدوستی می گفت: «وقتی تنھایيم به دنبال یک دوست می گردیم، وقتی پيدایش کردیم، دنبال عيبھ

خاطراتش می گردیم و باز تنھایيم»...

منبع : روزنامه کيھان

http://vista.ir/?view=article&id=362520

می پرسم، غر نمی زنم!

«دیشب آشغالھا را بيرون نبردی، یادت باشه آنھا را امشب بيرون ببری، فردا

بچه را باید ببری مدرسه، مادرم می خواد بياد اینجا وھيچی ھم توی خونه

نداریم و ... »

انجام می دھند، رفتارھایی آشنا كه اكثراً، زنان  غر زدن رفتاری است كه 

می تواند سردی روابط، دوری، كينه، نفرت و جدایی را موجب شود. زنانی

با بمبارانی از كلمات و جمSت كه غر می زنند معموzً  طرف مقابل خود را 

مربوط یا نامربوط مواجه می سازند به طوری كه وی حوصله اش سر می رود

نداشته و آنھا را  توان شنيدن  برسد كه  مرحله ای  به  حتی ممكن است 

شروع به واكنش به صورت پرخاشگری، كناره گيری و یا حتی دعوا و ... نماید.

دادگاه ھای طSق علل و  مراكز مشاوره  به  مراجعه  در  مردان  از  بسياری 

مراجعه خود را رفتارھایی از جمله غر زدن ھمسر خود بيان می كنند.

به نظر می رسد این مسأله یكی از دغدغه ھای زندگی اكثر خانواده ھا باشد

كه آگاھی از آن می تواند در بھبود ارتباطات خانواده مؤثر باشد. به راستی

چرا زنان غر می زنند؟



ست كه سعی می كند رفتارھای خود را ھدفمندانهبسياری از غر زدن ھای ناشی از فریاد انسان ھا مبنی بر نياز به توجه است. انسان موجودی ا

مان شما آن را معرفی كرده است و در قبالانجام دھد. شما به عنوان كارمند كار مشخصی را برای ھدفی خاص انجام می دھيد، ھدفی كه ساز

خانه داری چطور؟انجام آن به شما حقوق می دھد، این در مورد كار آزاد نيز صادق است اما به راستی در مورد 

 نشان می دھند، چرا كه زنان خانه دار صبح تا شامتحقيقات نشان داده است كه زنان خانه دار بيش از زنان شاغل این رفتار (غر زدن) را از خود

اب آسایش ھمسر و فرزندان خود را فراھم ساخته و دركارھایی چون مراقبت فرزند، پخت و پز، نظافت خانه و ... را انجام می دھند تا بتوانند اسب

نھایت رضایت آنان را بدست آورند.

اند یك تشكر ساده، یك شاخه گل و یا یك كمك جزیی ازیك زن خانه دار نيز برای كاری كه انجام می دھد نياز به پرداختی دارد، این پرداختی می تو

سد، اما مطمئن باشيد كه می تواند بسيار مؤثر وجانب ھمسر یا فرزند باشد. شاید به نظر شما این كار بسيار ساده و پيش پا افتاده به نظر ر

كارآمد باشد.

 به دنيا آمده اند و ھميشه به دنبال حل كردنیكی از ویژگی ھای مردان عSقه به چيزھای پيچيده است چرا كه به حكم طبيعت مردان حSل مشكSت

ست تا از بسياری روش ھای ساده غافل شوندمشكSت خود و دیگران اند. تمدن امروزی مدیون ھمين ویژگی انسان ھا است. این امر سبب شده ا

ط زناشویی و خانوادگی كمك كنند را درك نكنند.و در زندگی خانوادگی نيز بسياری از رفتارھا و كارھای ساده ای كه می تواند به بھبود رواب

 را نشانه ای بداند كه یك جای كار می لنگد و احتماzً  اتفاقیغر زدن زن به این برمی گردد كه مسأله  ای وجود دارد كه وی را آزار می دھد. مرد باید این

ار زن و در نھایت دلسردی در روابط، احساسافتاده كه باعث ناراحتی زن شده است. در صورتی كه مسأله شناسایی نشود می تواند تداوم رفت

كينه و نفرت و دوری ھر چه بيشتر را به دنبال داشته باشد.

و عصبانيت منشأ و دليل رفتار زن را بيابد. بسياری ازبه جای این كه مرد از غر زدن زن فرار كند بھتر است با صبر و حوصله و به دور از ناراحتی 

د توجه و قدردانی قرار گرفتن، خستگی از كارناراحتی ھایی كه زن به شكل غر زدن نشان می دھد ممكن است ناشی از نياز به صحبت كردن، مور

خانه و اذیت فرزندان و یا یك سوءتفاھم ساده باشد.

● غر زدن چه طور شكل می گيرد؟

Sمی كه ناشی از تفاوت در مغز آنھاست. بافتغر زدن به یك تفاوت مھم و اساسی بين زن و مرد برمی گردد. یعنی تفاوت در تكلم و ارتباط ك

 درصد ارتباط كمتری را بين دو٣٠ درصد نازك تر است و حدود ١٠عصبی كه ارتباط بين دو نيمكره مغز را ایجاد می كند در مردان به طور متوسط حدود 

نيمكره برقرار می كند.

ین دليل نسبت به مردان حاضر جوابترند، زودتر تكلم رااین امر سبب می شود كه زنان بتوانند از ھر دو نيمكره مغز خود استفاده بيشتری ببرند به ا

ن حرف بزنند، ھم تلویزیون تماشا كنند، ھمزمان مراقب فرزندفرا می گيرند و یا ھمراه با آن می توانند كارھای دیگری را انجام دھند،  مثSً  ھم با تلف

خردسال خود باشند و حتی آشپزی ھم بكنند.

ند كار مطمئناً  یك كار را می توانند به درستی انجام دھند، بهاما مردان دیرتر تكلم را فرا می گيرند، كلمات كمتری بر زبان می رانند و در صورت انجام چ

 ھزار كلمه سخن می گویند.۴ تا ٢ ھزار كلمه و مردان ٨ تا ۶عبارتی زنان چند كاناله و مردان یك كاناله ھستند. زنان روزانه حدود 

ما (زنان) می خواھيد به غرغرو بودن متھم نشوید وآگاھی از این تفاوت ھا می تواند در برقراری ارتباط صحيح یاری بخش باشد. چگونه؟ چنانچه ش

يد و نيز شما مردان می خواھيد از این رفتار زنان رھاییكانون گرم خانواده خود را با جر و بحث ھای بی فایده و نامربوط به زمستانی سرد تبدیل نكن

یابيد بھتر است به نكات زیر توجه كنيد:

اراحت ھستيد فقط در مورد یك رفتارش سخن بگویيد نه ) ھنگام صحبت با مردان از یك كانال وارد شوید مثSً  در صورتی كه از یك رفتار ھمسرتان ن١

زیرا آنھا كل شخصيت خود را در معرض تھدید و زیرچند رفتار. سخن گفتن (انتقاد) در مورد چند رفتار موجب بروز حالت دفاعی در مردان می شود 

سؤال رفتن می بينند.

ساس ارزش و قدرت كند، طبيعتاً  در صورت انتقادبا توجه به طبيعت مردانه كه ھميشه دوست دارد مفيد بوده و با كارھایی كه انجام می دھد اح

فتن برای مرد است، در نتيجه با حالت دفاعی باشما از چند رفتار، وی احساس حقارت و بی ارزشی كرده كه این بدترین نوع مورد حمله قرار گر

شما برخورد نموده و شما را به غرغرو و قدرناشناس بودن متھم می كنند.

و كردن از مرد انتقاد نكنيد. به خاطر داشته باشيد كه ) ھمزمان با صحبت یا انتقادكردن كار دیگری انجام ندھيد. مثSً  ھنگام ظرف شستن و یا جار٢

مردان به حرف شما گوش ندھند بلكه با اعصاب خردی ومردان قدرت تمركز بر چند كار را ندارند، انجام دادن چندین كار شما باعث می شود نه تنھا 



ا به صراحت بيان كنيد.بی حوصلگی، حالت دفاعی و پرخاشگری آنھا تقویت شود. بھتر است به جای غر زدن، منظور خود ر

 صریح و واضح بيان كنند، در صورتی كه این شيوه می توانداكثر زنان ھنوز یاد نگرفته اند و یا به خود اجازه نمی دھند كه درخواستھای خود را به طور

 بدانند كه مردان از صراحت خوششان می آید و باز بهبه برآوردن خواسته ھایشان كمك كند بدون این كه خللی در روابطشان ایجاد نماید. زنان باید

ھمان دليل یك كاناله بودن، مردان متوجه بھانه  جویی ھای غيرمستقيم زنان نمی شوند.

 باید متوجه كنایه ھای آنھا بشود (به در بگو دیوار بشنود)این كه زنان توقع دارند كه ھمسرشان ھمه آنچه را كه آنھا می خواھند باید بداند یا این كه

كنایه، مستقيماً  تقاضای خود را مطرح و یا احساستصور واقع بينانه و منطقی ای نيست. پس بھتر است یاد بگيرید كه بدون واسطه و استفاده از 

خود را ابراز نمایيد.

يت آنھا برای جلب نظر مردان به گوش دادن و ) زمان و موقعيت اختصاص داده شده برای صحبت و یا شكایت از جانب زنان، نقش مھمی در موفق٣

 نظر می رسد كاری اشتباه بوده و نمی تواند زن را بهپذیرفتن شكایات دارد. مطمئناً  انتقاد كردن از مردی كه تازه از سر كار برگشته و خسته به

ی پذیرش داشته باشد.خواسته اش برساند بلكه این كار باید زمانی انجام گيرد كه مرد كامSً  آرام گرفته و آمادگ

۴ًSگفته شد كه زنان حدوداً  سه برابر مردان صحبت ) یكی از موارد بسيار مھمی كه موجب غر زدن زنان می شود نياز زن به صحبت كردن است. قب  

می كنند. این خود موجب می شود كه آنھا نياز بيشتری به صحبت كردن احساس كنند.

و نگرانی ھا با صحبت كردن از وجود زن پاك می شود.اصوzً  زنان با صحبت كردن آرام می گيرند و سبك می شوند، گویی كه ھمه اضطراب ھا، غصه ھا 

 غر زدن زنان به خاطر كمبودھای مادی است لذا ھراین یكی از مواردی است كه مردان توجه زیادی به آن نمی كنند. اكثر مردان گمان می كنند كه

ر نتيجه زنان بيشتر احساس نارضایتی كرده و بيشترچه زنان بيشتر غر می زنند مردان بيشتر كار می كنند و وقتشان را به آن اختصاص می دھند، د

غر می زنند و این زنجيره اشتباه ھمچنان ادامه می یابد.

سأله ساده گوش دادن ھمسر به وی باشد. این درمردان توجه داشته باشند كه نيازھای زنان ھميشه مادی نيست و گاه نياز مبرم زن می تواند م

 را فراموش كرده و یا برای حل آن اقدام كنند.حالی است كه مردان با سكوت و تنھایی به آرامش می رسند و قادرند با آن نگرانی ھا و مشكSت

كه نياز زن به صحبت كردن با نياز مرد به سكوت و تنھاییآگاھی به این امر برای زنان می تواند به زن و شوھرھا كمك كند تا طوری برنامه ریزی كنند 

با ھم در تقابل قرار نگرفته و ھر دو نياز برآورده شوند.

 راحتی او را فراھم سازند تا نيرو و توان zزم را بازیابد و مردبرای این كار بھتر است زنان بعد از آمدن مرد از محل كار مدتی او را تنھا گذاشته و اسباب

ای صحبت و گفت وگوی با ھمسرش اختصاص دھد.ھم نياز زن به درد دل كردن و صحبت را درك كرده و بعد از بازیافتن نيروی خود زمانی را بر

 آن را مطرح سازد «عزیزم اجازه بده ده دقيقه اخبارزمانی كه فرصت گوش دادن به صحبتھای ھمسرش را ندارد با پيامی صریح و مودبانه و مھربانانه

یا «اzن خيلی خسته ام اجازه می دی كمی استراح با ھم حرفرو گوش بدم بعد از اون در اختيار تو ھستم»  ت كنم؟ بعد از اون می شينيم 

می زنيم...»

شود اما مردان به حكم طبيعت خود كه برای ھمه ) زنان اغلب دوست دارند به صحبت ھای آنان گوش داده شود نه این كه راه حل به آنھا داده ۵

دا می كنند. این می تواند سبب ناخشنودیمشكSت و مسائل دنبال راه حل می گردند برای مسائل مطرح شده ھمسرشان نيز فوراً  راه حل پي

ھمسرشان شود.

ن، مرد انتظار تشكر از جانب زن را نيز دارد. گاھی ھم زنانمردان فكر می كنند زنان برای دریافت كمك و راه حل به آنھا مراجعه كرده اند و با ارائه آ

نمی دھد و یا این كه دیگر او را دوست ندارد.مسائل خود را مطرح می كنند كه شوھرشان به مشكSت آنھا توجھی نشان نمی دھد، به او اھميتی 

رد فقط گوش بدھد و یا این كه راه حل ارائه دھد.برای جلوگيری از این سوء تفاھم زن باید قبل از صحبت كردن با مرد به او بگوید كه دوست دا

نجا zزم است كه زنان متوجه باشند كه بيش از حد ) مردان توجه داشته باشند كه گاه غر زدن زنان جنبه یادآوری و دلواپسی دارد البته در ای۶

ید كنی این چندمين باره كه دارم می  گم ھا» بگوینداغراق نكرده و در بازی كلمات ماھرانه عمل نمایند. مثSً  به جای گفتن «ببين، یادت نره خر

«عزیزم می دونم كه سرت خيلی شلوغه؛ آمدنی خرید یادت نره، می دونم كه فراموش نمی كنی.»

ه جای كلمه «تو» از كلمه «من» در صحبتھایشان ) زنان برای تأثيرگذاری بيشتر بر مردان و این كه به غر غرو بودن متھم نشوند بھتر است ب٧

 «تو ھمه مسئوليتھارو رو دوش من گذاشتی» و ...استفاده نمایند مثSً  به جای این كه بگویند «تو به من بی توجھی»، «تو منو درك نمی كنی»،

نی»، «من احساس می كنم در انجامبگویند «من احساس می كنم مثل سابق به من توجه نمی كنی»، «من احساس می كنم منو درك نمی ك

ی تواند زمينه مناسبی را برای گفت وگو و صحبت با ھمكارھا تنھا مانده ام» این جمSت به مراتب حاzت دفاعی كمتری را در مردان ایجاد می كند و م



دوی آنھا به صميميت و احترام بيشتری دست پيدا كنند وفراھم سازد. مردان و زنان باید بتوانند در مورد اختSفاتشان طوری با ھم حرف بزنند كه ھر 

احساس كنند كه ھيچ كدام بازنده نشده اند تا ھر دو به رضایت برسند.

ا و ھمسر و فرزندانتان تلخ كند، پس توصيه ) به یاد داشته باشيد كه غر زدن ھيچ كمكی به شما نمی كند جز این كه زندگی را به كام شم٨

يان خواسته یا احساس خود استفاده كنيد.می شود كه از غر زدن بپرھيزید و به جای آن از روشھای درست و منطقی و شفاف و صریح برای ب
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ميتوان خوشبخت زندگی کرد

ارتقاء سطح زندگی به طرز تفکر، ذھنيت، و داشتن الگوھای خوب بستگی

دارد. ھوشيار بودن در مورد طرز تفکرمان، می تواند ھمه ی جوانب زندگی ما

را توسعه داده و رابطه ی ما را با خانواده و دوستانمان بھتر کند.

بودم مند شده  فردی عSقه  پيشرفت  و  به مسئله رشد  بود که  سالھا 

نيوزیلند به  بود، خانواده ام  یازده سالم  نوجوانی. وقتی  —تقریباً از دوران 

مھاجرت کردند. اوایل ھمه چيز برایم خيلی سخت بود. ما نه تنھا از خانواده

و دوستانمان جدا شده بودیم، بلکه باید با شرایط، محيط و فرھنگی بيگانه

نيز کنار می آمدیم. دقيقاً یادم می آید که جز من فقط یک دانش آموز چينی

تصميم گرفتم تغييرات،  این  با  آمدن  کنار  برای  بود.  مان  مدرسه  در  دیگر 

مطالعه کنم. انگيزه  ایجاد  و  پيشرفت شخصيت  درمورد رشد و  کتابھایی 

يتوانيم خوشحال و خوشبخت زندگی کنيم.چيزی که طی این دوران دشوار یاد گرفتم این بود که، اگر خودمان بخواھيم و انتخاب کنيم، م

● خودتان امتحان کنيد

 را در دستانتان احساس کنيد؟ آیا حس سرما بهتصور کنيد یک ليمو در دست خود گرفته اید. آیا می توانيد پوست نرم اما با این حال زبر آن

اورید. آیا بوی تازگی آن را حس می کنيد؟ یک چاقو رادستانتان منتقل می کند؟ کمی به شيارھای ظریف روی آن دقت کنيد. ليمو را تا دم بينيتان بي

م می گيرد؟ آب آن را به دھانتان بچکانيد. آیا ترشی آن را درتصور کنيد که با آن ليمو را ميبرید. آیا می توانيد دقيقاً حس کنيد که چطور این کار انجا

دور دھانتان حس می کنيد؟ آب ليمو را به دور دھانتان بچرخانيد و بعد آن را قورت بدھيد.

ر نيست تفاوت بين خيال و واقعيت را تشخيص دھد.با این حرف ھا، آب دھانتان راه نيفتاد؟ مال من که راه افتاد! دليلش این است مغز شما قاد

اید. و مسئله ی مھم این است که آنچه مغزتان فکربرای ذھن شما تصور این ليمو، درست مثل این بود که یک ليموی واقعی را در دستانتان گرفته 

می کند، بدنتان به طور طبيعی به آن واکنش می دھد.

ه مواد مغذی مورد نياز ذھن را برای او تامينذھن ما و جسم ما یک رابطه ی ھمزیستی باھم دارند. جسم ما ابزاری مکانيکی برای ذھن ماست ک

جود داریم. خودمان می توانيم انتخاب کنيم که بهمی کند. جسم، ذھن را به ھر کجا که بخواھد می کشاند. با ھمه ی این احوال، ما در ذھنمان و

ن دھيم.چه چيز فکر کنيم، چه احساسی داشته باشيم و نسبت به مسائل اطرافمان چه واکنشی از خود نشا

نيد چه رخ می دھد؟ از درخت می افتد و دستشیک بچه روی درخت ممکن است با خود فکر کند، "ھر اتفاقی ھم که بيفتد، نباید بيفتی!" می دا



قيقاً ھمان فردا فراموش می کنيد که کليدھایتان را ھمراهمی شکند! چند بار تابه حال با خود فکر کرده اید، "فردا یادت نره کليد با خودت ببری" و د

 درخت نيفت یا کليدھایت را فراموش نکن، در ضميرخود ببرید. البته دليلی برای این مسئله وجود دارد. اگر ما با خودمان می گویيم که از روی

يم که چه می شود اگر از روی درخت بيفتيم یاناخودآگاھمان، این ھمان چيزی است که دقيقاً به آن فکر می کنيم. ما فقط به این فکر می کن

 کند.کليدھایمان را فراموش کنيم. و این آن چيزی است که به مغزمان فرمان می دھيم که به آن فکر

تصور کنيد، جسم و ذھن شما به طور طبيعی بافلسفه ای که من شدیداً به آن معتقدم، مثبت اندیشی است. اگر یک نتيجه مثبت را در ذھنتان 

می شود، به خود بگویيد، "اگر بپرم می تونم اونھم تSش می کنند تا به آن نتيجه دست یابند. پس به جای اینکه فکر کنيد اگر بيفتم زمين چه 

ویيد، "حتماً کليدھایم را می برم چون گذاشتمشونشاخه رو بگيرم" یا به جای اینکه بگویيد که اگر کليدھایتان را فراموش کنيد چه می شود، بگ

کنترل افکارمان را به دست آوریم، روی نتيجه یتوی کيفم." با این طرز تفکر ما روی نتيجه ی مثبت کار متمرکز ميشویم. و زمانيکه بتوانيم 

کارھایمان ھم ميتوانيم تاثير بگذاریم.

يمان را تغيير دھيم. آدم ھایی را می شناسم کهاگر بخواھيم در سطح گسترده تر نگاه کنيم، می بينيم که با کنترل افکارمان می توانيم زندگ

ق و زشتم؟"، اگر در zتری برنده می شدم..."زنمھميشه فقط می نشينند و از زندگيشان شکایت می کنند. "از شغلم متنفرم"، "چرا من اینقدر چا

 و گھگاه عصبانی می شوم.با من بدرفتاری می کند" و ....وقتی این حرف ھا را از دھان حتی نزدیکانم می شنوم، ناراحت

ود. اگر ناراحتيد، روی چيزی تمرکز کنيد که فکراگر فقط بنشينيم و غر بزنيم که چقدر روزگار در حق ما بی انصافی کرده ھيچ چيز درست نمی ش

 فکر ساده شروع می شود. اگر فکر می کنيدمی کنيد خوشحالتان می کند. به نتایج مثبت فکر کنيد. انتخاب با شماست. ھمه چيز فقط با یک

 شغلتان ناراضی ھستيد، ببينيد چطور می توانيد مھارتاضافه وزن دارید، با خود فکر کنيد که چطور یک برنامه ی منظم ورزشی را آغاز کنيد. اگر از

ھای جدید به دست بياورید و شغلتان را تغيير دھيد.

ید برای شادی و خوشحاليتان فقط روی اینوقتی اتفاقات خوب برای ما می افتد، ما خوشحال می شویم و احساس خوشبختی می کنيم. اما نبا

 در موقعيت ھایی قرار دھيد که احتمال وقوع اتفاقاتاتفاقات خوب که خيلی ھم نادر ھستند تکيه کنيد. کنترل اوضاع را دستتان بگيرید. خودتان را

 می کند و برای رسيدن به آن چه باید بکنيد.خوب برایتان بيشتر شود. برای این منظور، اول باید از خودتان بپرسيد که چه چيز خوشحالتان

فکر کنم ارزش امتحان کردن را داشته باشد. شما میمن به این مسئله کامSً اعتقاد دارم که افکار ما زندگی ما را تعيين می کند، برای شما ھم 

اثير بگذارد. اگر مثبت فکر کنيد و جوانب مثبت ھمه چيزتوانيد با طرز تفکرتان زندگيتان را تغيير دھيد. ذھن شما می تواند بر واکنش ھای جسمتان ت

د. حداقل آن این است که خوشحال تر و بی دغدغه تررا ببينيد، حتی اگر زندگيتان بر وفق مرادتان ھم پيش نرود، اوضاع رفته رفته بھتر خواھد ش

زندگی می کنيد! به نظرتان این بھتر نيست؟

منبع : سازمان آموزش و پرورش استان خراسان
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ميدونی زن و شوھر موفق کيه؟

حاج آقا : خودتونو كامل معرفی كنين ...

٢٣- شوھر : كاظم ! برو بچز بھم ميگن كاظم لب شتری ! دیلپم ردی ! 

ساله !

- زن : نازیS ! ليسانس ھنرھای تجسمی از دانشكده سيكتيروارد فرانسه !



 ساله !٢٠

- حاج آقا : چه جوری با ھم آشنا شدید ؟

- شوھر : عرضم به حضور ان ورت حاجی ! ایشون مارو پسند كردن ! مام

دیدیم بد گوشـــــــتيه

گرفتيمش !!!

- زن : حاج آقا ميبينين چه بی چشمو روئه ! حاج آقا تازه سابقه دارم ھست

!

- شوھر : حاجی چرت ميگه ! من فقط دو سال اوفتادم زندان اونم با بی گناھيه كامل !

- حاج آقا : جرمت چی بود ؟

- شوھر : حاجی جرم كه نمشه بھش گفت ! داش اوچيكم حرف گوش نميكرد ...

مختوم النسلش كردم !

- زن : حاج آقا ميبينين چقد بی احساسه !

- حاج آقا : خواھر من شما به چه دليلی تقاضایه طSق كردین ؟

 ساله كه ازدواج كردیم ولی این آقا اصS عوض نشده !٣- زن : حاج آقا ما اzن درست 

- شوھر : دھه ! بابا بكش بيرون ! حاجی بده اصالتمو از دست ندادم ؟

؟- حاج آقا : خواھر من شما فقط به خاطر اینكه ایشون عوض نشده ميخواین طSق بگــــــــيرین

- زن : حاج آقا اولش فكر ميكردم درست ميشه ! گفتم آدمش ميكنم ! مدرنش ميكنم !

حـاج آقا این شوھر من نميفھمه تمدن چيه ! نميدونه مدرنيسم چيه!

سو بپـــوش !!- شوھر : بابا نموده مارو ! را به را گير ميده ! این كارو بكن ! این كارو نكن ! این لبا

اونو نپوش ! حاجی طاقت مام حدی داره !

شه!- زن : حاج آقا به خدا منم تو فاميل آبرو دارم ! دوست دارم شوھرم شيك ترین لباسارو بپـو

!- شوھر : حاجی ميخوایم بریم خونه اون بابای قالپاقش !!! گير ميده ميگه باید كروات بزنی 

 !به موz آدم با كروات یبوست ميگره ! نفسمون ميات باz ولی پایين رفتنش با شابدوالعظيـــمه

!حاجی ما از بچگی عادت داشتيم دو سه تا تكمه مون وا باشه !! بابا پشم سينه و این صـوبتا 

- حاج آقا : خواھر من حق با ایشونه !

- زن: حاج آقا بھش ميگم تو خونه زیرشلواری نپوش ! یكی مياد زشته ! حد اقل شلوارك بپوش!

- شوھر : حاجی من اصن بدون زیرشلواری خوابم نمبره ! بابا چاردیواری اختياری !

راستش اینجا جاش نيست ولی بابای خدا بيامرزم ميگفت :

- حاج آقا : خدا بيامرزتش !

!!- شوھر : خدا رفتگان شمارم بيامرزه ! ميگفت : سعی كن تو زندگيت دو تا چيز و ترك نكــنی 

یكی سيغار ! یكی زیرشلواری !

حاجی جونم برات بگه كه گير داده خفن كه سيغار نكش ! رفته برام پيپ خریته !

آخه خدایيـــش این سوسول بازیا به ما ميات ؟!!

- زن : حاج آقا شما نميدونين من چقدر سعی كردم حرف زدن اینو درست كنم ! نشد كه نشد !

- شوھر : حاجی رفته واسه من معلم خصوصی گرفته ! فارسی را درست صوبت كنيم !

دیــــگه روم نميشه جولو بچه محS سرمو بلند كنم !

حاجی خسته مونده از سر كار ميام خونه به جای چایی واسه من كافی شاپ مياره !

 كيلو كم كردم ! از بس كه از این غذا تيتــيشـيا داده٣٠درســته آخه ؟! حاجی از وقتی گرفتمش 



zزانتيا و بيف استراگانورف و اسپاقرتی و از این آت آشغاz !!! به خورده ما

حاجی ھركی یه سليقه ای داره ! خب منم عاشق آب سيرابی با كيك تيتاپم !!!

.- زن : حاج آقا یه روز نميشه دعوا راه نندازه ! چند بار گرفتنش با وصيغه آزادش كردیم ..

!- شوھر : آره ! رو زنم تعصب دارم ! كسی نيگا چپ بھش بكنه ! خشتكشو پاپيون ميكنـــــم !!

دواج-حاج آقا : خب شما كه اینھمه با ھم اختSف فرھنگی و اقتصادی داشتين چرا با ھــــــــم از

كردین ؟؟!!

- زن : عاشقش بودم ! دیوونش بودم ! ھنوزم ھستم ....

منبع : مطالب ارسال شده
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ناسازگاری در زندگی زناشويی

شرایط تحميلی،  ازدواجھای  ما  جامعه  در  متاسفانه ھنوز 

سنی نامتناسب و ازدواج مجدد دیده ميشود و ھنوز بسياری

زندگی وارد  و  پيش گذاشته  پا  دل خود  با  تنھا  از جوانان 

آیين ميپردازیم،  آن  به  اینجا  در  آنچه  ميشوند.  زناشویی 

دzیل بيان کردن  با  داریم  قصد  بلکه  نيست،  یابی  ھمسر 

برای بروز اختSف ميان ھمسران و روشھایی ساده  اصلی 

احتراز از آنھا، قدمی در راه بھبود بخشيدن به روابط داخلی

خانواده برداریم.

درحالی که امروزه بيشتر ازدواجھا با عشق صورت ميگيرد و

ھر دوطرف قصد دارند به یکدیگر و تعھداتشان در مقابل ھم

احترام بگذارند، اما در طول زمان مسایلی پيش می آید که

احساس، بدون  مشترک  زندگی  یک  یا  به جدایی  ميتواند 

کوششھای علی رغم  شود.  منجر  ھمراھی  و  عشق 

% کل پيوندھای زناشویی به طSق رسمی و درصد باzیی از۵٠ھمسران - بيشتر به خاطر وجود بچه ھا - برای نرسيدن به مرحله جدایی، تقریبا 

مابقی نيز به طSق عاطفی منتھی ميشود.

 بتوانند آنھا را بشناسند، پيش بينی کرده و به آنھاازدواج یک مبارزه است که امکان بروز پيش آمدھای منفی در آن بسيار است، یک زوج دانا باید

رسيدگی کنند. اما عوامل مشکل آفرین چه ھستند؟

به بخشی از این مسایل توجه کنيد:

ر آن، این شخص مدام در حال تعریف و تمجيد از طرف▪ اعتماد به نفس اندک و احترام نگذاشتن به خود ميتواند رابطه ای را پایه گذاری کند که د

عریف و تمجيدی، کسی غير از ھمسر خودمقابل خود است. چنين شرایطی باzخره او را خسته خواھد کرد و این شخص با شنيدن کوچکترین ت



متمایل خواھد شد.

آزادی عمل، تغيير و تحول و رشد شخصيت▪ داشتن تعریفی خشک و انعطاف ناپذیر از نقش ھمسران در زندگی به طوری که ھيچ فضایی برای 

ت است، صميميت و تبادل نظر بين زوج، کاھش می یابد.افراد باقی نميگذارد. ھنگامی که یکی از طرفين اجبارا نقشی را بپذیرد که با خود او متفاو

اینکه فرزندانش به سن مدرسه رسيدند، واردبرای مثال خانمی که مدرک فوق ليسانس دارد، مجبور به خانه داری شده است و ميخواھد پس از 

.بازار کار شود، یکی از موارد متعددی است که شخص در جای نادرست قرار گرفته و ناخشنود است

به کمال مطلوبی که از خود واقعی شخص فرسنگھا▪ کوشش برای رسيدن به کمالی که با تعاریف فرد مقابل جور دربياید و به عبارتی تبدیل شدن 

فاصله دارد.

خص شماره دو تنزل ميکند. در ھمين زمان▪ یک تاثير منفی بچه دار شدن ميتواند این باشد که شوھر، از شخص شماره یک ھمسر خود، به ش

در امر نگھداری از فرزند نادیده ميگيرد. ھر قدر کهاست که زن، اضافه وزن پيدا کرده و احساس ميکند شوھرش به او بی توجھی ميکند و زحماتش را 

روابط خانواده به طور فزاینده ای سست ميشود.این حس متقابل کم ارزشی در زوج قوت بگيرد، فرزندان به نظر آنھا بيشتر تحميلی می آیند و 

منبع : سایت فریا

http://vista.ir/?view=article&id=9680

نشانی زوجھای موفق کجاست؟

روزی پيامبر(ص) بعد از ازدواج علی(ع) و فاطمه(س) به خانه آنان رفت و از

علی(ع) پرسيد:

((كيف وجدت اھلك؟

قال: نعم العون علی طاعه الله;

ھمسرت را چگونه یافتی؟

عرض كرد: بھترین یاور برای اطاعت خداوند.

سپس ھمين سوال را از فاطمه(س) كرد. فاطمه(س) عرض كرد:

خير بعل;

)١آن را بھترین شوھر یافتم.))(

با ھمدیگر ھمدلی زوجھای موفق در مسایل و مشكSتی كه پيش ميآید 

داشته و آن را به صور مختلف ابراز می دارند. ھمين احساس ھمدلی به

جرإت و شھامت آنان جھت مقابله با سختيھا افزوده و نيروی روانيشان را

افزایش می دھد.

لزوم موارد  در  به ھمدیگر خودداری كرده و  از دروغ گفتن  موفق  زوجھای 

تبعات دانند  به خوبی می  آنان  به ھمسر خود خواھند گفت.  را  حقيقت 

حقيقت گویی بسيار بھتر از دروغگویی می باشد. آنان می دانند دروغ می

شود. او  به  نسبت  ھمسر  بدبينی  و  اعتمادی  بی  ایجاد  باعث  تواند 



غگویی به سطحی شدن روابط ميان زوجين و نقشدروغگویی و كتمان حقيقت از موارد كوچك شروع و به موارد بزرگ و مھمتر توسعه می یابد. درو

بازی كردن آنان برای ھم منجر خواھد شد.

گيخته ھستند. زمانی كه زوجين احساسات خود رازوجھای موفق احساسات و نظریات خود را با گشاده رویی ابراز داشته و نسبت به یكدیگر خودان

نزدیك می شوند و با ھمدیگر صحبت و درد دل میبا ھمدیگر در ميان می گذارند, اختSفاتشان كمتر شده و به تدریج ھمچون دو دوست به یكدیگر 

د. او با این رفتار شایسته خود تلویحا بهكنند. در ميان گذاردن مشكSت و مسایل با ھمسر و مشورت با وی نوعی اھميت دھی به او می باش

 ابراز احساسات باعث افزایش صميميت ميان آنان میھمسر خود اظھار می دارد كه احتياج به ھمفكری, اظھار نظر و حمایت او دارد و ھمين رفتار و

شود.

نيازھای مھم یكدیگر تSش می كنند. آنان نيازھا ی جسمانی و روانی یكدیگر را به درستیزوجھای موفق فعاzنه برای كشف, درك و ارضای 

بارداری خود احتياج بيشتری به دریافت محبت و كمكتشخيص داده و با توجه به وضعيت یكدیگر آن نيازھا را ارضا می نمایند. یك زن در طی دوران 

رش نياز خود را بيان دارد, این موضوع را درك میشوھر در انجام امور منزل دارد. در این زمان یك ھمسر دلسوز و ھوشمند حتی قبل از آنكه ھمس

 ناراحتی و گSیه بسياری از افراد این است كهكند. ادراك این موضوع حتی می تواند بيش از انجام خواست برای طرف مقابل ارزش داشته باشد.

ای طرف مقابل منجر به این می شود كه ميان زنھمسرشان درك و پذیرشی از نيازھای آنان ندارند. بی توجھی یك زن یا یك مرد در شناخت نيازھ

و شوھر فاصله و اختSف ایجاد بشود.

اوان و آرزوھای متفاوت اقدام به ازدواج می كنند. امازوجھای موفق با ھمدیگر پذیرنده و سازگار ھستند. بسياری از زوجين با توقعات گوناگون و فر

رش و عادات خود را اصSح كرده تا بھتر بامدتی نمی گذرد كه متوجه می شوند اختSفاتی با ھمسرشان دارند. زوجھای سازگار می توانند نگ

قع می تواند تنشھا و سختيھای موجود در فضایھمسر و خانواده وی كنار بيایند و سازگار شوند. سازگاری و انعطاف پذیری در بسياری از موا

اند در فروكش كردن این عصبانيت موثرخانواده را كاھش دھد. مثS ھنگامی كه ھمسر شما عصبانی و یا غمگين است, خونسردی شما می تو

یكی از آنان باید خواست خود را تعدیل كرده یاباشد. در ھمين مسير اگر زوجی بخواھد زندگی موفقيتآميزی داشته باشد, در بسياری از مواقع 

اتشان به وجود ميآید.حتی از آن بگذرد چرا كه بسياری از طSقھا صرفا به دليل پایداری طرفين بر سر خواست و نظری

ی فردی و اجتماعی آنھا تإثير گذاشته و چنانچهدر صورتی كه زوجھا زندگی موفق و توإم با تفاھمی داشته باشند, این امر در بيشتر فعاليتھا

ا به رغم تمام مشكSت و گرفتاریھا, زوجين موفق بامشكلی ميان آنھا باشد, فشار روانی حاصله از آن سایر فعاليتھای زوج را متإثر می سازد. ام

 خانوادگی بھره مند ھستند.برنامه ریزی صحيح و با باz بردن كيفيت زمانی كه كنار ھمدیگر به سر می برند از كانون گرم
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نشوز و شقاق



به دو نياز  بقا  فSسفه می گویند: ھر پدیده ای برای حدوث و 

علت محدثه و مبقيه دارد؛ یعنی تا علت حدوث برای یک پدیده

محقق نباشد موجود نمی شود و تا علت بقا آن پدیده را یدک

نکند باقی نمی ماند و سپس در تحقيقات خود به این جا می

بقا، چيزی غير از علت حدوث نيست؛ زیرا ھر رسند که: علت 

معلولی، شأنی از شؤون علت بوده و ھمچون سایه ای تابع و

وابسته به آن است و محال است که بتواند به خودی خود یا به

وسيله علت دیگری دوام و استمرار پيدا کند.

بنابراین، در فلسفه اسSمی، در باب علت و معلول، دو قانون

مسلم داریم: یکی نياز ھر پدیده مستمری به دو علت حدوث و

بقا و دیگری وحدت و یگانگی این دو علت.

اگر خانواده را به عنوان یک پدیده پذیرفتيم و قبول کردیم که این

پدیده، در حدوث خود معلول جذب و انجذاب زن و مرد است، باید

بپذیریم که: در بقا نيز، معلول ھمين علت است و حتماً آن چيزی

که عامل تشکيل خانواده است، عامل بقا و استمرار و حفظ پيوند

خانواده نيز ھست.

دیگر می افتند، زیرا ھر کدام دیگری را از جنبه ھایوقتی دو جنس مخالف، در حوزه تجاذب یکدیگر قرار گرفتند، به فکر بستن پيمان زناشویی با یک

 کامSً طبيعی است که با انجام مراسمجسمی و روحی، ظاھری و باطنی، مادی و معنوی، برای زندگی مشترک، صالح و شایسته می شناسد و

ازدواج، زندگی خانوادگی را در کنار یکدیگر آغاز کنند.

ا تضمين و زن و شوھر را در راه تحمل مسؤوليتچه عاملی بھتر از عامل جذب و انجذاب می تواند وسيله تشکيل خانواده شود و بقای خانواده ر

ھای زناشویی بسيج و آماده گرداند.

 آن، چيزی جز قنوت و تمکين و حفظ و نفقه و حسناثر ابتدایی جذب و انجذاب، انعقاد پيمان زناشویی و یگانه شدن دو بيگانه است و آثار بعدی

ار طبيعی جذب و انجذاب است؛ یعنی زنی کهمعاشرت نيست؛در حقيقت، آنچه آیين مقدس اسSم، به عنوان حقوق زن و شوھر مقرر داشته، از آث

او حافظ ناموس و اندوخته مالی اوست و مردی کهمی خواھد شوھر را به خود جذب کند و خود مجذوب او شود، قطعاً در حضور او قانت و در غياب 

عاليت و تSش، نيازھای مادی او را برآورده میمی خواھد زن را به خود جذب کند و خود نيز مجذوب او باشد، حسن معاشرت پيشه می کند و با ف

سازد.

ز یک طرف یا از ھر دو طرف، رو به ضعف گرایيده ومصلحت زندگی زن و شوھر و فرزندان ایجاب می کند که اگر خدای نخواسته، این جذب و انجذاب ا

بد دنيوی و کيفر و پاداش اخروی و دلسوزی بهدر معرض زوال است، از راه جھاد با نفس و توجه به توصيه ھای دینی و عکس العمل ھای نيک و 

يان مقدسی که با تجاذب پدید آمده است با تدافعحال فرزندان، زن در قنوت و حفظ و مرد در تأمين نفقه و حسن معاشرت ساعی باشد و نگذارد بن

سرنگون شود.

ود احساس می کردند، درحال ضعف و زوالھرگاه زن یا شوھر، احساس کنند که به تدریج آن جاذبه ای که نسبت به شریک زندگی در وجود خ

 نگيرند، مشکلی زندگی خانوادگی را تھدید نمیاست و در ھمان حال، عقل و منطق را بر ھواھای نفسانی غالب گردانند و مسائل فوق را در نظر

نستند بر ھواھای نفسانی غلبه کنند، زمينه برای دفعکند و زمينه ای برای متSشی شدن بنيان خانواده، باقی نمی ماند؛ اما اگر نخواستند یا نتوا

دوی آنھا جاذبه ندارند، حالت آنھا حالت شقاق است.یا تدافع، فراھم می شود؛ اگر فقط یکی از آنھا جاذبه ندارد، حالت او حالت نشوز و اگر ھر 

ق و سازگاری و ھماھنگی باشد. زن یااسSم می خواھد به جای نشوز زن یا مرد، تمکين و حسن معاشرت و به جای شقاق زن و شوھر، وفا

ند و اگر ھر دوی آنھا نسبت به یکدیگر درمردی که گرفتار نشوز می شود، در حقيقت، خودش نخواسته یا نتوانسته است که خود را درمان ک

شقاق و گریز ھستند، معلوم می شود ھيچ یک آنھا درصدد عSج و درمان خود بر نيامده اند.

د او را از حالت گریز، به حالت جذب و کشش منتقلھرگاه یکی از آنھا حالت گریز دارد، وظيفه دیگری است که در صدد چاره جویی برآید و سعی کن



را تحت بررسی قرار دھند و شقاق را به وفاق تبدیلکند و ھرگاه ھر دوی آنھا حالت گریز دارند، وظيفه دو عضو از دو خانواده آنھاست که موضوع 

کنند.

از نظر قرآن کریم، اصوzً خانواده بر دو نوع است:.

 و مودت و رحمت حاکميت دارد و زن و شوھر وـ یکی آن که: بنای آن، برپایه محکم جذب و انجذاب استوار است و بر فضای آن، سکون و آرامش

ه ایثارگری و فداکاری می رسند و با روح وفاق وفرزندان با آگاھی و وظيفه شناسی، به حقوق متقابل یکدیگر احترام می گذارند و حتی به مرتب

سازگاری، زمينه ھای اختSف را از ميان می برند.

نواده ای سکون و آرامش و مودت و رحمت حاکميت ندارد.ـ دیگری آن خانواده ای که بنای آن بر پایه لرزان نشوز و شقاق قراردارد. بر فضای چنين خا

د، یا ھر دو دستخوش تدافع وگریز شده اند؛ اگریا مرد، از حسن معاشرت و تأمين نفقه خودداری می کند، یا زن از قنوت و تمکين سرباز می زن

گریز، از یک طرف است، نشوز و اگر از ھر دو طرف است، شقاق ناميده می شود.

 شقاق.در این کتاب انسان ساز، ھم مسأله نشوز زن مطرح شده است و ھم مسأله نشوز شوھر و ھم مسأله

تار و گفتار خود ظاھر نسازد و مرد نيز وظيفه دارد که بازن وظيفه دارد که از راه جھاد با نفس و حسن تبعل، به ھيچ وجه عSیم نشوز را در چھره و رف

وادگی خود را در خطر ننگرد.حسن معاشرت و تأمين نفقه، کاری کند که زن دستخوش دلھره و اضطراب نشود و آینده زندگی خان

ی بنای مقدس خانواده را تھدید نمی کند؛پر واضح است که در چنين فرضی مسأله ای به نام نشوز یا شقاق مطرح نمی شود و ھيچ گونه خطر

 چه باید کرد.اما اگر آثار و عSیم نشوز و شقاق در چھره و رفتار و اخSق زوجين یا یکی از آنھا ظاھر شد،

ود، وظيفه اش چيست.اگر مرد، با مشاھده آثار نشوز، در چھره و رفتار و اخSق زن، بيم آن دارد که زن (ناشزه) ش

ندگی اش (ناشز) گردد، تکليفش چيست.اگر زن با مشاھده آثار نشوز در چھره مرد و اخSق و رفتارش، بيم آن دارد که شوھر و شریک ز

ه ھر دو ظاھر است و بيم آن می رود که پيونداگر کسان زن و شوھر و داوران محاکم خانوادگی مشاھده می کنند که آثار دفع و گریز، در چھر

زناشویی گسسته شود، مسؤوليت آنھا چيست.

● بررسی نشوز مرد

).١قرآن به ھر سه سؤال پاسخ داده است و ما در این گفتار، پاسخ سؤال دوم را مطرح می کنيم: (

سِْنُوا وَتَتَّقُوا فإَنَّ اللّهَ یصُْلِحا بَيْنھَمُا صُلْحاً واَلصُّلْحُ خَيْر وأَحضْرَِتِ ا»َنْفُسُ الشُّحَّ وإَنْ تُحوإَنِ امرْأَهٔ خافتَْ مِنْ بعَْلھِا نشُُوزاً أوْ اعِرْاضاً فSَ جُناحَ عَلَيھْمِا أنْ

).٢کانَ بمِا تعَمَْلُونَ خَبيرا؛ً (

 خود صلح و آشتی برقرار کنند و بخل و مالاگر زنی بيمناک باشد که شوھرش گرفتار نشوز یا اعراض شود، بر آنھا گناھی نيست که در ميان

 آگاه است.دوستی در پيش نفوس انسان ھا حاضر است و اگر نيکی و تقوا پيشه کنيد، خداوند به کردار شما

را آن چنان در تنگنا قرار ندھند که ناگزیر شوند برای تداومدر پایان این آیه به مردان گوشزد کرده است که: از راه احسان و تقوا منحرف نشوند و زنان 

رفتاری ھای آنھا را در زندگی خانوادگی از نظر دورزندگی زناشویی از حقوق حقه خود چشم پوشی کنند؛ زیرا خداوند، به عمل آنھا آگاه است و کج 

نمی دارد و یقيناً، این عمل آنھا عکس العمل دارد.

يکار و بی تفاوت بماند، بلکه از آن جا که می شوداما اصل مطلب این است که: ھنگام ظھور عSیم نشوز در چھره و رفتار و اخSق مرد، زن نباید ب

زن پيشگام شود و از کيسه کرم و بزرگواری، چيزی ازمرد گریزپایی را از راه صلح و مصالحه و بذل و بخشش، رام کرد و به راه آورد، چه بھتر که 

ند و بدین وسيله ثابت نماید که شوھر را نه بهحقوق خود به او واگذارد! مثSً از ھمه یا قسمتی از مھر و نفقه و دیگر حقوق خود چشمپوشی ک

خاطر مادیات، بلکه به خاطر دیگر مزایای پر اھميت تر زندگی خانوادگی می خواھد.

که او را به عنوان رفيق زندگی و قوام خود و ولی واو فقط شوھر را به خاطر لباس و خوراک و پول توجيبی و چيزھایی از این قبيل نمی خواھد، بل

ر، بخواھد کانونی این چنين را متSشی ومربی فرزندان و عضو مکمل و متمم مجمع خانوادگی می خواھد و اگر بنا باشد، بخل نفسانی شوھ

ریم: الصُلْحُ خَيرْ؛ صلح و آشتی، بھتر است.منھدم گرداند، او حاضر است جنبه ھای مادی را فدای جنبه ھای معنوی کند که به گفته قرآن ک

ه نشوز روی آورده است، زن نيز به خاطر بخل میالبته، این بخل نفسانی، تنھا در مرد نيست، در زن ھم ھست. ھمچنان که مرد، به خاطر بخل، ب

خواھد دیناری از حقوق مادی خود صرف نظر نکند.

 کن که خدا به کردارت آگاه است. اگر مرد، موعظهاین جاست که ھر دو را باید موعظه کرد. به مرد می گویند: بيا اھل احسان و تقوا باش، توجه

تی و رونق و تداوم زندگی خانوادگی، کریمانه رفتارپذیر بود، مشکل حل می شود و اگر نبود، زن را راھنمایی می کنند که: بيا به خاطر صلح و آش



 را رام گردان.کن و با ھمت عالی و چشمپوشی از مال و منال، مادیت را به معنویت ببخش و سخاوتمندانه شوھر

بر شوھر، سخاوت و کرم برای زن از صفات ممدوحاگر قبSً گفته ایم که بخل برای زن از صفات ممدوح است، در برابر غيرشوھر است، اما در برا

است و نباید اینھا را مطلق پنداشت.

فقھای ما درباره نشوز شوھر، چنين می گویند:.

ا از او مطالبه کند و به وسيله اندرز و موعظه، او راھرگاه نشوز شوھر، از راه خودداری از ادای حقوق واجب، آشکار گردد، زن حق دارد حقوق خود ر

 بر ادای حقوق زن، الزام و اجبار کند و اگر اطاعت نکرد، او رابه راه آورد و اگر به راه نيامد، شکایت او را به محکمه ببرد و قاضی وظيفه دارد که او را

تعزیر می کند و حتی می تواند خودش از مال او به اندازه نفقه بردارد و به زن بدھد.

ی آن اخSقی که zزمه تداوم و سSمت زندگیاما اگر مرد، ضمن این که حقوق واجب زن را ادا می کند، از حسن معاشرت، سرباز می زند؛ یعن

رف نظر کند و شوھر را نسبت به خود متمایلخانوادگی است، از خود نشان نمی دھد، در این حالت، زن می تواند از ھمه یا بعض حقوق خود ص

سازد.

در این باره، روایاتی ھم از پيشوایان دینی به ما رسيده است.

د:.ابوبصير می گوید: از امام صادق(ع) درباره آیه: (وإَن امْرأَهٔ...) سؤال کردم. حضرت فرمو

لَهُ: أمسِْ تعُْجِبُهُ فَيُریدُ طSَقھَا، فَتَقُولُ   z ُٔمرْأَهzِتطَُلِّقْنِی وأَدعُْ لکََ ما عَلی ظھَرِْکَ، وأَعطِْيکَ مِنْ مالِی، وأَحِلُّکھذاتکَُونُ عِندْهَُ ا zَیَوْمیکْنِی و َ مِنْ 

وَلَيْلَتی، فَقدَْ طابَ ذلکَِ کُلُّه؛ُٔ.

 او می گوید: مرا نگاھداری کن و طSقم نده.این آیه، در باره مردی است که از زن خویش، خوشش نمی آید و می خواھد طSقش دھد، ولی زن به

 ام، ھر چه ھست، حSلت می کنم. اینھا ھمه، پاکمن ھرحقی بر تو دارم، وا می گذارم و از مال خود به تو می بخشم و از حقوق روزانه و شبانه

و حSل است.

ایز و گرفتن آن حSل است؛ در حقيقت، اگر مردپس اگر در چنين شرایطی، زن از حقوق و اموال خود چيزی به شوھر بدھد، برای شوھر قبول آن ج

 بگيرد و حSل است، اما اگر می خواھدمی خواھد عملی انجام دھد که منع شرعی ندارد، می تواند آنچه زن برای برقراری صلح می دھد،

).٣رد، حرام است. (کارھایی انجام دھد که از نظر شرعی بر او حرام است، حق گرفتن چيزی از زن ندارد و اگر بگي

● بررسی ضعف یا عدم تمایل مرد

ری و جسمی و یا به خاطر جنبه ھای اخSقی ومردی که نسبت به ھمسر خویش تمایلی ندارد، یا تمایلی ضعيف دارد، یا به خاطر جنبه ھای ظاھ

دینی و یا به خاطر طمع مالی و مادی است.

ھره ناشزانه و مغرضانه، نشان بدھد، بلکه از آنتنھا در فرض دوم، حالت مرد قابل توجيه است، اما دليل این نمی شود که نسبت به ھمسر خود چ

ھذیب کند.جا که: ھر انسانی قابل تربيت و اصSح است، باید بکوشد و از راه ھای صحيح، او را اصSح و ت

ت دارد، انسانيت و اخSق و دینداری است و آناما در فرض ھای اول و سوم، حالت مرد به ھيچ وجه قابل توجيه نيست. در یک انسان آنچه اصال

زدواجی که به خاطر مال و جمال باشد، از دیدگاه اسSم،ازدواجی ميمنت و برکت دارد که به خاطر این امور انجام بگيرد و تداوم پيدا کند، اما آن ا

اح مشورت می کند، به او می فرماید:.برکت و ميمنتی ندارد. به ھمين جھت است که وقتی مردی خدمت پيامبر خدا می آید و در امر نک

).۴عَلَيکَْ بذِاتِ الدِّین ترََبت یدَاک؛َ (

بر تو باد که ھمسر دیندار اختيار کنی، دست ھایت نيازمند خداوند باد.

د، وعده مال و جمال داده اند.جالب این است که رھبران اسSم، به اشخاصی که در انتخاب ھمسر، اصالت را به دینداری می دھن

امام صادق(ع) فرمود:.

).۵َّجھَا لدِینھِا رزَقََهُ اللّهُ الجمَالَ واَلمال؛َ (اذِا تزََوَّجَ الرجَلُُ المرَأهٔ لِجمَالھِا أو لمِالھِا وکُِّلَ إلی ذلکَِ، وإَذا تزَوَ

لوم نيست که به آنھا برسد) و ھرگاه او را به خاطرھرگاه مرد، زنی را به خاطر زیبایی و ثروتش به ھمسری بگيرد، به ھمان واگذار می شود (و مع

دینش به ھمسری بگيرد خداوند زیبایی و مال، روزی او می سازد.

ھد، خداوند او را از مال و جمال برخوردار و بھره مند میحال اگر درنيمه راه زندگی زناشویی، ھمچون ابتدای آن، باز مرد اصالت را به دین و اخSق بد

ت، حالت نشوز و اعراض پيدا کند، تکيه بر ستون لرزانی زدهسازد و اگر اصالت را به مال و جمال بدھد و در برابر زنی که در این جنبه ھا ایدآل او نيس

است و دست حق، او را حامی و پشتيبان نخواھد بود.



 و در درجه دوم، زن باید از راه صلح و مصالحه و ھر تاکتيکدر این جا، در درجه اول، مرد باید از راه احسان و تقوا خود را از این بن بست بيرون بکشد

معقولی، مرد گریز پایی را رام خود کند و از متSشی شدن بنيان خانواده جلوگيری نماید.

● اصالت و شرافت خانوادگی

مين تشبيه نمایيم، فرزندان به منزله گياھان آن می باشند.اگر خانواده را به درختی تشبيه کنيم، فرزندان به منزله بار و بر آن ھستند و اگر به یک ز

 ميوه تلخ و ناسالم می دھند و بعضی از زمين ھاھر درختی ميوه سالم و شيرین نمی دھد و ھر زمينی zله و سنبل بر نمی آورد. بعضی از درختان

خار و خس می پرورانند. به فرموده قرآن کریم:.

).۶َکدِا؛ً (واَلبَلدَُ الطَّيِّبُ یَخرْجُُ نَباتُهُ بإِذنِْ رَبِّهِ واَلَّذی خَبثَُ z یَخرْجُُ إzّ ن

ایده بيرون نمی آید.سرزمين پاک، به اذن پروردگار گياھش بيرون می آید و از سرزمين ناپاک جز گياه اندک و بی ف

آری: زمين شوره، سنبل بر نيارد!.

وند و در خانواده ھای غير اصيل و ناصالح کمتر اتفاقدر خانواده ھای اصيل و شریف کمتر اتفاق می افتد که فرزندان ناصالح و نانجيب پرورانيده ش

می افتد که فرزندان صالح و نجيب، پرورش یابند.

آید و در بسياری از موارد، به عنوان یک معيار اطميناناصالت و شرافت خانوادگی از آن درجه اھميت برخوردار است که می تواند در ردیف معيارھا در 

بخش مورد استفاده قرار گيرد.

داشتنی ھستند که کمتر نقطه ضعفی در آنھاوقتی انسان می بيند در خانواده ھای اصيل و شریف، اکثر افراد، دارای شخصيت مقبول و دوست 

 و به طور کلی آن را می پوشاند، چرا از اصالتپيدا می شود و اگر ھم پيدا شود، آن قدر نقطه قوت در آنھا ھست که جبران آن ضعف را می کند

خانوادگی به عنوان یک معيار مورد اطمينان استفاده نکند.

ميان دو خانواده بنی ھاشم و بنی اميه مقایسهدر نھج البSغه نامه ای است که اميرالمؤمنين در پاسخ معاویهٔ بن ابی سفيان نوشته وطی آن 

 رذیلت و انحطاط در خاندان بنی اميه وجود دارد.کرده و نشان داده است که در برابر ھر فضيلت و امتياز و برجستگی در خانواده بنی ھاشم، یک

ر عين حال، حدیث نعمت خدا می کند و میالبته اميرالمؤمنين(ع) اھل خودستایی نيست، فقط جواب خود ستایی ھای معاویه را می دھد و د

فرماید:.

 داریم و شما ابوسفيان، شير پيمان ھای باطلدر خاندان ما پيامبر است و در خاندان شما ابوجھل که کارش تکذیب حق بود. ما حمزه شير خدا

 فاطمه، بھترین زنان عالم از ما و ھمسر ابولھبدارید. حسن و حسين، دو سرور جوانان بھشت از ماست و کودکان جھنم (فرزندان مروان) از شما.

).٧ ما و به زیان شماست! ((به نام ام جميل که قرآن او را ھيزم کش خوانده) از شماست و از این قبيل چيزھا که به نفع

ر، اکثر افراد آن دزد و جانی و مدیره مراکز فساددکتر آلکسيس کارل فرانسوی درکتاب راه و رسم زندگی از خانواده ای سخن می گوید که طبق آما

و... بوده اند.

آری کرم ھا و انگل ھا، ھمواره در لجنزار به وجود می آیند و رشد می کنند.

ته است و خانواده بد و ناشایسته و ناسالم،خانواده خوب و شایسته و سالم، زمينه بسيار مناسبی برای پرورش فرزندان سالم و خوب و شایس

زمينه بسيار مناسب برای پيدایش و بار آمدن فرزندان ناسالم و بد و ناشایسته است.

ه از سSمت جسمی و فکری و اخSقی برخورداربه ھمين جھت است که برای تشکيل خانواده، حتماً باید به دنبال آن شریکی برای زندگی بود ک

باشد و در خانواده ای پاک و سالم پرورش یافته باشد.

در روایات ما آمده است که رھبر عالی قدر اسSم به پا ایستاد و فرمود:.

).٨أیُّھاَ الناّسُ إیاّکُمْ وخَضَراءَ الدِمَن؛ِ (

ای مردم! از گياه سبزی که بر زباله ھا رویيده است بپرھيزید.

از پيامبر پرسيدند: مقصود از گياه سبزی که بر زباله ھا رویيده، چيست فرمود:.

).٩اَلمرَأْهُٔ الحسَُناءُ فی مَنْبتَِ السُوء؛ِ (

زن زیبایی که در خانواده ای ناشایسته به دنيا آمده است.

پيامبر خداْ در نيایش خود می گفت:.

).١٠أعُوذُ بکَِ مِن إمرْأَهٍٔ تشُيبُنی قَبلَْ مشِيبی؛ (



خدایا! به تو پناه می برم از زنی که مرا گرفتار پيری زودرس کند.

و نيز فرمود:.

).١١اخِْتاروُا لِنطَُفِکُمْ فإَنَّ الخالَ أحدَُ الضَجِيعين؛ِ (

جه کنيد.برای این که فرزندان شایسته ای داشته باشيد، به خویشاوندان ھمسر و خلق و خوی آنھا ھم تو

ت خانوادگی باشند و نگذارند که خانواده آنھااز نظر اسSم، بھترین مردان کسانی ھستند که اھل تقوا و پاکی و گشاده دستی و اصالت و شراف

ورند و خانواده خود را بزنند و به پدر و مادر خود جفادست پيش غير دراز کنند و بدترین مردان، آنھایی ھستند که اھل تھمت و فحش باشند و تنھا بخ

).١٢کنند و عائله خود را نيازمند غير سازند. (

اميرالمؤمنين(ع) فرمود:.

فات عارِیات مُتَبرِّجات مِنَ الدینِ، داخSت فی الفتن، مائSت إلی الشھََواتِ،یظَھْرَُ فی آخرِِ الزَمانِ واقترِابِ الساعَهِٔ - وھَُوَ شرَُّ ا»زمنهِٔ - نسِوَهٔ کاشِ

).١٣مسرعِات إلی اللذات، مسُتَحھِتُ المُحرَّماتِ، فی جھََنَّمَ خالدِات؛ (

وند و به شھوات مایل ھستند و برای لذت ھادر آخرالزمان زنانی پيدا می شوند که برھنگی وخودنمایی پيشه می کنند و داخل فتنه ھا می ش

شتابانند و محرمات را حSل می شمارند و در آخرت ھم جاودانه در جھنمند.

امام صادق(ع) فرمود:.

اّ طالِحَتھُُنَّ فَلَيسَ خطَرَھُاِ الذھََبَ والفضَِّهَٔ، بلْ ھِیَ خَير مِنَ الذھَبَِ والفضَِّهِٔ، وأَملَيسَْ لِلمرَأهِٔ خطَرَ (أی عدیل) zلصِالِحَتھِِنَّ وzَ لطِالحتھِِنَّ أماّ صالِحَتھُُنَّ

).١۴فَلَيسَ الترابُ خطَرَھَا، بلَِ الترُابُ خَير مِنھْا؛ (

زر بھتر است و زن بد را نمی شود با خاک سنجيد؛نه زن خوب، قيمت دارد و نه زن بد. زن خوب را نمی شود به سيم و زر سنجيد؛ زیرا از سيم و 

زیرا خاک از او بھتر است.

ده شتابزدگی و ظاھر بينی غلط است؛ آنھا به ھنگاممقصود از نقل این روایات این است که دختران و پسران جوان توجه کنند که برای تشکيل خانوا

 کانونی برای دلگرمی خود و فرزندان خودانتخاب ھمسر و شریک زندگی باید به دو نکته اساسی توجه کنند: یکی این که می خواھند تشکيل

و روحی و اخSقی او را کامSً در نظر بگيرند و بابدھند و این کانون باید پاک و سالم باشد. دیگر این که سوابق خانوادگی ھمسر و سSمت جسمی 

الھام از مطالب باz که از رھبران دینی نقل شده است بھترین را برگزینند.

ھم، اصالت و شرافت خانوادگی است.بنابر آنچه گذشت، در انتخاب ھمسر و شریک زندگی و یار و غمخوار، یکی از معيارھای بسيار م

روری و zزم است.برای دادن مشاغل اجتماعی - مخصوصاً مشاغل حساس - نيز توجه به اصالت و شرافت خانوادگی، ض

رالمؤمنين دستور می دھد که گزینش کارگزاران ودر فرمان مالک اشتر - که برنامه حکومت اسSمی و کشورداری بر الگوی ضوابط قرآنی است - امي

. البته این ھم بعد از آن است که آنھا دارای حيا وعمال دولت باید از ميان کسانی باشد که از (بيوتات صالحه) یعنی خانواده ھای شایسته ھستند

تجربه بوده و مورد امتحان و آزمایش قرار گرفته باشند.

گی به اشخاص واگذار کند، بلکه خود نيز ھموارهمالک اشتر، نه تنھا وظيفه دارد که مشاغل حساس اجتماعی را بر معيار اصالت و شرافت خانواد

)١۵باید به کسانی نزدیک شود که از (بيوتات صالحه) برخاسته اند. (

ردھا و رنج ھای مردم بی خبر بماند و با یک سلسله گزارشو بدین ترتيب، خطر این که زمامدار بر اثر اطرافيان ناصالح و خودخواه، از گرفتاری ھا و د

ھای غلط و مغرضانه، او را به دام داوری ھای غلط و خSف واقع بکشند از بين می رود.

نھا جز در راه خير و صSح و سعادت مردم، نخواھد بود.ھمچنين مأموران او نيز بھترین خدمتگزاران امين و دلسوز مردم خواھند بود و فکر و رفتار آ

اری و زبونی بشود، باز می دارد، اما وقتی بنياناصالت و شرافت خانوادگی، انسان را از این که در مبارزات سياسی و اجتماعی تسليم ننگ و خو

دگی می بيند، عامل بازدارنده ای ندارد. او پدر راخانواده سست است و شخص تادید و ادراکش کار می کند، خود را گرفتار یک لجنزار متعفن خانوا

ری!.الگو قرار دھد یا مادر را! از اجداد پدری در راه صSح و سداد الھام بگيرد یا ازاجداد ماد

ک شخصيت نوعدوست و خداترس است و... در ایندر حالی که اگر ھر کدام را بنگرد می بيند یک قھرمان است، یک انسان فداکار و امين است، ی

 و فداکاری و سربلندی را به ذلت و فرومایگی تبدیلصورت، دشوار است که این شاخه، خود را از اصل ببرد و پاکی را به ناپاکی و صSح را به فساد

کند.

در یکی از سخنان جاودانه حسين(ع) به مناسبت حادثه جانگداز کربS چنين آمده است:.



).١۶وطَھَرَُت؛ْ (، وھََيھْاتَ مِناَ الذِلَّهُٔ، یأَبَی اللّهُ ذلکَِ لَنا ورََسُوْلُهُ وحَُجُور طابتَْ إنَّ الدعَِیَّ ابنَ الدَّعِیّ قدَْ رکَزََ بَيْن اثنتَيْنِ، بَيْنَ السِلّهِٔ واَلذِلَّهِٔ

ری؛ اما خواری، از ما دور است! خدا و پيامبر و دامناین زنازاده که پدرش نيز زنازاده است، مرا ميان دو چيز گرفتار کرده است: کشته شدن و خوا

ھای پاک از این که ما خوار بشویم، امتناع دارند.

ی رقيب شده، ھم تکيه روی جنبه خانوادگی خوددر این حماسه جاودانه - که در عين حال بسيار ھم حکيمانه است - ھم تکيه روی جنبه خانوادگ

صاحب سخن.

 نيز از ھمه چيز بی بھره است. او پسر زیادعجيب این است که رقيب، ھمچنان که از جنبه ھای شخصی بسيار فرومایه است، از جنبه خانوادگی

بن ابی سفيان بنامند! اما حسينژ، نه تنھا از جنبهاست و زیاد ھمان است که معاویه به شھادت یک شراب فروش، به مردم اعSم کرد که او را زیاد 

ھای شخصی سر بر آسمان عظمت می ساید، بلکه از لحاظ خانوادگی نيز بی ھمتا و بی نظير است.

 مادری که مرا در دامان پر مھر خویش پرورش داده اند نيزحسين می خواھد بگوید: نه تنھا من - شخصاً - از رفتن زیر بار ذلت ابا دارم بلکه آن پدر و

ابا و امتناع دارند.

 دور نيز چنين بوده است.اصالت و شرافت خانوادگی در عرف مردم نيز مورد قبول و پذیرش واقع شده و حتی در گذشته ھای

لوه ھای قدرت بی مانند الھی آشنا می سازد.قرآن، داستان مادر شدن مریم دوشيزه را در یک سوره مستقل نقل می کند و ما را با یکی از ج

 این است که چگونه ممکن است مریم،ھنگامی که کودک معصوم مریم متولد می شود، برای مردم شگفت انگيز است. شگفتی مردم به خاطر

وده اند!.کودک نامشروع به دنيا بياورد، در حالی که پدر و مادر مریم ھيچ کدام بد و آلوده دامان نب

قرآن در این باره می گوید:.

).١٧ یاِ أخُْتَ ھارُونَ ما کانَ أبُوکِ امرْأَ سَوءٍْ وَما کانتَْ أمُّکِ بغَِياّ؛ً (فأَتتَْ بِهِ قَوْمھَا تَحمِْلُهُ قالُوا یا مَرْیَمُ لَقدَْ جِئتِْ شَيْئاً فرَِیاًّ◌ُ

م به او گفتند: چيزی عجيب آوردی ای خواھر ھارون،مریم که خود را مؤید به تأیيد الھی می دید، طفل را در آغوش گرفته، نزد قوم خود آورد. قو

پدرت مرد بدی نبود و مادرت بدکاره نبود.

ون و پدر و مادری شرافتمند و پاکدامن دارد چگونهمردم، مریم را به برادر و پدر و مادرش مقایسه می کنند. دختری که برادری غيرتمند چون ھار

ممکن است از جاده عفاف و احصان خارج شده باشد!.

رده است که اگر پسر باشد، او را در راه خدا آزاداو دختر عمران است که عمری را به نيکنامی گذرانده و مادرش زنی است که قبل از تولدش نذرک

).١٨اد. (بگذارد و چون دختر آورد، او را مریم ناميد و از اغواگری ھای شيطان در پناه خدایش قرار د

انحراف اخSقی سراغ نداشتند و به ھمين جھت، ازمردم در زمينه خانوادگی مریم جز شرافت و نجابت و اصالت نمی دیدند و حتی از برادر او ھم 

مين زمينه پاک خانوادگی، خود بھترین دليل بر پاکیاین که او طفلی به دنيا آورده، غرق در شگفتی و حيرت شده بودند؛ اما توجه نمی کردند که ھ

 باشد.مریم است و تولد عيسی می تواند راھی برای شناخت خدا و دینداری و تھذیب و تزکيه انسان ھا

سأله دایی فرزندان و به اصطSح (برادر زن) را مطرحیادآوری می شود که در آخرین روایتی که در این مبحث نقل شد، پيامبر خدا درانتخاب ھمسر، م

می کند.

زنی شایسته و اصيل و نجيب، برای خود انتخاب کنيد ورھبر اسSم در آن بيان حکيمانه خود توصيه کرد که برای به وجود آوردن فرزند، دقت کنيد که 

ھد خاطر نشان کند که: نمی شود ھمسر را تنھا و منفرد دربه دنبال آن می فرماید: (فإَنَّ الخالَ أحدَُ الضجيعَيْنِ) در حقيقت، با این جمله می خوا

داشت که او جسمی دارد و روح و روحياتی.نظر گرفت. درست است که ھمسر و شریک زندگی و ھم بستر و مادر، خود زن است، اما باید توجه 

 جدید با یکدیگر می آميزند.اکنون که مراسم ازدواج انجام می گيرد، دو جسم از دو خانواده می برند و با تشکيل خانواده

با یکدیگر می آميزند. در آميزش این دو روح و آندر این آميزش جدید، با پيوند جسمی دو انسان، دو روح با مجموعه پيچيده ای از روحيات نيز 

جدید، عموھا و دایی ھا و اجداد پدری و اجداد مادری،روحيات، تمام روحيات دو خانواده نيز با ھم آميزش کرده اند. این جاست که درمحيط خانواده 

رادرزاده ھا ھستند.ھمه ظاھر می شوند و کپيه روحيات و خصایل آنھا، ھمين فرزندان، نوه ھا، خواھر زاده ھا و ب

خانواده نيز به طور جدی مطرح است و طفلیصرف نظر از روحيات خانوادگی زن و شوھری که با ھم آميزش می کنند، مساله آميزش ژن ھای دو 

حتی عموھا و عمه ھا و دایی ھا و خاله ھا ھم در کنارکه به دنيا می آید، مظھر ارثيات و روحيات و خصایل دو خانواده خواھد بود و به ھمين جھت، 

پدر بزرگ ھا و مادر بزرگ ھا مطرح می شوند و ھمه باید به حساب بيایند.

بی جھت نيست که گفته اند:.



 اند: (اَلْوَلدَُ سرُِّ اَبيه؛ِ فرزند، راز پدر خویش است.).(الْوَلدَُ الحSَلُ یشَْبَهُ العَمَّ واَلخال؛َ حSل زاده به عمو و دایی می رود.) یا گفته

شامل پدر و مادر و پدربزرگ ھا و مادربزرگ ھا و عموھا واین تعبير، بسيار لطيف و جالب است. این جا اگر (اب) را به مفھوم وسيع آن در نظر بگيریم 

فاش کننده راز ھمه آنھاست.دایی ھا ھمه می شود. طفلی که پس از گذراندن دوره جنينی، از مادر متولد می شود، درحقيقت 

و نسل ھای بعدی نيز مطرح است. سعادت ھمهبنابراین، در تشکيل خانواده، تنھا مسأله سعادت زن و شوھر مطرح نيست، بلکه سعادت کودکان 

عيارھا را فدای ھواھای نفسانی و شتابزدگیاینھا در گرو این است که این پایه گذاری، صحيح و اساسی باشد و به ھيچ وجه زن یا شوھر، م

نکنند.

وحيات خانوادگی مطرح نيست، بلکه والدینھمچنين در تشکيل خانواده، تنھا شخصيت خود زوجين، مستقل و جدای از خصوصيات و خصلت ھا و ر

شجره خانواده، ھمچون خود زوجين به منزله شاخهآنھا و اجدادی که برای شجره خانواده، به منزله ریشه ھایند و خواھرھا و برادرھا که برای 

ھایند، باید مورد توجه قرار گيرند.

يات و خصایل خود را به فرزند منتقل می کنند و به ھميندر کنار اینھا، باز باید از عنصر یا عناصر دیگری یاد شود که از طریق تعليم و تربيت، روح

ان روحانی آنھا ھستند و به ھمين جھت استجھت است که کودکان اگر چه فرزندان جسمی اساتيد و معلمان و مربيان خود نيستند، ولی فرزند

 تو را تعليم دھد.که گفته اند: پدر کسی است که تو را به دنيا بياورد و کسی است که تو را زن بدھد و کسی که

 می سازندوحتی ممکن است کودک را آن چناناز این جا عنصر معلم و مربی ھم وارد صحنه می شوند و روحيات و خصایل خودرا به کودک منتقل

د.تحت تأثير قرار دھند که روحيات و خصایل دیگران را در وجود کودک مغلوب و بلکه مطرود سازن

باز می گردیم به داستان مریم:

 دھد، عنایات پروردگار به کمک خانواده می آید و مریم را برایمادر مریم بعد از آن که کودک نوزاد خود را مریم می نامد و او را در پناه خداوند قرار می

ره می گوید:.تحمل یک مسؤوليت بزرگ که زادن وتربيت کردن عيسی مسيح است، آماده می کند. قرآن در این با

).١٩ا؛ (فَتَقَبَّلھَا رَبُّھا بِقَبُولٍ حسََنٍ وأَنْبَتھَا نَباتاً حسََناً وکََفَّلھَا زکَرَِیّ

خداوند مریم را به نيکی پذیرفت و او را به نيکی رشد داد و حضرت زکریا متکفل او شد.

است. پدر و مادر و برادر و کفيل و مربی، ھمهاین تعبيرات نشانگر این است که ھمه عوامل برای رشد صحيح و تشکل یافتن شخصيت مریم آماده 

که باید و شاید بپرورانند.خوبند و از شایستگی کامل برخوردارند و می توانند این فرزند روحی و جسمی خود را آن چنان 

انوادگی خود راضی نيستند، یا خانواده ای گمنام دارند،در پایان این بحث، ضرورت دارد جمله دیگری را نيز اضافه کنيم تا برای آنھایی که از وضع خ

مایه اميدواری باشد.

 درباره او فرمود:.سلمان فارسی در ميان مسلمانان، فاميل و بستگان خانوادگی اش مشخص نبود، ولی پيامبر اسSمْ

).٢٠سَلمْانُ مِناّ أھلَْ البَيْت؛ِ (

سلمان از خانواده ماست.

 خبيث به دنيا آمده بود، اظھار نگرانی کرد و گریست.یکی از امویان - که مردی شایسته بود - خدمت امام باقر(ع) آمد و از این که از یک خانواده

حضرت به او فرمود:.

).٢١أَنْتَ أمَوِیّ مِناّ أھلَْ البَيتْ؛ِ (

تو مردی اموی و از خاندان ما ھستی.

آری، ابراھيم خليل گفت:.

).٢٢فمََنْ تَبعَِنی فإَنَّهُ مِنّی؛ (

ھر کس پيروی من کند، از من (فرزند روحانی من) است.
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نطق مرا کور نکن، عزيزم!

کمتر زوجی را پيدا می کنيد که در زندگی خانوادگی شان بگو مگو نداشته

باشند. ولی گاھی اوقات بگو مگوھا آنقدر باz می گيرد که بھداشت روانی

افراد را تحت تاثير قرار می دھد...

و توجه  قابل  تکراری،  بسيار  که  ایرانی  ھمسران  بين  تعامل  انواع  از 

یکی این است که شوھر در مورد موضوعی اظھارنظر مشکل ساز است 

می کند و خانم بی درنگ و البته غالبا به صورت غيرمستقيم با نظر او مخالفت

می کند و یا به نوعی نظر او را زیر سوال می برد. شوھر دلخور می شود و

سعی می کند عصبيت و دلخوری اش را پنھان نگه دارد و این تSش منجر

می شود به سکوت شوھر و در خود فرو رفتن او. خانم که با ترشرویی از

مخالفت با اظھار نظر شوھرش می خواھد حرف خود را به نوعی پس بگيرد و

ز او حکم نوش داروی بعد از مرگ سھراب است و مدتیدر تایيد گفته یا پيشنھاد ھمسرش چيزی بگوید و می گوید اما رفتار عذرخواھانه یا تایيدآمي

نتيجه می بيند، آزرده خاطر می شود، خلقشطول می کشد تا شوھر از رنجش خاطری که پيدا کرده است رھایی یابد. خانم که تSش خود را بی 

خانواده بد و اعصاب خردکن می شود.می گيرد احساس پشيمانی موجب خودمSمتگری و افسردگی گذرای او می شود و به این ترتيب فضای 

د و حتی به تدریج از اینکه خبری را برای خانم تعریفوقتی این صحنه ھا تکرار می شود، شوھر ناخودآگاه یاد می گيرد که اظھارنظر یا پيشنھاد نکن

چنان ادامه می یابد که کم کم صدای خانم درمی آیدکند، پرھيز می کند تا دچار مصيبتی که شرح آن رفت، نشود. این سکوت و اجتناب از گپ و گفت 

. خانم به تدریج گله مند می شود که خبرھا وکه شوھرش اگر چه در بيرون از منزل آدم خوش صحبتی است در داخل منزل انگار با ھمه قھر است

رش بشنود که ھمسر خود او قرار است ارتقاینظرھایی که شوھرش نقل کرده است را از زبان دیگران می شنود. وقتی خانم از زبان خواھر شوھ

نواده خود بسيار وابسته است و از آنجایی کهشغلی پيدا کند، به خود حق می دھد که بسيار عصبانی شود و یا ھمسرش را محکوم کند که به خا

می کند که گوشی و دھان بين است و تحتاظھارنظر خواھر شوھرش ممکن است تاثيری در رفتار شوھر خود او داشته باشد ھمسرش را محکوم 

 مطلب به خانم که واکنش ھای عجوzنه، مخالفت آميز،تاثير حرف ھای فاميل قرار می گيرد. البته تاسف و تحسر خانم قابل درک است اما انتقال این

 وضعی پيش آید کاری است بسيار مشکل وغيرھمدzنه و البته اتوماتيک و عميقا ناخودآگاه او به اظھارت ھمسرش باعث شده است که چنين

فی، دلسوزی حرفه ای و آگاھانه و نيز صبر، دقت وتخصصی، که نه تنھا دانش ژرف در زمينه پویایی روان شناختی تعامل بين آدم ھا، بلکه وقت کا

توجه حرفه ای را نيز می طلبد.

● مچ گيری

ھرش یا خانم برادر ھمسرش شنيده است مرد خلع سSحوقتی خانم از آقا مچ گيری می کند که فSن خبر مربوط به او یا خانواده را از زبان مادر شو

فصل برای ھمسرش بيان کند ولی افسوسمی شود، خجالت می کشد، عصبی می شود و حاz می خواھد توضيح بدھد یا اصل خبر را به دقت و م

 سرزنش می کند که چرا حرف و حدیث می سازند وکه «آب ریخته را نمی توان جمع کرد!» این بار آقا خود را مSمت می کند، خواھرش و مادرش را

ابتدا مطلب را برای خانم خودش نگفته که سزاوارترخود را مSمت می کند که چرا ناپختگی کرده و جلوی زبان خودش را پيش بعضی ھا نگرفته و چرا 

چه مصيبت شوھر تاسف برانگيز و ناراحت کننده استبوده است. از آنجا که برخی الگوھای رفتاری به تدریج و بعضا ناخودآگاه شکل می گيرد، اگر 

تماد متقابل، دانش کافی، تجربه، منش حرفه ای و وقتاما آگاه ساختن او از کم و کيف ماجرا و چرایی و چگونگی آن نيازمند صبوری، دقت، توجه، اع

فه کنيم، ابعاد مایوس کننده ای پيدا می کند کهکافی است که در وانفسای زمانه ما کيميایی کمياب است که اگر مشکل ھزینه کار را بر آن اضا

اميدواریم چنين نشود.



● مھارت  یابی

 کنند در جھت شتکميل و تایيدنظر یکدیگر مطلبی بگویند وھمسران باید بياموزند که در قبال اظھارنظر و یا پيشنھاد یکدیگر قبل از ھر چيز ابتدا سعی

ز یکدیگر سوال بکنند و در مرحله بعدی اگر گفتگویبعد از گرم تر شدن صميمانه گفتگو، آنگاه فرصت پيدا می کنند که درباره موضوع مورد صحبت ا

ه، ھمدzنه و کامل کننده ابراز کنند. مھم ترین مانع برایصميمانه ادامه یافت نظر مخالف و احيانا انتقادی خود را با کSمی و بيانی دوستانه، مودبان

، ژنتيک، فرھنگ، تربيت خانوادگی، تجربيات ھيجانیرفتاری سازنده و آینده نگر، رفتارھای اتوماتيک و از سر عادت است. عادت ھا ریشه در تاریخ

می طلبد که فعS از آن می گذریم اما برایگذشته ھر کس و به طور کلی، تجربيات قبلی در تعامل زوجين دارد و پيداست که چه بحث مفصلی 

د، این است که در واکنش  نشان دادن به یکدیگر عجلهگذشتن از مانع عادت برای برخورد سازنده، ھوشيارانه و آگاھانه، مھم ترین کاری که باید کر

انوی تبدیل شود. عادت ثانوی برای واکنشی مسووzنه ونکنيد. اميدوار و مطمئن باشيد که رفتارھای سازنده می تواند با تمرین و تکرار به عادتی ث

يد.دوراندیشانه پاداش صبر و زحمتی است که در تمرین روزمره در تعامل با یکدیگر به خرج می دھ

ید بفرمایيد که «ای بابا! این ھمه دردسر برایآنچه فعS مورد نظر ماست این است که چگونه می توان با این الگوی مشکل ساز مقابله کرد؟ شا

در مدارا با یکدیگر و باzخره برای لذت بردن ازچی؟» برای رشد، برای پرورش شخصيت، برای بھتر شدن زندگی، برای اجتناب از تنش ھای بيھوده 

اشته باشيد که در واکنش به یکدیگر عجلهزندگی، به قول معروف «ھر کسی طاووس خواھد جور ھندوستان کشد.» پس در اولين قدم به خاطر د

نکنيد تا فرصت داشته باشيد که واکنشی خردمندانه داشته باشيد.

منبع : روزنامه سSمت

http://vista.ir/?view=article&id=368299

نقش تو چيست؟

اصطSحاً یا  ھمسرداری  شگردھای  از  بخشی  می خواھيم  ھم  بار  این 

زندگی یک  پایه ھای  استقامت  ارتقای  جھت  در  را  زنانه  سياست ھای 

مشترک، در محور روابط ھمسران، از نظر بگذرانيم، بنابراین، این مطلب را

را می توان شوھر خود  بدانند چگونه  بخوانند که می خواھند  زنانی  صرفاً 

به مھری مستمر و عميق آلوده  گردانند؟

و آنکه خود  بدون  ببرید،  لذت  مرد خود  با  زندگی کردن  از  می توانيد  شما 

خواسته ھایتان را به فراموشی بسپارید.

ـ گاھی اوقات اگر به طور واضح تقاضا نکنيد، چيزی به دست نخواھيد آورد.

ـ گفتنی ھا را بگویيد اما به موقع! منتظر نمانيد به این اميد که شاید روزی

خودش متوجه شود.

.ـ به یاد داشته باشيد معموzً مردھا آن گونه که شما به  آنھا می نگرید، به خود نمی نگرند

ـ شاید نتوانيد مرد خود را کامSً کنترل کنيد اما قطعاً می توانيد بر او تاثير بگذارید.

ـ در برنامه ریزی ھا به صورت یک شریک ظاھر شوید، نه یک رقيب.

ـ احترام شما، در گرو رفتار شماست.



اشته باشيد، نه احتماzً در آشپزخانه.ـ برنامه ھای خود را طوری تنظيم کنيد تا زمانی که ھمسرتان در منزل است، در کنارش حضور د

ـ به نوع پوشش، آرایش و پيرایش خود در منزل ھمواره اھميت بدھيد.

ـ در طی روز از کلمات محبت آميز استفاده کنيد.

ـ بسياری از زنان بر این باورند که باید بيش از حد عاطفی باشند. این گونه نباشيد!

 و غيرمتعصبانه به افعال وی ناظر باشيد.ـ بکوشيد بدون آنکه در مسائل کاری و اجتماعی ھمسرتان مستقيماً دخالت کنيد، خيلی دوستانه

او تحت الشعاع قرار دھد.ـ ميزان وابستگی و دلبستگی یک زن می تواند قابليت ھای شوھرش را برای توجه نشان دادن به 

ـ ھرازگاھی از او به خاطر حسناتش تمجيد کنيد.

.ـ گاھی گفت وگوی متعادل می تواند قفل ھایی که بر زندگی  عاطفی ھمسرتان زده شده، باز کند

ـ ھرگز به قصد آنکه ھمسرتان را برای انجام کاری سوق دھيد، از او تعریف و تمجيد نکنيد.

ـ برای او این حق را قائل باشيد که بتواند احساسات مختلفی داشته باشد.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=94917

نقش روابط جنسی در زناشويی

گرچـه اکـثـر اوقـات رابـطـه ی جنسی مایه ی لذت به شمارميرود، اما گاھی

ھـای شـریـک  بـيـن  روحـی  فشارھای  و  استرس  سرمنشاء  تواند  می 

جنـسی نيز باشد. حتی اگر درزنـدگی جنـسـی خـود احسـاس رضــایت نيز

بکنيد، ممکن اسـت بـا شـنـــيدن کارھایی که دیگران برای سکس انجاممی

دھند، در مورد عملکرد خودتان نگران شوید.

اما انجام رابطه جنـسـی و احســاس رضایت از آن، فقط بھتـکرار ایـن روابـط و

اعـمـال و رفـتـارھای بخصوصی بستگی

ندارد. در عوض به احساس رضایت ھر دو طرف بدون به خطر افتادن سSمت

جنسی آنھا بستگی دارد.

در این مقاله نظرات دکتر دیوید ازُبورن را در رابطه با سSمت جنسی مطرح می کنيم.

 آیا شما می توانيد مفھوم رابطه ی جنسی نرمال را▪ افراد بسياری عSقه مند ھستند که بدانند آیا زندگی جنسی آنھا نرمال و عادی است یا خير.

برای ما تشریح کنيد؟

يه افراد ھست یا خير. آماری که روی رفتارھایـ مسئله ای عادی است که مردم بخواھند بدانند که تکرار یا تنوع رابطه ی جنسی آنھا مثل بق

وج ھای متوسط معموzً سه بار در ھفته رابطهجنسی انجام شده بسيار گمراه کننده است. به طور مثال، یک زوج ممکن است جایی بخوانند که ز

ن رابطه ی جنسی در یک ھفته می تواند ازی جنسی دارند. البته ممکن است ندانند که این کلمه ی "متوسط" حوزه ی گسترده ای دارد. ميز

ز سه بار در ھفته باشد، باز ھم رفتارشان دفعه در افراد مختلف تغيير کند. بنابراین، اگر ميزن رابطه ی جنسی آنھا بيشتر یا کمتر ا٢٠ یا ١۵ھيچ تا 

ان رابطه ی جنسيشان به حالت نرمال نزدیک باشد،نرمال خواھد بود. چيزی که باید زوجين به آن توجه کنند این است که مھم نيست که حتماً ميز



بلکه احساس رضایت آنھا از رابطه اھميت اساسی دارد.

بی و قانون ھمه در تعریف این واژه ی نرمالرسيدن به مفھومی دقيق برای رابطه ی جنسی نرمال دشوار است. رفتارھای فرھنگی، باورھای مذھ

 خود زوجين در تعيين مفھوم نرمال بودن رابطه یدر رابطه با مسائل جنسی نقش دارند. عSوه بر این مفاھيم فرھنگی، مذھبی و قانونی، باورھای

جنسی آنھا نقش اساسی دارد.

▪ زوج ھا چه سواzتی می توانند از یکدیگر در رابطه با برآورده شدن نيازھایشان بپرسند؟

رف یادآوری  آیا  مثال،  برای  راه مشاھده و گفتگو کردن درمورد احساسات طرفين است.  بھترین  وـ  لذت، ھيجان  با احساس  تارھای جنسی 

 کند؟ ھمچنين طرفين ميتوانند احساس خود را پس ازبرانگيختگی در آنھا ھمراه است؟ یا اینکه احساس فشار، گناه یا اجبار را در آنھا ایجاد می

ن توام با گناه، عصبانيت و رنجش است؟ اگراتمام رابطه ی جنسی بررسی کنند. آیا احساس رضایت، آسودگی و لذت دارند؟ یا اینکه احساسشا

ر دو طرف برآورده شده و رابطه ی جنسیانجام رابطه ی جنسی در ھر دو طرف احساساتی مثبت ایجاد کند، نتيجه می گيریم که نيازھای ھ

وجود دارد.خوبی دارند. اما اگر یکی از طرفين، یا ھر دو نفر احساساتی منفی داشتند، پس حتماً مشکلی 

؟▪ برای آن دسته از ھمسرانی که ميزان ميل جنسيشان با ھم متفاوت است، چه توصيه ھایی دارید

د. اگر ميزان اختSف بين ميل جنسی زوجينـ ميل جنسی در افراد مختلف متفاوت است. این ميل با تغيير محيط زندگی دستخوش تغيير می شو

 دو از رابطه ی جنسی احساس رضایت کنند.کم باشد، دو طرف ميتوانند با کمی مراعات و توجه این مشکل را از بين ببرند به طوری که ھر

ت ھایی، طرفی که ميل جنسی کمتری دارد اغلباما اگر این اختSف زیاد باشد، تاثيری منفی روی روابط جنسی آنھا می گذارد. در چنين موقعي

جر به رنجش، عصبانيت و حتی بعدھا صرف نظر کردنمجبور به انجام کارھایی ميشود که عSقه ای به انجام آن ندارد. و در طی زمان این مسئله من

حروميت و کمبود محبت ميکند، و به خاطراز انجام رابطه ی جنسی می شود. طرفی که ميل جنسی باzیی دارد ھم معموzً احساس نااميدی، م

مه پيدا می کند که ميل جنسی یکی کمتر وھمين احساسات ميل جنسی او روز به روز بيشتر شده و قوی تر می شود. این چرخه به صورتی ادا

کمتر شده و کم کم از بين می رود، درحاليکه در دیگری این ميل سر به طغيان می گذارد.

ی است، به خصوص اگر این مشکل مدتی طوzنیدادن راه حل برای چنين روابطی بسيار پيچيده و دشوار است و معموzً نياز به متخصصين درمان

جام رابطه ی جنسی نشود. ھمچنیوجود داشته باشد. متخصص ممکن است توصيه کند که طرفی که ميل جنسی کمتری دارد مجبور به ان

رآورده شود، برای تداوم رابطه ی جنسی خوبخواھد گفت اگر فردی که ميل جنسی باzیی دارد، حتی اگر ھر از چند وقت یکبار ھم نيازھایش ب

 کمتری دارد، با راه ھایی که نياز به رابطه یاست. راھبردی که معموzً در چنين موقعيت ھایی انجام می گيرد این است که طرفی که ميل جنسی

ر فردی که ميل حجنسی کمی دارد انجام می گيرد.جنسی نباشد، فرد مقابلش را ارضاء نماید. راه ھایی نيز برای تقویت و باz بردن ميل جنسی د

ارھای جنسی را از آنھا توقع دارد که آنھا▪ توصيه ھای شما برای زوج ھایی که در رابطه ی جنسی احساس فشار ميکنند چون شریک جنسی رفت

عSقه ای به انجام آن نداشته و آن را رد می کنند چيست؟

این رابطه گفتگو کنند تا به نتيجه رسيده وـ وقتی به خاطر رفتارھای جنسی بخصوصی بين زوج ھا اختSف پيش می آید، آنھا باید با ھم در 

م است که ھر دو طرف به حرفھای ھم با عSقه گوشرفتارھایی را انجام دھند که برای ھر دو طرف قابل قبول باشد. برای رسيدن به این نتيجه zز

دھند، و یکدیگر را تمسخر و سرزنش نکنند.

 اگر کسی تصميم می کيرد که رفتاری را که ھمسرشدر روابط جنسی افراد نباید ھيچگاه مجبور به انجام کارھایی شوند که تمایلی به آن ندارند.

ين نتوانستند در این زمينه به توافق برسند، برای آنھااز او می خواھد را انجام دھد، طرف دیگر باید حتماً درخواست خود را متوقف کند. و اگر زوج

بھتر خواھد بود که با یک روانشناس یا مشاور خانواده مشاوره کنند.

▪ شرایطی که در آن فرد می تواند یک رابطه ی جنسی خوب و کامل داشته باشد چيست؟

تشویش و اضطراب، محرکات جسمی و روانی وـ برای ایجاد تحریک جنسی در فرد، zزم است که فرد احساس اعتماد به نفس، رھایی از ھرگونه 

ین موارد مزاحمت ایجاد کند، رابطه ی جنسی را مختلتوانایی تمرکز کردن روی رفتارھا و افکار برانگيزاننده داشته باشد. ھر چيزی برای ایجاد ا

م رابطه ی جنسی پيش خواھد آمد.خواھد کرد. اگر یکی یا چند تا از این موارد وجود نداشته باشد، مطمئناً مشکSتی برای انجا

 و از نظر شریک جنسی جذابيت ھای zزم را دارید.اعتماد به نفس باور کردن این است که شما توانایی برقراری ارتباط جنسی را به خوبی دارید،

واھد شد.اگر یکی از زوجين، طرف مقابل را تحقير کرده یا تھدید کند، این اعتماد به نفس خدشه دار خ

انی از این است که فرد تحریک نشود و نتواندھرگونه تشویش و اضطراب، رابطه ی جنسی را خراب خواھد کرد. بدترین نوع این اضطراب ھا، نگر



 شد.رابطه ی جنسی را به خوبی انجام دھد. این نگرانی ھا بدتر باعث مختل شدن رابطه جنسی خواھد

تماد به نفس مختل شود، تحریک جنسی انجامبرای تحریک شدن از نظر جنسی، نياز به تمرکز است. اگر تمرکز کسی با افکار منفی یا عدم اع

نخواھد گرفت.

▪ چطور افراد می توانند متوجه شوند که آیا رفتارھا و عملکرد جنسيشان ناسالم است؟

ھایی غير انسانی، کودکان یا شریک جنسیـ رفتارھای ناسالم جنسی شامل خيالپردازی ھای بيش از حد، اميال یا رفتارھایی که توسط چيز

ی تحریک نميشوند مگر به واسطه ی یکی از اینناراضی صورت گيرد و یا باعث رنج و عذاب فرد یا احساس حقارت شود. بعضی افراد به ھيچ صورت

افکار ناسالم. در چنين موقعيت ھایی حتماً باید با متخصصين مشاوره صورت گيرد.

 رابطه ھا را برھم می زند.خيانت جنسی نيز تا حد زیادی ممکن است باعث به وجود آوردن استرس و فشار روحی شود و بنيان

▪ افراد چه موقع باید برای مشکSت جنسی در پی کمک باشند؟

شان دچار شکست شده باشند، یا اینکه ناسازگاریـ افراد زمانی باید به دنبال مشاوره و کمک باشند، که چندین بار پشت سر ھم در رابطه جنسي

ند. مشکSت عملکردی شامل عدم تحریکو اختSف اساسی در مورد رفتارھا و عملکرد جنسيشان داشته باشند که خود قادر به حل آن نباش

دم رضایت از رابطه ی جنسی می باشد. ازشدن، کمبود ميل جنسی، سختی برای ارضاء شدن و رسيدن به حالت ارگاسم، انزال زودرس، و یا ع

د شروع مناسبی برای طرح این مشکSتآنجا که مشکSت پزشکی باعث عدم رضایت جنسی می شود، بنابراین پزشک خانوادگی افراد می توان

طه گفتگو کنند.باشد. درصورت جدی بودن مشکل، افراد می توانند به متخصصين ویژه مراجعه کرده و در این راب

منبع : پارسی طب
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نقش سنتی زن در روابط زناشوئی

اند برای مردی که ذاتا ضعيف است و نميتواند• تعریف سنتی نقش زن، این است که از یک وابستگی به وابستگی بعدی منتقل ميشود و این ميتو

ر سایه مردان شناخته اند، اول پدر، بعد نامزد، شوھربار سنگين زندگی را به دوش بکشد، ناگوار باشد. بسياری از زنان با پيشينه سنتی، خود را د

د و ممکن است دچار حسادت شدید ھم باشند. اینو باzخره پسر. این زنان بيشتر به ظاھر خود ميپردازند، مدام از ضعف و ناتوانی خود ميگوین

ست نيز، حضور دارد.مورد اخير ميتواند یک عامل مزاحم و دائمی باشد که حتا در زمانی که شوھر وفادار و صادق ا

 پردرآمد داشته و مرد تنھا برای انجام• در جوامع امروز ممکن است نقشھای سنتی زن و مرد معکوس شود و این زن باشد که شغلی مھم و

 قدرتمندتر از اوست، جلب شود و عSقهوظایف زناشویی حضور دارد. زن در چنين شرایطی، ممکن است به سمت مرد دیگری که از نظر شغلی

خود را به شوھرش از دست بدھد.

ره مسایل ظریف حياتی درباره مذھب، بچه دار شدن،• نداشتن ارتباط کSمی و تبادل نظر صحيح قبل و بعد از ازدواج. بيشتر افراد گفت و گو دربا

ه ميروند. آنھا به غلط تصور ميکنند که عشق بر تمامتحصيSت فرزندان، نيازھای جنسی و عوامل ناسازگار دیگر را جدی نميگيرند و از انجام آن طفر

این ممشکSت پيروز ميشود و ھر اختSفی را حل ميکند.

زوج، در شخص سومی که معموz فرزند ارشد آنھا• جا به جایی ناسازگاریھای زناشویی به این ترتيب که اختSفات، خواسته ھا و اھداف متفاوت 

ت. یکی از این موارد متھم کردن فرزند به صفاتاست، متجلی ميشود. این فرزند ھيچ راه فراری ندارد و در یک موقعيت نامعقول گرفتار شده اس

. این فھرست ميتواند تا مدتھا ادامه پيدا کند.ناپسند یکی از والدین است "تو مثل پدرت تنبلی"، "تو ھم مثل مادرت منطق سرت نميشود" و ..



ی از انواع صفات ناگوار و اغلب نادرست بمبمتاسفانه این روش در حالی که موجب رضایت زن و شوھر ميشود، فرزند بخت برگشته را با انبوھ

باران ميکند.

ناشی از مشکSت شخصی در محل کار یا عدم• خشم نا به جا موجب ميشود که مدام اشخاص مورد عSقه خود را برنجانيم. ابراز نادرست خشم 

يدھد. البته افراد اندکی وجود دارند که بر رویرضایت از نقش خود در خانواده در اکثر موارد، شخص بی گناھی را آماج تيرھای خشم ما قرار م

واقعيت تمرکز ميکنند و دیگران را مقصر نميدانند، اما بيشتر ما، در این دسته جا نداریم.

صيتی، زمينه خانوادگی، مذھبی، نژادی،• گاھی ھمسران برای حفظ رابطه ای که به نظر مطلوب ميرسد، از موارد مھمی چون جنبه ھای شخ

 باشند. ھمچنين، رفتارھایی که در گذشته باتحصيلی و...سرسری ميگذرند در حالی که چنين مواردی ميتوانند در رابطه نقش بنيادینی داشته

وجود عجيب بودن، برایمان جذاب بود، جذابيت خود را از دست داده و کامS زجر آور ميشوند.

ی برخوردار باشند، ميتواند به حالتی تبدیل شود• شيوه ھای متفاوت برخورد با مسایل، به خصوص در حالی که ھردو طرف از اعتماد به نفس اندک

ست ميدھند.که دو طرف مدام یکدیگر را مقصر دانسته و نسبت به ھم بی اعتماد شده و احترام خود را از د

انه استفاده کنند، درحالی که زنان در سطح احساسات• مردان تمایل دارند که در گفتگوھای خود از دليل و منطق و بازگو کردن کلمات قصار خردمند

ت. اگر ھنگام گفتگو، نکته ای ناشنيده باقیگرایانه تری به گفتگوی خود شکل ميدھند. یک مشکل رایج بين ھمسران، حرف زدن بدون شنيدن اس

بماند، صداھا اوج ميگيرد، خشم بر ھر دو طرف مسلط شده و گفتگو به بن بست ميرسد.

ن ناپذیری به زندگی زناشویی خود وارد ميکنند. ممکن• افراد با کسب عادات و روشھای توھين آميز و تھاجمی و به کار بردن مکرر آن، ضررھای جبرا

اما این حالت به تدریج از بين ميرود.است طرف مقابل چنين افرادی مدتی با بردباری و مدارا رفتار کند تا ھمسر خود را حفظ کند، 

ه وزن، بی اطSعی از موضوعی خاص، رومانتيک نبودن،• کوشش در راه تغيير افراد تا حدی که خارج از تحمل آنان باشد. گوشه و کنایه مداوم دربار

 او را نه برای آنچه ھست، بلکه برای آنچهبی عSقگی به ورزش و ... از جمله مواردی ھستند که در این دسته ميگنجند. ازدواج با کسی که

د آنھا، از جمله رفتارھایی است که موجب دلسردیميخواھيم از او بسازیم، ميخواھيم، کاری بسيار خطرناک است. تغيير دادن، اصSح کردن و مانن

شده و نشانه عدم رضایت از شریک زندگی است.

منبع : سایت فریا
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نقشه ای برای لذت بردن از زندگی

ھا در صدددر مدیریت بھره وری با توجه به منابعی كه در اختيار دارید با بھترین نحوه استفاده از آن

آدمھاییرفع نيازھا و احتياجات بر می آیيد. در خانواده ھم منابعی از قبيل زمان، فضا، تجھيزات و 

انواده»برای انجام كارھا وجود دارد. طرح برنامه برای استفاده صحيح از این منابع را «بھره وری خ

می نامند. سرنوشت یك خانواده ھمان اندازه كه به قواعد، ارتباطات و نظام خانوادگی بستگی

دارد، به نقشه ھای بھره وری نيز مربوط است. بھره وری از این نظر مورد نياز است كه زندگی

شود.دیگران را بھبود بخشد. البته ھر چه خانواده بزرگتر باشد، بھره وری آن نيز پيچيده تر می 

دارد. چيزھایی وجود  كه چه  دانست  باید  ابتدا  دارد،  آنچه ھر كس  از  استفاده  برای حداكثر 

به ویژه كودكان _ ھدر می رود، ز توانایی افراد خانواده _  بيشتر  موارد،  یرامتأسفانه در اغلب 



درتوانایی آنان ھرگز واقعا كشف نشده است. اگر كودكان اجازه داشته باشند یا تشویق شوند كه 

آیند. یكیسنين كودكی با تمام قوا در اختيار خانواده قرار بگيرند، پدر و مادر ھم كمتر به ستوه می 

پاداشھا برای ھر فرد انسانی این است كه سودمند و مفيد باشد. شما ھرگز نمی از بھترین 

هفھميد كه فرزندتان تا چه حد مفيد است، مگر اینكه به او فرصت دھيد آنچه را كه قادر است ب

ن، نياز دارد. بچه ای كه بتواند خود را ھمانندشما نشان دھد. ھر فرد به (مھم بودن و به حساب آمدن) و ھمچنين احساس كمك كردن و مفيد بود

 كمكھا صادقانه مورد توجه قرار می گيرد و دربارهفردی با ارزش و اھميت ببيند، اگر حس كند كه كسی به بعضی از كمكھای او نيازمند است و این

اش به درستی داوری می شود، می تواند حس اھميت داشتن و با ارزش بودن را بدست آورد.

 و گاھی مشكلترین قدم است. بعضی خانواده ھا فقطوقتی به آنچه كه باید انجام شود واقف شوید، انتخاب بھترین فرد برای انجام كار، قدم بعدی

ميم گيری ھميشه با فرزندان است. بسياری از خانوادهبا فرمان پدر و مادر اداره می شود. در برخی نيز پدر و مادر ھيچگاه تصميم نمی گيرند و تص

وشی مناسب موقعيت خاصی است. آنچه مھم استھا ھميشه روش اقتدار را به كار می برند و یا ھميشه رأی گيری می كنند و از این قبيل ھر ر

 كه در اوقات مختلف باید از روشھای مختلفاین است كه بھترین روش را كه مناسب آن موقعيت باشد، انتخاب كنيم. خانواده ھا متوجه شدند

 ایجاد می كنند. تنوع در وظایف، میِ تواند به ميزاناستفاده كنند. خانواده ھایی كه ھميشه یك كار را به یك نفر ارجاع می دھند، برای خود مشكل

اشد: مثS یك ھفته، یك سال، تا ساعت ھشتزیادی از یكنواختی خسته كننده كارھای خانوادگی بكاھد. طرحھای خوب ھم می تواند مدت دار ب

امشب، تا وقتی پدر برگردد یا وقتی كه قد شما سه سانتيمتر بلند تر شود.

 كرد. دقت كنيد از كسی كه كارھای خسته كننده راكارھای سخت خانواده را می توان با استفاده از راه ھای خSق و شاد و متنوع به تفریح تبدیل

بر عھده دارد نباید متوقع باشيم كه به وقت انجام آنھا شاد و خوشحال به نظر بياید.

 بردن از یكدیگر برایشان باقی نمی ماند. وقتیبعضی از خانواده ھا آنقدر وقت خود را صرف مشاغل خانوادگی می كنند كه دیگر وقتی برای لذت

 آن بر دوش آنان باری سنگين گذاشته می شود.چنين حالتی پيش می آید، افراد خانواده به غلط متقاعد می شوند كه خانواده محلی است كه در

دقت به اولویت و زمان بندی كارھا بپردازید.اگر مشكل خانوادگی شما این است كه كسب و كار مانع حظ بردن از یكدیگر شده zزم است كه با 

 دارند(اگر بيش از پنج موضوع در این گروه قرار داشتهكارھای خانوادگی را به دو گروه زمانی «اول» و «دوم» تقسيم كنيد. مسلماً گروه اول اولویت

آن را ھم در برنامه قرار داد.باشد، تعدادش بيش از حد است). گروه دوم كار خوبی است كه اگر موقعيت اجازه دھد، می توان 

ین وقت، شادی آفرین است و لذت بيشتری توليددر خانواده شما چه مقدار وقت برای تماس فردی با اعضای خانواده مانده است؟ چه مقدار از ا

رد، حتماً اشكالی در كار است. این حالتمی كند؟ ھر گاه متوجه شدید كه بيشترین وقت شما به كسالت و یا برخوردھای ناخوشایند می گذ

موجب می شود كه در افراد خانواده خود به چشم مزاحم بنگرید.

●وقت خانوادگی را باید به سه بخش تقسيم كرد:

گذراند. یكی از فریادھای اندوھگين اكثر افراد- وقت شخصی: زمانی برای ھر فرد كه تنھا باشد. ھر كس احتياج دارد كه وقتی را به تنھایی ب١

 كه محل یا فضایی را متعلق به خود بداند و در آنخانواده این است كه برای خود وقت و فرصت اختصاصی می خواھند. ھر عضو خانواده احتياج دارد

رح است. احساس این كه «من جایی برای خوداز استيSی دیگران آسوده باشد. بزرگ یا كوچك بودن فضا مھم نيست، فقط تعلق داشتن به او مط

دارم» بدین معنی است كه من «به حساب می آیم.»

 چگونه یك نفر می تواند به دیگری مجال دھد كه او را- وقت دو نفری: زمانی برای بودن با ھر یك از افراد دیگر: در اینجا این سؤال مطرح است كه٢

د؟بشناسد و چگونه ھر یك از آنان با دیگری مشاركت و ھمراھی كند، به طوری كه ھر دو سود ببرن

ه كه «تو باید وضع خود را با وضع من مطابقتzزم نيست بر سر این كه چه كسی حق دارد برای دیگران تكليف معين كند، نزاع كنيد. این عقيد

 دو نفر احساسشان مانند یكدیگر بشود، بایدبدھی» برای دو طرف گران تمام می شود. اگر ما بخواھيم برای انجام كاری آنقدر صبر كنيم تا

 بگویيم و بعد به گفت وگو درباره واقعيت موجودھميشه صبر كنيم. اگر از دیگران بپرسيم كه در چه وضعی ھستند و به آنان نيز موقعيت خود را

بپردازیم، نتيجه بھتری به دست می آید.

لين قدم این است كه به این نكته اھميت بدھيم و- وقت گروھی: زمانی برای بودن با تمام اعضای خانواده: برای فراھم آوردن چنين امكانی، او٣

اد خانواده انجام شود، احتمال سوء تفاھم چندینسپس راه ھای تحقق آن را بيابيم. اگر مسائل مربوط به كارھای خانوادگی بدون حضور تمام افر

گوشی كه امكان ساختن شایعه و سوءظن را فراھمبرابر می شود. مھم است كه ھمه اعضای خانواده از جریانات مطلع باشند و به جای ارتباط در 



ه ارتباط در گوشی بسيار متداول است راه را برایمی كند، تماس مستقيم داشته باشيم و واقعيت ھا را خود بيازمایيم. در خانواده ھای آشفته ك

 واقعی با یكدیگر ندارند و از حضور حقيقی یكدیگر بیانواع تحریف ھموار می كند. این نوع خانواده ھا در یك خانه زندگی می كنند اما خيلی تجربه

بھره اند و تصور زندگی خانوادگی بيشتر فریب است تا واقعيت.

انی را كه شما به عنوان یك گروه با ھمالبته داشتن وقت گروھی، ضمانتی برای تمشيت مؤثر كارھای خانوادگی نيست. مھم آن است كه زم

راد خانواده استفاده می كنيد؟ درباره چه صحبت میھستيد، چه پيش می آید. آیا سكوت برقرار است؟ آیا از این وقت برای آشناتر شدن با بقيه اف

د؟ آیا برای نقشه ھای جدید و حل بحرانكنيد؟ آیا زمانی است كه خوب گوش می كنيد تا شادی ھا، شكست ھا، رنج ھا و صدمه ھا عيان شو

ھای كنونی از این فرصت استفاده می كنيد؟

تاده با یكدیگر در ميان بگذارند و با یكدیگر تجدید رابطه كنندگردھمایی خانواده در پایان روز فرصتی است تا آنچه را كه در دنيای خارج از خانه اتفاق اف

و یك برنامه كامل تفاھم و رفع اختSف را برگزار كنند.

فری كامSً مثل ھم از وقت استفاده نمی كنند. نحوهآشنا شدن با نحوه استفاده از وقت و زمان یكی از عوامل موثر در ھر ارتباطی است. ھيچ دو ن

رای اجرای تعھدات و دستورھای برنامه امریبھره گيری ھر كس از زمان بستگی به آگاھی، دانش، انگيزه و عSقه او دارد. پيش بينی زمان ب

یادی بر كارآیی ما بر انجام كارھا اثر میاساسی است كه درك زمان بخش مھمی از پيش بينی زمان است. نگرش ما نسبت به زمان به مقدار ز

ز خانواده ھا از كودكان می خواھند، از زمان به نحوگذارد. بی آن كه متوجه باشيم زمان، بر بسياری از افراد حكومت می كند. متأسفانه بسياری ا

مفيدی استفاده كنند كه خود بزرگتر ھا نمی توانند.

●تمرین

- در حال حاضر قادر به چه كاری ھستيد؟١

- ھمه بنشينيد، یك فھرست از تمام كارھایی كه در خانواده شما باید انجام شود تھيه كنيد.٢

بر دوش یك فرد و تعداد كمی بر دوش دیگران- آیا تمام كارھای اساسی انجام نشده یا شاید كارھای بدانجام می شود یا تعداد زیادی كار ٣

ان مزاحم و مانع كارش شده اند.گذاشته شده است؟ اگر ھر یك از این موارد صحت داشته باشد، شخصی در خانواده شما و یا دیگر

؟- چگونه تصميم می گيرید كه چه كسی باید یا می تواند چه كاری را انجام دھد و در چه زمانی۴

- كارھای خانوادگی گروه «اول» شامل چند موضوع می شود؟۵

 زمانی را ھمه اعضای خانواده در كنار ھم ھستيد؟- دو روز را در نظر بگيرید: یك روز تعطيل آخر ھفته و یك روز از روزھای وسط ھفته، چه مدت۶

نيد.- در پایان ھر روز امكاناتی را كه برای اوقات شخصی، دو نفری و گروھی داشته اید محاسبه ك٧

- درباره خود و ارتباطتان با زمان فكر كنيد. نگاھی به فھرست تقسيم وقت خود بيندازید.٨

وجيھه زحمتكش

منبع : روزنامه ھمشھری
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.fنکات کوچک در زندگی مشترک

● اشتغاzت خارجی…

نکته ای که زنھا ھميشه آن را اشتباه برداشت می کنند این است که منتظر



ھستند تا مردشان ھر روز با یک حرارت پایان ناپذیر به سمت آنان گرایش

داشته باشد.در حاليکه اصSً به این مسئله فکر نميکنند که خود آنان باید این

% زنان این موضوع٩٠گرایش را بوجود آورند.با عرض تسليت باید بگویم که 

بدليل اشتغاzت فکری و درگيری ھای خارجی نميتوانند نميدانند.مردان  را 

ذھن خود را بطور کامل بروی مسائل عشقی و احساسی متمرکز کنند و

ھمواره بصورت عمومی از آن یاد ميکنند.ریزه کاری ھای عشقی و ھدایت

بدون ھيچ چشم باید  و  ميباشد  زنان  اختيار  در  زندگی عاطفی سکانش 

داشتی به این مھم عمل کنند تا جبران نقص شود. درحاليکه متاسفانه زنان

اصSً به این مورد فکر نکرده و فقط از مرد خود انتظار دارند که نتيجه آن چيزی

بدانند که ھيچ مردی جز به گل نشستن این کشتی و…نميباشد.خانمھا 

کشد بسمت نزول عشق قدم بر نمی دارد…زمانيکه خانه ای گرم داشته باشد و ببيند که بانویی سرحال و شاداب در منزل انتظارش را مي

● پوچی مشکSت..

!!مشکSت به شما اجازه می دھد بيشتر در کناردر ھر جریانی گذرا بودن و تھی بودن مشکSت را درک کنيد..اصSً چرا با مشکSت حال نميکنين؟؟

ھم باشيد و دست یکدیگر را بفشارید…

● دعوا..

م این است که عامل خيلی از آنھا اختSفدری وری بھم نگين ولی من راستش دعواھای بين زن و مرد رو دوست دارم!!!..چيزی که نمی داني

فين در دعوا ميخواھند ضمن حفظ غرور بدانندنيست بلکه تفاوت گفتاری و لحن است که عامل جر و بحث ميشود…اما اساسی ترین نکته اینکه طر

…پس از دعوا، چه بانتيجه و چه بی نتيجه،که ھنوز طرف مقابل آنھا را دوست دارد!خوشم مياد که حتی روشون نميشه اینو از ھم بپرسن!!!

% اختSفتان حل ميشود و گرمای شيرینی از عشقتان بلند ميشود..خدا وکيلی یه بار٩٠ھمدیگر را بغل کنيد و لبھای یکدیگر را ببوسيد.باور کنيد 

امتحان کنيد..

● آرامش کوتاه....

تنھا شدن ميدھيد رل مفيدی ھم در زندگی خود بازیھر چند وقت یکبار بتنھایی به یک مسافرت کوتاه بروید تا ضمن اینکه به یکدیگر فرصتی برای 

ن شدن عشق شما نسبت به یکدیگر ميشود.از اینکرده باشيد..در زمان مسافرت، مکاتبه از طریق نامه، ایميل و نظایر اینھا شدیداً باعث روش

تکنيک حتماً استفاده کنيد…

● غيرت و حسودی…

 مورد ریشه٢بيریختتون رو ھم نگيرین!!!..این  عامل ھميشه باید در حد متعادل نگه داشته شوند . مثبت فکر کنيد و خيلی قيافه اون سيبيل ٢این 

وست داشتن نيست ولی دليلی ندارد که ھرچهعشق را ميکشد و علف ھرز بی اعتمادی را ميرویاند..بدانيد که عامل غيرت و حسودی چيزی جز د

 مورد ھم بيشتر شود!!٢عSقه بيشتر شود پياز داغ این 

● دلربایی.....

 پس کمی استراحت کنم .دليلی ندارد که در جلب توجهھمواره این مورد را فراموش ميکنيد و با خود ميگویيد که دیگر طرف را دیوانه خود ساخته ام

ست ولی دليلی ندارد به این شکل باقیمعشوق به خودم با ھمان سرعت اوليه حرکت کنم..غافل از اینکه درست است که اکنون اینگونه ا

بماند.شما ھم عمراً تا یکمرتبه نفستان گرفته نشود متوجه این نزول نميشوید…

م که شده سعی کنيد به آنھا عمل کنيد واین عوامل کوچک تاثير بزرگی در زندگی مشترک شما خواھند گذاشت پس تو رو خدا واسه یکبار ھ

مطمئن باشيد که نتيجه آن شما را شگفت زده ميکند….

 برای زن بوجود می آورد که این حالت براحتیرا در تمام بدن خود حس ميکند.ماساژ دادن و لمس کمر و نقاط بدن عموماً یک حالت خلصه روحی

 خود و ھمسرتان را در آورید…آخرش ھم خسته وارضا کننده روح وی ميباشد و دیگر نيازی نيست که شما از رابطه فيزیکی استفاده کنيد و پدر

کوفته یواشکی فکر کنيد چرا دیگه لذتی نداره؟؟..انگار یه چيزی کمه؟؟!!

سانيد وانرژی خود را حفظ کنيد ضمنپس در لحظاتی که در ھمسرتان احساس سبک کشش جنسی ميکنيد با ماساژ دادن وی را به آرامش بر



اینکه از بی اثر کردن رابطه جنسی با ھمسرتان جلوگيری کرده اید…...

http://wayoflife.blogfa.com/
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نکات مھم راجع به ھمسرداری

● زنان و مردان در مورد اھميت ندادن به رفع مشکل ھا بدانند که:

به نبایستی  که  می کنند  تصور  اشتباه  به  آقایان  و  خانم ھا  از  گروھی 

زمان به مرور  خود  مشکل ھا،  چراکه  داد  اھميت  زیاد  جاری،  مشکل ھای 

می کنند مشکل ھای اساسی و این گروه سعی  بنابراین،  حل می شوند. 

اصلی را نادیده بگيرند یا روی آن ھا سرپوش بگذارند و یا آن ھا را خوب جلوه

دھند. اگر زن یا مرد، یکی یا ھر دو، برای حل مشکل ھای زندگی، با دیگری

ھمکاری نکنند، به محض این که یکی سرصحبت را برای بازگویی مسأله و

یا از بحث و نپذیرد و به آن توجه نکند  بازکند و آن دیگری  مشکل زندگی 

آنان، روی  به  مؤثر  و  سازنده  ارتباط  درھای  به زودی  فرارکند،  گفت وشنود 

 از نظر جنسی، حمایتی و... از ھم دور می شوند وبسته خواھد شد. به این معنی که این گروه از زوج  ھا، ابتدا از نظر احساسی و عاطفی و سپس

اگر موضوع ھای اساسی و ناراحت کننده حل وفصلدر مرحله ی بعدی «دیر یا زود» زندگی شان در آستانه ی جدایی کامل قرار خواھد گرفت چراکه 

د شد.نشوند، به مرور زمان، مسائل، پيچيده تر شده و ناراحتی ھای  ناشی از آن ھا، بيش تر خواھن

 شد و نبایستی نگران بود، می بایست با مشکل ھایبه جای خوش بينی نابه جا و به تعویق انداختن راه حل ھا به این اميد که اوضاع بھتر خواھد

ده- برنده حل وفصل نشوند، زندگی مشترک در بلندمدت،اساسی روبه رو شد و آن ھا را حل کرد و به آن ھا توجه کرد چراکه اگر مشکل ھا به صورت برن

شد.ابتدا برای یکی و در نھایت برای ھر دو، بسيار آسيب پذیر، دردناک و غيرقابل تحمل، خواھد 

کل ھای کوچک تر شروع شود و بعد به سراغباید توجه داشت حل مشکل ھا در زمان و مکان مناسب، صورت گيرد. توجه  شود که اول از حل مش

 نظر و راھنمایی مشاوران و کارشناسان استفادهمشکل ھای بزرگ تر رفت. در حل مشکل ھا به ویژه مشکل ھای اساسی و بزرگ به طور حتم باید از

کرد تا به نتيجه ھای درست و مثبت دست یافت.

 دچار رنج و عذاب دائمی می کند.توجه داشته باشيد که فرار مداوم از روبه روشدن با مشکل ھا و دنبال راه حل نبودن، فرد را

ت که خودم را ھمان طور که ھستم، دوست داشته▪ نکته مھم:ارزش من به این بستگی ندارد که دیگران چه قدر مرا تأیيد می کنند، مھم این اس

باشم.

● خانم ھا و آقایان در مورد قھر و آشتی بدانند که:

ور است ولی احساس خشم و عصبانيت خود راعصبانيت و خشم، یک احساس طبيعی است. انکار یا ابرازنکردن احساس ھا برای تندرستی، زیان آ

ی شود.با مSیمت و در عين حال با قاطعيت بيان کردن، باعث می شود فرد، کم تر دچار آسيب ھای روان



آیا قھرکردن و حرف نزدن، شيوه ی مؤثر و واکنش نتيجه بخشی برای تنبيه دیگران است؟

 ی ترس، ناپختگی و ضعف شخصيتی باشد. درقھرکردن، محل نگذاشتن و ترش رویی با دیگران، درواقع نوعی فرارکردن است و می تواند نشانه

 چراکه وقتی از کسی که او را دوست دارید، می رنجيد، ازموقع بروز مشکل ھای ارتباطی، باید به دنبال راه حل بود نه این که صورت مسأله را پاک کرد

 ارتباط تان، بيش تر آسيب می رسانيد؟او دوری می کنيد و یا به او بی محلی می کنيد، آیا به حل مشکل تان کمک می کنيد یا فقط به

اران پيش می آید، به جای قھرکردن، قطع ارتباط،ھر وقت مشکلی با اعضای خانواده، پدر، مادر، ھمسر، فرزندان، دوستان، فاميل، شریکان و ھمک

طع، بدون کلی گویی و اغراق و در عين حال با مSیمت ولج بازی، کينه جویی و... می بایست با مشکل روبه رو شد و درباره ی موضوع به طور روشن، قا

بدون عصبانيت، صحبت کرد تا موضوع، حل شود.

▪ به جای قھرکردن و حرف نزدن، می توان به روش زیر عمل کرد:

- مسأله یا مشکل پيش آمده را به روشنی بيان کنيد.

 توضيح دھيد.- احساس تان را درباره ی رفتار بدی که با شما شده است، به وضوح، با مSیمت و بدون دلخوری

- دوست دارید با شما چگونه رفتار شود؟ آن را بيان کنيد و بخواھيد.

شود؟ آن را توضيح دھيد.- اگر رفتار و برخورد با شما، مطابق ميل تان باشد، چه نتيجه ھایی در روابط تان حاصل می 

● چرا زوجين به جای سرکوب عصبانيت و خشم، بھتر است آن ھا را بروز دھند؟

اشد و مانند سوپاپ اطمينان دیگ بخار استخشم و عصبانيت، یک احساس طبيعی است. عصبانيت جزو مکانيزم ھای متعادل ساز روان آدمی می ب

نه، نفرت، دشمنی و انواع بيماری ھای روانی وکه مانع انفجار آن می گردد. اگر خشم و عصبانيت، ابراز نشده و انباشته شود، زمينه ساز کي

ریزید، اما چگونه؟جسمانی می شود. بنابراین، عصبانيت خود را نبایستی سرکوب کنيد و باید خشم خود را بيرون ب

پای بلند فریاد می کشند،  با صدای  یا خشمگين می شوند،  به زمين می کوبند، ناسزا گفته وگروھی از زنان و مردان وقتی عصبانی   شان را 

رل نکردن، عSوه بر ایجاد ناراحتی، نگرانی، وحشت و...حرف ھای نامناسب می زنند، دیگران را وحشت زده می کنند و... از کوره دررفتن و خود را کنت

باید می کند.  فراوان  روانی  دچار آسيب ھای  ناخواسته  نيز  را  فرد خشمگين  دیگران، خودِ  و خشم ھایبرای  بروز عصبانيت  داشت که  توجه   

zنی مدت، به تخریب اعصاب و روان فرد عصبی،کنترل نشده، ھرچند به طور موقت به احساس آرامش و رضایت فرد کمک کند ولی تکرار آن در طو

منجر می شود.

سته ی خود را صریح، قاطع و با مSیمت بيان کنيددر موقع خشم و عصبانيت، zزم نيست آن را سرکوب یا انکار کرد بلکه خود را کنترل کنيد، خوا

مقابل، پاسخ بھتری می گيرید و ھم چنين به سSمتیچراکه وقتی بتوانيد به طور مستقيم، حرف تان را روشن و قاطع ولی با مSیمت بزنيد، از طرف 

خود نيز کم تر آسيب می رسانيد.

طرف مقابل تان می انجامد، موازنه ی طبيعی اقتدارتانخشونت و پرخاشگری، زود از کوره دررفتن و استفاده از واژه ھای نامناسب، به تحریک بيش تر 

به ھم می خورد، اقتدارتان کاھش می یابد و شخصيت شما در نظر دیگران، تضعيف می شود.

حسا س ھای خشم و عصبانيت خود را بروز دھد، از ضررباید بدانيم اگر کسی با کسب مھارت و تمرین، بتواند خود را کنترل کرده و به صورت درست، ا

يل جلوگيری کرده و از جداییِ احساسی و عاطفی باو زیان ھای پرخاشگریِ ناشی از خشم ھا و عصبانيت ھا در ایجاد نفاق بين خود، دوستان و فام

ھمسر و فرزندان و... در امان خواھد ماند.

● نقش پذیری افراد جامعه از الگوھا و ارزش ھای جامعه ی خویش

معه، نقش اساسی بازی می کنند. در سفر زندگی،الگوھا و ارزش ھای حاکم بر جامعه، در پيشرفت و پویایی یا در ایستایی و عقب ماندگی آن جا

رمی گيرد. بنابراین، اگر الگوھای جامعه، غيرپویا وھرکس تحت تأثير عامل ھای گوناگون و ازجمله معيارھا، ارزش ھا و الگوھای جامعه ی خویش قرا

واz نمی رسند.عقب مانده باشد، افراد جامعه در مسير اشتباه قرارمی گيرند و ھرگز به ھدف ھای ارزشمند و 

ش بزرگی از این الگوھا و ارزش ھا، اطSعات نادرست وھر فردی تحت تأثير دیده ھا، شنيده ھا، ارزش ھا و معيارھای جامعه ی خویش قرار دارد که بخ

 ھای غيرمفيد و عملکردھای ناموفق را درپیغيرمفيد و حتی مضر ند. اطSعات نادرست در افراد، باورھای اشتباه، اندیشه ھای منفی، احساس

افسردگی، گناه، دردھای مزمن و عدم موفقيت دارند. به این علت است که بسياری از افراد در زندگی روزمره، احساس تشویش، نگرانی، غم، 

 افراد حتی تيزھوشان، اندیشمندان و پيشروان را ھممی کنند. درواقع، الگوھا و ارزش ھای منفی و اشتباه موجود در جامعه، به طور تقریبی ھمه ی

دچار سرگردانی و آسيب فراوان می کند و به گسترش ذھن ھای بيمار، تداوم می بخشد.



م، در زندگی ھميشه با مشکل ھای گوناگون روانیوقتی بينش ھا و باورھای مان، منفی و اشتباه باشند، چون براساس باورھای مان زندگی می کني

فراوان، ناسازگاری، خود و دیگران را بی دليلمواجه خواھيم بود، ازجمله تشویش و اضطراب شدید، ترس ھای بی اساس، دلسردی و نااميدی ھای 

نبایدھا شدن، کينه جویی ھا، نبخشيدن خود و دیگران، سخت گيری بایدھا و   زیاد به خود و دیگران، غمگين بودن و... درمقصر دانستن، اسير 

ی داشته باشيم. با مشکل ھای، راحت تر برخوردحالی که وقتی باورھای مان مثبت و سازنده باشند، می توانيم زندگی بسيار شاد، آرام و راحت

یم، به خود و دیگران، آرامش می بخشيم و... می گویندمی کنيم، مانع ھا را به آسانی برطرف می سازیم، زندگی را برای خود و دیگران، آسان می گير

با اندیشه ھای منفی خود در غم و غصه، نگرانی، اضطراب و٨٠٠٠سال زندگی می کنند ولی بيش از ٨٠بسياری از انسان ھا در حدود  سال 

تشویش به سر می برند!

● چرا زوجين نبایستی ھمدیگر را کنترل یا تھدید کنند؟

یاست نماید، حداکثر نتيجه ای که دریافت می کند، اطاعتزن و شوھری که سعی می کند با تھدید و زور، دیگری را وادار به اطاعت کند و باکنترل او، ر

 به خود ایجاد می نماید. چراکه عشق و محبت رایا احترام ظاھری است ولی طرف زورگو دیر یا زود احساس بيزاری و تنفر را در دل ھمسر، نسبت

ری نکند. درنتيجه در طوzنی مدت ھر یک از زوجين، رضایتنمی توان با زور یا ترساندن ھيچ کس دوست ندارد به او بگویند که چه کاری بکند و یا چه کا

ع، نگران بوده و احساس عدم امنيت می کنند.و خوشحالی خود را از زندگی مشترک، از دست خواھند داد چراکه کنترل شونده ھا، بيش تر مواق

و بر او تسلط پيدا کنند، احساس عدم رضایت دارند.کنترل کننده ھا ھم چون نمی توانند آن طوری که دل شان می خواھد، روی ھمسرشان اثر گذاشته 

ر تصور می کنند که ھرگز ھمسر خود را کنترلبسياری از مردان و گروھی از زنان، کنترل ھمسر خود را حق طبيعی شان می دانند و گروھی دیگ

ی کنند که این کار را انجام بده و یا آن کار را انجامنمی کنند ولی در عمل، از دستور دادن لذت می برند. ھميشه ھمسر خود را نصيحت و راھنمایی م

 به صورت ھای مختلف از خود واکنش ھای منفینده! در صورت عدم توجه به دستورھا، اخم می کنند، عصبانی و خشمگين می شوند، تھدید کرده و

نشان می دھند، کينه جویی می کنند، انتقام می گيرند و...

شورش خواھد کرد و زندگی را به کام شما تلخکسی که تحت تسلط و کنترل شما قرارگيرد، احساس رنجش کرده و دیر یا زود عليه شما طغيان و 

 بيان ھم نکند، در بروز احساس ھا و عواطف خود دچارو ناگوار خواھدساخت. اگر فردی به ھر دليلی، رنجش ھا و نارضایتی ھای خود را پنھان کرده و

ک باعث می شود  و رنجش ھا  نارضایتی ھا  انباشته شدن  به عSوه در طوzنی مدت،  بهمشکل خواھد شد.  و دوستی ھا  ه محبت ھا، عSقه ھا 

دشمنی ھا و تنفر تبدیل شوند.

برنده باشند نه این که یکی برنده باشد و دیگریباید بدانيم که زندگی مشترک، زمانی اصولی، موفق و قابل دوام است که زوجين ھر دو برنده- 

داشته اند، در روابط بين خود و ھمسر، با فرزندان،بازنده. افراد ناآگاه و ضعيف و افرادی که در کودکی تحت فشار و پرخاشگری پدر و مادر قرار

ن را بازوی قدرت خود تصور می کنند. باید توجه کرد کهدوستان، فاميل و حتی در روابط اجتماعی  از تھدید و ترساندن، بيش تر استفاده می کنند و آ

ا به وجود نمی آورد چراکه تسلط بر دیگری، باعثتھدید، زورگویی و تسلط بر دیگری، محبت، وفاداری، عشق و ارتباط سالم و مؤثر بين ھمسران ر

می برد و نتيجه ھای ناگواری به وجود می آوردرنجش و ناراحتی شده، عشق، مھربانی، وفاداریِ عاطفی و احساس واقعی بين ھمسران را از بين 

این شرایط نامطلوب به زندگی مشترک ادامهکه طردشدن، منزوی گشتن، فاصله گرفتن، متنفر گشتن و... از آن جمله است. زوج ھایی که تحت 

دگی زناشویی شان رضایت عميق ندارند.دھند، ھميشه تحت فشار بوده و شرایط سخت را تحمل کرده و به آن عادت می کنند و ھرگز از زن

سرتان را جلب کنيد. به جای دستور، از اوبه جای تحکم، تھدید، تسلط، کنترل و اعمال زور و فشار، سعی کنيد ھمکاری و تشریک مساعی ھم

اھش شما را انجام نداد، بگویيد که چه احساسیخواھش کنيد. نظر و خواسته ی خود را روشن و قاطع ولی با مSیمت بيان کنيد. در صورتی که خو

زناشوییِ شاد و آرامی داشته باشيد.پيدا می کنيد. درواقع به جای تھدید، زور و کنترل، با ھم مشارکت و ھمکاری کنيد تا زندگی 

ا ھم چنين حقی دارید.▪ باور داشته باشيد که ھر کسی حق دارد با ميل و سليقه ی خود زندگی کند، ھمان طوری که شم

 نشان دھد و چگونه عمل نماید. در صورت برآورده نشدن▪ باور کنيم که ھيچ کدام از ما حق نداریم برای دیگری تعيين تکليف کنيم که چه طور واکنش 

درخواست ما شود و بتواند در رفع آن اقدام نماید.نيازھای مان، خواسته و نيازھای خود را به روشنی و آرامی بيان کنيم تا ھمسرمان ھم متوجه 

 اطاعت محض او را. بھترین کار این است که نيازھا▪ بپذیریم که به جای تھدید، تحکم و دستور، از ھمسرمان خواھش کنيم و نظرش را جلب کنيم نه

 ھمسر، مورد عمل قرارگيرد.و خواسته ھای خود را به بھترین صورت مطرح کنيم تا با عشق و محبت، نسبت به رفع آن از طرف

د و از متخصصان امر کمک گرفت و با آنان به▪ توجه داشته باشيم که در شرایط اضطراری می بایست با مدیریت قوی، موقعيت ھا را کنترل کر

ادی، برابری و احترام متقابل، بھتر نتيجهمشورت پرداخت تا شرایط نامناسب را با کم ترین ھزینه و مشکل پشت سر گذاشت ولی در شرایط ع



می دھد تا شدت عمل و کنترل دیگری!

، جلوی کارھایش را گرفت نه با زور، پرخاشگری▪ اگر کسی به خود یا دیگران آسيب برساند، می بایست با عقل، منطق و مشورت با متخصصان امر

و اجبار.

ند.»▪ به طور کلی به این باور پای بند باشيم که: «خودت زندگی کن و بگذار دیگران ھم زندگی کن

انتظارتان خواھد بود. بنابراین، رعایت احترام▪ باید پذیرفت که تھدید، تسلط و ترساندن در طوzنی مدت، کارساز نيست و سرانجام، شکست در 

کردن، شادابی و سSمتیِ زندگی مشترک شما را تضمينھمدیگر، گفت و گو، تفاھم، توافق، مصالحه و مھربانی را جایگزین نامھربانی ھا و تھدید ھا 

ز رفتار زورگویانه ی شما می رنجند و عدم رضایت باطنیخواھد کرد چراکه اگر ھمسرتان یا دیگران، زورگویی و تسلط شما را بپذیرند، به طور معمول ا

خود را نشان داده و دیر یا زود درصدد تSفی و انتقام خواھند بود.

منبع : سایت سيمرغ
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نکاتی پيرامون عادت به برقراری روابط بد عاشقانه

آیا معموzً وارد روابطی می شوید که پس از چندی جز نااميدی و پشيمانی

چيز دیگری برایتان باقی نمی گذارند؟ آیا افرادی که انتخاب می کنيد به ھيچ

آیا ھميشه سازند؟  براورده  را  نيازھایتان  و  توانند خواست ھا  نمی  وجه 

احساس می کنيد که چيزی در رابطه کم دارید؟

اگر پاسخ شما حتی به یکی از سوال ھای باz ھم مثبت باشد به طور حتم

دچار اعتياد به روابط بد و نااميد کننده شده اید. شما با ورود به یک چنين

تباھی انجام می دھيد.روابطی خود به خود شکست را برای خودتان رقم می زنيد و اصSً متوجه نمی شوید که چه کار اش

 روابطی معتاد شده اید یا خير. ھمچنين تکنيک ھاییراه ھایی وجود دارند که به واسطه ی آنھا می توانيد تشخيص دھيد که آیا واقعاً به یک چنين

کنيد که چيزی جز رضایت برایتان در بر نداشته باشند.وجود دارند که به واسطه ی آنھا می توانيد یک چنين عاداتی را ترک کرده و روابطی را شروع 

ين روابطی را برایتان روشن نمایيم. وارد شدن به اینپيش از اینکه بخواھيم بر روی عSئم این مسئله صحبت کنيم، ابتدا باید خطرات ورود به یک چن

ی شود.روابط نه تنھا نظر یک یا ھر دو نفر را به خود جلب نمی کند، بلکه باعث ایجاد استرس نيز م

از دست می دھند و ھمين مطلب سبب میتنش و استرس به عنوان جزء zینفک چنين روابطی در می آید، طرفين به تدریج عزت نفس خود را 

شود که در جنبه ھای دیگر زندگی مانند کار و یا تحصيل نيز دچار مشکل شوند.

ژی بدن کاھش پيدا می کند و فرد مستعداسترس دائمی سبب ترشح مواد شيميایی خاصی در بدن می شود که به موجب آن ميانگين طبيعی انر

ا از نظر روحی دچار مشکل می شود، بلکه ازمبتS شدن به بيماری ھای گوناگون می شود. فردی که در یک چنين روابطی قرار می گيرد نه تنھ

د ھستند که بازھم به چنين روابطی ادامه ميدھند ونظر فيزیکی نيز با مشکSلی روبرو خواھد شد؛ اما با وجود کليه موارد ذکر شده برخی از افرا

توانایی ترک طرف مقابل را ندارند.

مخدر روی می آورند.این افراد افسرده و غمگين می شوند و برای اینکه به آرامش برسند به الکل و یا سایر مواد 

 یکی از ابتدایی ترین نشانه ھای آن در نظرو اما نشانه ھای چنين اعتيادی شامل چه مواردی می شود؟ نادیده گرفتن حقيقت را شاید بتوان



و راضی نگه دارد، اما باز ھم در آن باقی میگرفت. اگر شما به واقع ميدانيد که این رابطه مناسب شما نيست و نمی تواند شما را خوشحال 

نااميد کننده ی طرف مقابل را به نوعی برای خودمانيد، نشان دھنده این است که به مرحله بی توجھی رسيده اید. اگر بخواھيد رفتار زننده و 

توجيه کنيد، شک نکنيد که به دام افتاده اید.

با واقعيت نداشته باشند.به ویژه اگر توجيھات و بھانه ھایی که برای کارھای او می آورید غير واقعی باشد و تقابلی 

يست، اما جرات آن را نداشتيد که این مطلب را بااگر به ھر حال این جسارت را پيدا کردید که به خودتان بگویيد این ارتباط مناسب حال شما ن

 ھستيد. چرا که می دانيد کارتان اشتباه است، اما بهشریک خود در ميان بگذارید، مطمئناً یکی از قربانيان بی چون و چرای ارتباط ھای ناخوشایند

م اصلی به شمار روند.آن ادامه می دھيد. در این ميان مشکSت روحی و روانی و فيزیکی نيز می توانند به عنوان عSئ

اد مختلف متغير می باشند؛ اما یکی از دzیل رایجچه عواملی سبب ایجاد اعتياد به روابط نامناسب می شوند؟ علل مختلفی وجود دارند که در افر

دیگری را پيدا کند که به او عSقمند شده واین است که فرد تصور می کند اگر به این رابطه ی خود خاتمه ببخشد ھيچ گاه نمی تواند شخص 

ندگی واقعی خود را فراموش کرده و تصور می کند کهدوستش بدارد. چنين فردی آنقدر به شریک خود نزدیک شده و با او ارتباط برقرار می کند که ز

نمی تواند به تنھایی به زندگی ادامه داده و از خودش مراقبت کند.

طه یعنی شکست و فکر می کنند تنھا بودن یکاین افراد ھمچنين از حرف مردم نيز ھراس دارند. احساس می کنند که پایان بخشيدن به یک راب

طرف مقابل دریافت می کند اشاره کرد.فاجعه ی ھولناک و زجر آور است. از جمله موارد دیگر می توان به پشتيبانی مالی که فرد از 

رد ھر طوری که بخواھد با او رفتار کند.فرد در این حالت تصور می کند چون شریکش از نظر مالی او را حمایت می کند، بنابراین حق دا

را حفظ کنند و به نوعی احساس گناه به آنھا دستاگر ارتباط زناشویی باشد و پای بچه در ميان باشد ھم طرفين ترجيح می دھند که این ارتباط 

نين مسئله ای می تواند ریشه در کودکی افرادمی دھد. اگر بخواھيم کمی عمقی تر به این مشکل نگاه کنيم به این نتيجه می رسيم که بروز چ

ين دليل تصور می کنند که نمی توانند از کوچکترینداشته باشد. شاید در کودکی آنقدرھا که باید و شاید مورد محبت قرار نگرفته باشند و به ھم

محبت و اھميتی بگذرند.

وع اعتياد، مشکل می باشد به ھمين دليل شایدچه کاری باید انجام داد و چگونه می توان چنين عادتی را ترک کرد؟ از آنجایی که ترک این ن

می تواند یکی از موثرترین تکنيک ھا برای ترک اینبرایتان کمی دشوار باشد که بخواھيد آن را به سرعت و به تنھایی از ميان بردارید. مشاوره 

عادت باشد.

با آنھا تماس بگيرید تا شما را راھنمایی کنند. به ھرمی توانيد یک مشاور و یا سرویس ھای ویژه ای که به این منظور دایر ھستند را پيدا کرده و 

ن آن کمک بگيرید. سعی کنيد با خودتان دوستحال اولين گام این است که قبول کنيد دچار یک چنين اعتيادی ھستيد و باید برای برطرف نمود

باشيد و تمام درھای احساسی را به روی خودتان بازکنيد و با خودتان صادق باشيد.

 خودتان را به شادکامی و رضایت از زندگی نزدیک ترتمام تمرکز خود را جمع کنيد، برای خود اھداف مختلفی در نظر بگيرید، تا جایی که ميتوانيد

 به خودتان بقبوzنيد که تنھا نخواھيد ماند.کنيد و ببينيد واقعاً چه چيزھایی از زندگی می خواھيد. ھيچ گاه در این راه تسليم نشوید و

مک کنند و این کار را در حق شما انجام خواھندانسان ھایی ھستند که به راحتی می توانند به شما کمک کنند، می دانند باید چگونه به شما ک

د ماند و ھيچ گاه ترکتان نخواھند کرد و ھميشه محبتداد. ھمچنين بدانيد که در زندگی افرادی وجود دارند که برای ھميشه در کنارتان باقی خواھن

و عشقی را که نياز دارید نثارتان خواھند نمود و این شخص کسی نيز جز خودتان..
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نکاتی چند درباره شناسايی ، علت يابی و راھيابی مسائل خانوادگی

ی برای یك ھمسر توانانكته اول : نخستين نكته این است كه انجام دادن ھر كاری به مھارت و دانش نياز دارد . یعن

ا مطالعه كتاب ھایشدن ، باید دانائی ھا ، دانش ھا و مھارت ھای zزم را كسب كرد . از این رو توصيه می شود ب

وزش خانواده بهمربوط به تعليم و تربيت ، روان شناسی خانواده و آئين ھمسرداری و با شركت در جلسه ھای آم

دانش و مھارت خود بيفزائيد .

ميان اعضای خانوادهنكته دوم : خانواده یك نھاد اصلی و ویژه جامعه است و برقراری روابط انسانی سالم و درست 

می رامھمترین عامل سSمت آن است . سعی كنيد با ھمدلی ، ھمفكری ، ھمكاری و ھماھنگی ، روابط سال

ميان اعضای خانواده خود برقرار نمایيد .

ن و محرم ترین فرد است ، لذا توصيه می شود بهنکته سوم : در ارزیابی روابط زناشویی ، ھر یك از زوج ھا باید بداند كه ھمسر او نزدیكتری

ھمسرتان به عنوان نيمه تن ، حامی و پشتيبان نگاه كنيد و تSش نمایيد وی را خوشبخت كنيد .

بط خود را بھبود بخشند ، متحول سازند و در فضایینكته چھارم : زن و شوھر با یادگيری مھارت ھای ارتباطی و به كار بستن آنھا می توانند روا

 عبارتند از : فعاzنه به حرف ھای یكدیگر گوشسرشار از حسُن تفاھم و حسُن نظر به حل و فصل مسائل خود بپردازند . برخی از این مھارت ھا

ظایر آن .كردن ، تشریك مساعی و مشورت كردن ، به عقاید یكدیگر احترام گذاشتن ، پذیرفتن یكدیگر و ن

و صميمی و نایل شدن به تفاھم ، مسئوليت ھمهنكته پنجم : تحكيم روابط زناشویی ، عSقه به داشتن یك ارتباط سالم ، ایجاد یك كانون گرم 

وادگی مستلزم كوشش ھمه جانبه اعضایاعضای خانواده به ویژه زن و شوھر است . ازاین رو می توان گفت كه حل مسائل زناشویی و خان

خانواده به ویژه زن و شوھر است .

 یكدیگر و تفسير نادرست ، به شناسایینكته ششم : وقتی در زندگی ، اختSف نظر و یا سوء تفاھمی بروز می كند ، به جای سرزنش كردن

ت شناسایی مسئله واقعی ، مشكل اصلی و یافتنمسئله ، علت یابی و سرانجام راھيابی آن بپردازید . اگر چه باید اعتراف كرد كه گاھی اوقا

ای اصلی مسئله ، كاری ماھرانه و پرپيچ وعلت ھا و ریشه ھا دشوار است . زیرا آنچه كه روی پرده است متفاوت می باشد و شناخت ریشه ھ

خم است كه كمك و مشاوره افراد متخصص را طلب می كند .

اعتقاد ، انصاف و صميميت ، پذیرش متقابل ، سعهنكته ھفتم : zزمه ی ایجادِ حفظ و استمرار روابط زناشویی سالم ، داشتن تعھد ، وفاداری ، 

 احساس مسئوليت كنيد و خانواده را به فضاییصدر متقابل ، تفاھم متقابل و اعتماد متقابل است . پس با رعایت این اصول نسبت به ھمسرتان

سرشار از امنيت روانی و عاطفی تبدیل نمایيد .

ت است . بنابراین زن و شوھر ھریك به سھمنكته ھشتم : مھمترین عامل پدید آمدن مسائل و مشكSت زناشویی ، سوء ارتباطات و سوء تفاھما

فصل آنھا بپردازند . زیرا سوءتفاھمات و سوءارتباطاتخود مسئوليت دارند كه از به وجود آمدن آنھا پيشگيری كنند و در اولين فرصت ممكن به حل و 

وچك مانند یك گلوله برفی به تدریج به یك بھمنبه صورت یك فرایند مخرب و پيشرونده عمل می كنند . گاھی یك سوء تفاھم یا یك سوء ارتباط ك

اط با سكوت ھمسرش بگوید : " وقتی اوبزرگ تبدیل می شود و بنياد زندگی را متSشی می سازد . برای مثال ممكن است كه كسی در ارتب

 گوناگون داشته باشد .سكوت می كند ، معنایش این است كه مرا دوست ندارد " . در حالی كه ممكن است سكوت او معانی

ن است . سعی كنيد در روابط زناشویی به نوعی و بهنكته نھم : مورد تأیيد واقع شدن ، مورد محبت و توجه قرار گرفتن ، از نيازھای اساسی انسا

مد كه برای او ارزش قائل ھستيد . خاصه آن كهطریقی رفتارھای مطلوب ھمسرتان را مورد توجه قرار دھيد و تأیيد كنيد . ھمسر شما باید بفھ

 انتقاد باید به طور محرمانه و در تنھایی صورت گيرد .تشویق ، تأیيد و بيان نكات مثبت باید به طور آشكار و یا در جمع باشد و تذكر نكات منفی و

ا و نيازمندی ھای یكدیگر ارزش قائل شوند . ازنكته دھم : zزمه ایجاد و حفظ روابط سالم ، این است كه طرفين برای خصوصيات ، عSقه مندی ھ

 ، افكار و به نيازھا و خواسته ھای ھمسرتان توجهاین رو سعی كنيد در روابط كSمی ، غير كSمی ، عاطفی و اقدام ھا و تصميم گيری ھا به رفتار

شوھری گفت : " ھمسر من به فكر من نيست ،كنيد . حساسيت نشان دھيد و پاسخ مناسب بدھيد ( بی تفاوت نباشيد ) . بنابراین اگر زن یا 

وب می شود .من برای او ارزشی ندارم ، او سرش به كار خودش مشغول است و .... " ، این امر زنگ خطر محس

ه جای انتخاب روش پرخاشگرانه ، خشونت آميز ونكته یازدھم : یادتان باشد كه مسئله یك طرفه و شيوه برخورد با مسئله ، طرف دیگر است . ب



ی برای شما مبھم است ، ساده ترین راه این است كهبدبينانه ، بھتر است روش مسالمت آميز ، صميمانه و خوش بينانه را انتخاب كرد . اگر رفتار

چيست ؟ " ، " چرا این طور رفتار می كنی ؟ " ، "از ھمسرتان سوال كنيد : " ھدف شما از انجام این كار چيست ؟ " ، " منظور شما از این حرف 

چه طور شد كه این طور عمل كردی ؟ " و نظایر آن .

 ؛ زیرا برخی از پيام ھا مبھم ھستند و ھركسنكته دوازدھم : گاھی بين زن و شوھر پيام ھایی رد و بدل می شود كه به درستی درك نمی گردد

 دارای چندین مفھوم ھستند . بنابراین " گيرنده پيام " بایدمی تواند آنھا را به گونه ای مثبت یا منفی تفسير كند . یا این كه اصوzً برخی از پيام ھا

ث شده چه بوده است ؟ یا از او بخواھد كه توضيحاز " فرستنده پيام " به وضوح و صراحت سئوال كند كه منظورش از پيام مورد نظر یا موضوع بح

بيشتری دھد تا رفع اشكال و ابھام شود .

ه كه یكی می گوید و آنچه كه دیگری می شنود ،نكته سيزدھم : در اكثر موارد زن و شوھر با زبان واحدی با یكدیگر سخن می گویند ، اما آنچ

ن و ھم شوھر دیدگاه خود را در مورد مسئله یااغلب متفاوت است و در نتيجه مشكSت ارتباطی را به دنبال می آورد . لذا توصيه می شود ھم ز

 را نباید با خشونت پاسخ گفت ، بلكه در برابر خشونتمشكل مورد نظر به زبان ساده و صادقانه بيان كنند . در این باره باید یادآور شد كه خشونت

رداخت .باید سكوت كرد و بعداً در موقعيت مناسب دیگری درباره مسئله مورد نظر به بحث و گفت وگو پ

طرز قضاوت كردن ( پيش داوری ) و دیدن اشكاzتنكته چھاردھم : در اكثر مواقع ، زوج ھایی كه مشكSت ارتباطی دارند ، دچار مشكل شناختی ، 

ی كه تا نيمه پرُ از آب است روبرو می شوند ، اغلببه جای نقاط مثبت می شوند . به بيان دیگر این گونه زوج ھا كسانی ھستند كه وقتی با ليوان

به نيمه خالی توجه می كنند .

 زندگی خانوادگی ، تعليم و تربيت فرزندان ،نكته پانزدھم : سعی كنيد با نگرش مثبت نسبت به یكدیگر و با مشورت كردن و ھماھنگی ، امور

آن را تنظيم و برنامه ریزی كنيد .فعاليت ھای اجتماعی ، اوقات فراغت و چگونگی صرف آن ، دید و بازدیدھای خانوادگی و نظایر 

 كSمی برقرار كنيد و به گفت و گوھای خانوادگینكته شانزدھم : در ھر فرصتی كه پيش می آید سعی كنيد با ھمسر و اعضای خانواده تان ارتباط

توصيه می شود شوھران فعاzنه به صحبت ھایبپردازید . شایان ذكر است كه زنھا از صحبت كردن با ھمسرشان استفاده می كنند . بنابراین 

 به صحبت ھای ھمسرش گوش كند ، بایدھمسران خود گوش كنند و واكنش مناسب نشان دھند . چنانكه شوھر یا زن در شرایط خاصی نتواند

صت دیگری موكول نماید. در ھر حال از پيش آمدن ایناین موضوع را صادقانه و صميمانه مطرح و تقاضا كند و صحبت كردن درباره آن موضوع را به فر

ھستيد و به حرف ھای او گوش نمی كنيد وحالت جلوگيری كنيد كه ھمسرشما فكر كند و احساس نماید كه شما مشغول كار و فعاليت خودتان 

توجه ندارید.

سوء تفاھمات و سوء ارتباطات را ھر چه زودترنكته ھفدھم : زن و شوھر باید ھر چه بيشتر با یكدیگر ارتباط كSمی و عاطفی برقرار كنند و 

 حل مشكSت زناشویی - خانوادگی اقدام كنند وشناسایی ، رفع و اصSح كنند . نكته حائز اھميت این است كه زن و شوھر باید خود رأساً برای

له را منصفانه بين خود حل و فصل كنند و اجازه ندھندپيش از آن كه موضوع را با فرد دیگری در ميان گذارند، به منزله دو انسان عاقل و بالغ مسئ

دیگران در این امر مداخله نمایند .

ه گاھی در یك فضای محرمانه ، محبت آميز و صميمانهنكته ھجدھم : زن و شوھر باید مشخص كنند كه از یكدیگر چه انتظاراتی دارند ؟ آنھا باید گا

ستی ؟ " " آیا من توانسته ام انتظارات تو را پاسخگو باشم ؟ "به ارزیابی رفتار و روابط یكدیگر بپردازند و از یكدیگر سئوال كنند : " آیا از من راضی ھ

ات و احساسات به قدری روشن و گویا ھستند كه" نسبت به من چه احساسی داری ؟ " و نظایر آن . زن و شوھر نباید تصور كنند كه این انتظار

ات ، عواطف و انتظارات خود را در ميان گذارد و بهنيازی به طرح و بيان آنھا نيست. بنابراین شوھر نسبت به زن و زن نسبت به شوھر باید احساس

 كنند : " چه باید كرد تا روابطمان بھتر و بانشاط تر گردد ؟طور آشكار ابراز كند و برای بھبود روابط خود تSش نماید . زن و شوھر باید از یكدیگر سؤال

 دیگر خود را در وضعيت طرف مقابل قرار دادن ، قبول"نكته نوزدھم : در رویارویی با مسائل و مشكSت زناشویی ھمواره باید انصاف داشت . به بيان

مسئوليت خود و شناخت انتظارات متقابل ، قدم اول در حل و فصل اختSفات زناشویی است .

ظارات براساس توان و وسع یكدیگر است . لذانكته بيستم : راه حل عمده مسائل و مشكSت زناشویی ، اصSح نگرش و شيوه برخورد و تصحيح انت

ن كردن انتظارات از یكدیگر و به اصطSح درد دلتوصيه می شود زمان مشخصی را در روز یا در ھفته برای گفت وگو درباره مسائل و مشكSت و روش

كردن اختصاص دھيد .

ویی از سویی و ازدواج ھایی كه بر اساس ھوی ونكته بيست و یكم : داشتن نگرش ھای آرمان گرایانه و شاعرانه نسبت به ازدواج و روابط زناش

م ھا ، تضادھا و ... روبه رو می سازد و این گونهھوس ، جاذبه ھای مالی یا زیبایی صورت می گيرد از دیگر سو ، زوج ھا را بيشتر با سوء تفاھ



نتظارات غير واقع بينانه دارند و این امر نيز بهپيوندھا به زودی به سستی می گراید . علت اصلی چنين مشكSتی این است كه طرفين از یكدیگر ا

برداشت ھای نادرست از یكدیگر و سرانجام به ارتباطات نامطلوب ختم می شود .

الم برقرار نمود . اگر موضوع و یا مسئله اینكته بيست و دوم : براساس سوء ظن و گمان بد و حدس نادرست نمی توان زندگی كرد و ارتباط س

ستی یا نادرستی اش را مورد بررسی قرار داد .ذھن زن و شوھر را به خود مشغول كرده است . باید آن را به صراحت و صادقانه مطرح كرد و در

ین كار را كردی ؟ " پس ھمواره زن و شوھر بایدبرای مثال ، " امروز خسته به نظر می رسی ، چرا؟ " " چه طور شد كه این حرف را زدی و یا ا

یكدیگر را به صبر و بردباری و اخSص و توكل توصيه كنند .

ا از بين ببرند و حتی اzمكان از انجامنكته بيست و سوم : زن و شوھر ھر دو موظف ھستند زمينه ھای بروز سوء تفاھمات و سوءظن ھا ر

رفتارھایی كه موجب بروز این مسائل می شود ، خودداری كنند .

 آنھا را با یكدیگر مطرح نمی كنند و یا نمی خواھند كهنكته بيست و چھارم : گاه زن و شوھر از یك مسئله واحد دو برداشت كامSً متفاوت دارند. اما

ان تبدیل شود . لذا زن و شوھر باید سعی كنند كهاین برداشت ھای متفاوت را درك كنند و در نتيجه ، بروز یك مسئله ساده ممكن است به یك بحر

اید با روان شناسی زن و یا روان شناسی مردبرداشت ھای یكدیگر از مسئله را جویا شوند و بفھمند . برای شناخت ریشه اختSفات زناشویی ب

 ؟ به طور معمول زن به وابسته بودن ، كسبآشنا شد و دریافت كه زن یا مرد به چه اموری بھا می دھند و نظام ارزش ھای آنان چگونه است

 مختار باشد و برای آزادی عمل ارزش قائلامنيت عاطفی و مورد حمایت واقع شدن اھميت می دھد . در حالی كه مرد می خواھد مستقل و خود

برسند .است . چاره كار این است كه در این شرایط زن و شوھر از خود انعطاف نشان دھند و به آگاھی 

فضای خانواده ، سالم و آرامش بخش باشد و زن ونكته بيست و پنجم : zزمه ایجادِ حفظ و استمرار روابط زناشویی سالم و بانشاط این است كه 

شوھر از مسخره كردن یكدیگر و گفتن سخنان طعنه آميز و دو پھلو پرھيز كنند .

 در نظر بگيریم و به آنھا توجه كنيم . بنابرایننكته بيست و ششم : به جای در نظر گرفتن خصوصيات منفی بھتر است ویژگی ھای مثبت یكدیگر را

ر باید اجتناب كرد . این گونه رفتارھای نامطلوباز پوزخند زدن ، مسخره كردن ، متلك گفتن ، تحقير كردن ، سرزنش كردن و به رخ كشيدن یكدیگ

شوار و فاجعه آميز می كند .موجب افزایش مقاومت ھای روانی در طرف مقابل می شود و ادامه زندگی زناشویی و ارتباط را د

ی ، خانوادگی و زناشویی ھمواره سعی كنيدنكته بيست و ھفتم : اساس یك ارتباط سالم و بانشاط " مثبت فكر كردن " است . در زندگی شخص

 اختيار ندارید . برای مثال برخورداری از سSمت ، داشتنبه مثبت ھا ، موھبت ھا و نعمت ھایی كه در اختيار دارید بيندیشيد ، نه به آن اموری كه در

 درگاه الھی باشيد .فرزند و داشتن روابط سالم و رضایت بخش از نعمت ھایی است كه در اختيار دارید و باید شاكر

 از زوج ھاست . لذا از خطاھای یكدیگرنكته بيست و ھشتم : گذشت و عفو عنصر اصلی استمرار و استحكام پيوند زناشویی از سوی ھر یك

كه " با زنان خود با نيكی و مھربانی معاشرت كنيد وبگذرید و خطاھای ھمدیگر را تحمل كنيد . این نكته به ویژه در مورد شوھران توصيه شده است 

از بی عدالتی و خشونت بپرھيزید . "

زدواج و نظایر آن و دادن ھدیه ھایی ھر چند كوچك ( مثSًنكته بيست و نھم : زن و شوھر می توانند با یادآوری برخی ایام مانند روز تولد ، سالگرد ا

ند .یك شاخه گل) به طور نمادی یا سمبليك ، عشق و عSقه و توجه خود را نسبت به یكدیگر بروز دھ

 دارند و از پریشانی و وضع نامرتب اجتناب كنند .نكته سی ام : زن و شوھر موظفند خود را در برابر یكدیگر آراسته و پاكيزه و جالب توجه نگه

 دوستانه و یا معاشرت ھای خانوادگی با زوج ھاینكته سی و یكم : از آن جا كه نفس انسانی خوپذیر است لذا در انتخاب دوست و برقراری روابط

و بر اساس آنھا به گزینش دوست و برقراری ایندیگر دقت كنيد . توصيه می شود زن و شوھر ھر دو معيارھایی را با توافق یكدیگر مشخص كنند 

گونه روابط اقدام نمایند .

ه بيان دیگر اصوzً رابطه سلطه گرانه و سلطهنكته سی و دوم : در روابط زناشویی سالم ، نه باید مردساzری حاكم باشد و نه زن ساzری . ب

د .پذیرانه چه از طرف زن و چه از طرف شوھر برای كانون گرم خانواده آفت بزرگی به شمار می آی

و بستگان بازگو نكنيد و ھمواره احترام یكدیگر را نگهنكته سی و سوم : خطای یكدیگر را در حضور فرزندان یا افراد دیگر مانند دوستان ، آشنایان 

خود یادآوری كنيد .دارید . ھمچنين سعی كنيد اھميت احترام به بزرگترھا و پدر یا مادر را ھمواره به فرزندان 

گر را با فرد دیگری مقایسه كنند . نكته حائزنكته سی و چھارم : مسئله اصلی این است كه تفاوت ھای فردی وجود دارد و زوج ھا نباید یكدی

 در یك فضای محرمانه و صميمانه مطرح كنند و معتقداھميت این است كه زوج ھا باید حاضر شوند این تفاوت ھا را درك كنند و اختSفات زناشویی را

باشند كه می شود و می توان به تفاھم رسيد و یك ارتباط سالم برقرار كرد.



 استمرار آن رفتارھا دارد و انگيزه تكرار آن رفتارھا انكته سی و پنجم : تشویق و ابراز تشكر از رفتارھای مطلوب ھمسر ، تأثير بسزایی در تكرار و

او باید آن را تكرار كنم ."بيشتر می كند . او یاد می گيرد كه " پس ھمسر من این رفتار را دوست دارد و برای خوشایند 

و ھر چه صریح تر مطرح كنيد و به حل و فصل آنھانكته سی و ششم : سعی كنيد مورد یا موارد سوء تفاھم یا مسائل مورد اختSف را ھر چه زودتر 

يد . برای مثال اگر ھمسر شما یك بار بدقولی كردهبپردازید . از پيش داوری ، تعميم ھای نادرست و غيرمنطقی و شكل گيری افكار منفی پرھيز كن

قولش را فراموش كرده باشد و یا علت خاصیاست به او نگویيد : "تو ھميشه بدقولی می كنی ! " در حالی كه ممكن است ھمسر شما این بار 

داشته باشد .

رف زن یا شوھر به دل شكستگی ، سلب اعتماد و "نكته سی و ھفتم : گاه عملی نشدن قول ھا و قرارھا ، چه پيش از ازدواج و چه پس از آن از ط

ل كنيد و احساس مسئوليت خود را در قولاحساس فریب خوردگی " منجر می شود. بنابراین سعی كنيد حتی اzمكان به قول ھای داده شده عم

و عمل نشان دھيد .

 : " بدقول " ، " بی احساس " ، " نامھربان " ، "نكته سی و ھشتم : از نسبت دادن القاب و زدن برچسب ھای ناگوار و نامطلوب به یكدیگر مانند

د .بی عاطفه " ، " لجباز " ، " بی انصاف " ، " زورگو " ، " خودخواه " و نظایر آن پرھيز كني

یی با تقاضاھا و درخواست ھای ھمسرتان می باشد .نكته سی و نھم : zزمه ایجاد ، تداوم و حفظ روابط زناشویی سالم ، انعطاف پذیری در رویارو

ود و در نتيجه بر شدت مشكSت موجود می افزایدآشفتگی روابط زن و شوھر به افسردگی و اضطراب در یكی از آنھا و یا ھر دوی آنھا منجر می ش

 ریز به ویژه غده تيروئيد است . بنابراین توصيه. گاھی اوقات افسردگی و عصبانيت زن یا شوھر به علت اختSل در كار سيستم عصبی یا غدد درون

می شود در اولين فرصت به پزشك متخصص مراجعه كنيد.

 باطراوت باید ھر یك از زوج ھا ( چه زن و چه شوھرنكته چھلم : سخن آخر این كه برای ایجاد ، حفظ و استمرار یك رابطه زناشویی سالم ، موفق و

از ميان بردارد و در مقابل به عوامل كمك كننده) تSش كند ، بيندیشد ، وقت بگذارد ، احساس مسئوليت كند و موانع برقراری ارتباط سالم را 

برقراری ارتباط سالم توجه نماید و عمل كند .

منبع : تبيان
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نکاتی درباره ارتباط سالم با ھمسر

تجربه ھای زندگی مشترک این است که حرف ترین  یکی از لذت بخش 

مبھمی را بزنيد و بدانيد که ھمسرتان دقيقا منظور شما را می فھمد.توانایی

در صحبت خودمانی، ایما و اشاره، نکته گویی و نظایر آن، نشانه نزدیکی و

نشانه دارد،  خوش  پایان  که  وگویی  گفت  طور  ھمين  است.  صميميت 

صميميت است. طرفين می دانند که دیگری چه می گوید و به تدریج از اینکه

می توانند آزادانه حرف بزنند و منظور یکدیگر را بفھمند، لذت می برند، اما در

ازدواج ھای ناموفق، لذت گفت وگو در فضای شکایت ھا و گله مندی ھای

و دلنشين  اشارات  و جای  تفاھم ھا گم می شود  و سوء  خشمگينانه 

خوشایند را نگاه ھای خيره و اشارات انتقادی و بھانه گيری ھا و تھدیدھا پر



می کند. راستی چه اتفاقی می افتد؟ چرا صحبت ھای دلنشين از دست

می روند؟

مسئله اینجاست که شيوه ھای متفاوت صحبت، منافع و چشم اندازھای

متفاوت و سوء تفاھم ھا به مرور روی ھم انباشته می شوند و آھنگ دلپذیر

د. به جای صحبت نرم و مSیم، با ھم مشاجرهصحبت را تغيير می دھند. زن و شوھر ممکن است ھنگام صحبت با وجود حسن نيت، به بيراھه برون

 واکنش نشان دھد که انگار در شوخی ھمکنند و چون یکی از آنھا به قصد سبک کردن فضای سنگين صحبت، به شوخی حرف بزند، دیگری چنان

می دھد. ھم صحبتی زن و شوھر برای رشدقصد و شری در کار بوده است. در این شرایط ھر اقدامی برای تلطيف فضای صحبت، نتيجه معکوس 

ای گفت وگو با یکدیگر را ندارند و بی آنکهو بقای احساس صميميت آنھا نقش قطعی دارد، اما متاسفانه برخی از زوج ھا مھارت ھای zزم بر

بخواھند گرفتار سوء تفاھم و دلسردی و تکدر خاطر می شوند.

اشاره می کنيم:در اینجا به چند نمونه از مسائل و مشکSتی که بر سر راه گفت وگوی موثر ھمسران وجود دارد 

▪ مسئله: نمی توانم با ھمسرم صادق باشم.

▪ مسئله: نمی توانم خودم باشم.

بادا حرفی بزنند و ھمسرشان را ناراحت کنند.بسياری از اشخاص مدعی اند که نمی توانند با ھمسرشان راحت صحبت کنند، باید احتياط کنند م

واظب باشم، باید روی کلماتم فکر کنم».خانمی شکایت می کند که «وقتی به شوھرم حرفی می زنم واکنش بسيار بدی نشان می دھد. باید م

دا کنيد و بکوشيد لحن خوشایندی داشتهبرای آموختن شيوه ھای جدید صحبت با ھمسر خود، کلمات را با سياست و با رعایت ھمه جوانب ا

از این طرز صحبت در مناسبات زناشویی، به خصوص اگرباشيد. می توانيد اگر خواستيد یاد حرف ھای شيرین روزگار قبل از ازدواج بيفتيد. استفاده 

باید تSش بيشتری کنيد. شکستن عادت ھا سادهدر برخورد با ھمسر خود لحن انتقادآميز دارید، ساده نيست. در این صورت برای ایجاد تغيير 

ف بزنيد.نيست، اما با یاد گرفتن الگوھای جدید می توانيد بدون کنترل و با طيب خاطر با ھمسرتان حر

▪ مسئله: «ھمسرم مرتب سر من داد می کشد».

د زن و شوھر می توانند با گفت وگو مسئلهبه اعتقاد بعضی ھا بلند صحبت کردن ھمسر، نشانه عصبانيت و حتی ضعف اخSقی است. در این مور

را در نظر بگيرد که ممکن است بلند صحبت کردنبلند صحبت کردن را حل کنند. زن یا مردی که از صدای بلند ھمسرش رنجيده، باید این احتمال 

تر کند. راه حل بھتر این است، کسی که ازھمسرش را اشتباه تفسير کرده باشد. از سوی دیگر ھمسر نيز می تواند لحن صدای خود را مSیم 

 اما رنجشی به دل نگيرد.صدای بلند ھمسرش ناراحت می شود، به آن حساسيت نشان ندھد. می تواند به مSیمت اعتراض کند،

▪ مسئله: «شوھرم فقط به خودش فکر می کند و به صحبت ھای من گوش نمی دھد».

که آنھا به شوھرانشان صميميت بيشتریبسياری از زن ھا انتظار دارند شوھرانشان از احساسات خودشان حرف بزنند، این موجب می شود 

حدت و انسجام می بخشد. بسياری،احساس کنند. واکنش احساسی زن و مرد نسبت به فراز و نشيب ھای زندگی، به آنھا احساسی از و

خانم ھا ھم درباره ھمسرشان ھمين نظر را دارند:احتياط در ابراز احساسات از سوی مردھا را یکی از اشکاzت عمده آنھا می دانند. بسياری از 

 شوھرھا، احتياط در ابراز احساسات را«شوھرم مثل آھن سرد و خشک است. اگر احساساتش را بروز می داد خيلی بھتر می شد». اما اغلب

تماz به قدر زن ھا از احساسات خود آگاه نيستند.دليل نقص و ضعف نمی دانند. مردھا در مقایسه با زن ھا اغلب خویشتن نگری کمتری دارند و اح

مردی که به احساسات ھمسرش توجه می کند، به احساسات خودش ھم حساس می شود.

▪ مسئله: «با ھم صحبت می کنيم، اما صحبت ما سرد و بی روح است».

و شادابی گفت وگوھای اوایل آشنایی، دیگرمسئله این است که طرفين موضوعات مورد عSقه یکدیگر را مطرح نمی کنند. از آن گذشته طراوت 

ھر نتوانسته اند گفت وگو برای حل مشکSت را ازوجود ندارد و طرفين برای جلب نظر یکدیگر اقدامی نمی کنند. دليل دیگر این است که زن و شو

 دیگری ممکن است فرصت را برای طرح یکی ازمکالمات خوشایند جدا کنند. بنابراین وقتی یکی از آنھا با تعریف محبت آميزی شروع می کند،

گرفتاری ھای خود مناسب بپندارد، در نتيجه گفت وگوی محبت آميز و لذت بخش کمياب می شود.

منبع : روزنامه کارگزاران
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نکته مھم برای ھمسران خانه

▪ زندگی سالم

آیا ميدانيد سه رکن اصلی زندگی سالم، رشد اخSقی، رشد اجتماعی و

رشد عاطفی است و دو مھارت اساسی برای این منظور ھنر گوش دادن

موثر و صداقت در بيان ھستند

▪ بی انضباطی

مرد یا زنی که اساس رفتار خود را بر بی انضباطی قرار دھد ، مورد اعتراض

ھمسر خود قرار می گيرد. گاه بی انضباطی منجر به بی اعتمادی می شود

و گرمی و شادمانی را از خانواده می گيرد. مردی که شب دیر به خانه می

آید و زمانی را برای تفریح ، مسافرت و معاشرت با زن و فرزندان خود در نظر

نمی گيرد، موجبات نارضایتی خانواده خود را فراھم می آورد.

▪ خودبينی و تحقير دیگری

ساس ھا ، اندیشه ھا ، آرزوھا ، داوری ھا ، وخودبينی یا تصویر ذھنی ھر کس از شخصيت خویش، از مجموع تصورھای او درباره توانایی ھا، اح

خود را کمتر، بی مقدارتر و زبون تر از دیگرانکوشش ھای وی تشکيل می شود.معموzً کسانی که خود کم بين ھستند، گرفتار عقده حقارت اند، و 

ه طلبی اند؛ چنين افرادی سعی می کنند بااحساس می کنند، افرادی که دچار خود بزرگ بينی ھستند؛ مبتS به تکبر، نخوت، خودستایی و جا

 باzتر احساس کند و خوبی ھای خود را به رخ دیگریتحقير دیگران، بزرگ نمایی کنند. زن یا شوھری که بخواھد ھمسر خود را تحقير کند، و خود را

بکشد، با دست خود تيشه به ریشه زندگی زناشویی خویش می زند.

▪ لجاجت

و گاه به جایی می رسد؛ که حرکات لجوجانه بهاز دیگر عوامل بنيان کن در خانواده لجاجت است. این حالت بين زن و مرد زیاد دیده می شود 

به طSق و از ھم پاشيدگی خانواده منتھیشکستن وسایل خانه منتھی می گردد. چنانچه این حالت، وضعيت افراطی به خود بگيرد ، چه بسا 

گردد.

▪ پنھان کاری

درت به انجام اعمالی بنماید و این اعمال را چه خوبپنھان کاری عبارت از آن است که یکی از زوجين بدون نظر و اطSع ھمسر خود و در غياب او مبا

ن می برد. گاه این گونه رفتارھا در جھتی است که فرد بهو چه بد از ھمسر خود پنھان دارد. چنين رفتاری ولو به نفع خانواده باشد، اعتماد را از بي

ل بتدریج بنيان خانواده را به ھم می ریزد، ھر یکنفع خود و یا خویشاوندان نسبی و به ضرر ھمسر و زندگی مشترک انجام می دھد. این گونه اعما

رھای نامتناسبی را ایجاد می کند که مشکSت بعدی رااز زوجين را نسبت به رفتار دیگری بدبين و ناراحت می نماید و به عکس العمل واداشته، رفتا

ایجاد می کنند.

▪ دروغ

شد؛ اماّ دروغگو کسی است که ھر جا مصلحتفرد دو رو کسی است که تظاھر به نيکوکاری و پاکدامنی می کند ولی در باطن طور دیگری می با

ی نماید. دروغ نيز مانند دورویی بنيان خانواده را متزلزلو نفع خود را بسنجد واقعيت را تحریف می کند و بنا به ميل خود کردار و رفتارش را تنظيم م



می کند و اعتماد را از بين می برد.

▪ دورویی

بی نخواھند داشت. زندگی ای که در آن صداقتزن و مردی که با دو شخصيت با ھم مواجه شوند و در ظاھر و باطن یک رنگ نباشند؛ زندگی مطلو

 حاکم خواھد بود.و صميميت نباشد؛ اعتماد و اطمينان از آن رخت بر خواھد بست و اضطراب و تزلزل روانی بر آن

▪ عصبانيت و بی احترامی

 و بی احترامی صفات مذمومی ھستند کهزن یا مرد عصبانی زندگی را بر دیگری دشوار می سازد. حساسيت ھای بی مورد و پرخاش و توھين

اقعی باید آرامش خود را حفظ کرد، آنگاه خشمعSوه بر آن که طرف مقابل را ناراحت می کنند، به خود شخص نيز زیان می رسانند. در چنين مو

ره انجام داد تا وی با بيان ناراحتی ھا آرام گيرد.ھمسر را آرام و توجه او را به امور دیگری جلب نمود و برای پاzیش روانی او گفتگویی دو نف

▪ خستّ ؛

ن حالت مشکل روانی ندارند؛ ولی زندگیدر این مورد سه حالت اتفاق می افتد؛ نخست وضعيتی که زن و مرد ھر دو خسيس ھستند که در ای

ی ھم از نظر روانی و ھم از نظر رفاھی برای دومرفھی نخواھند داشت. دو حالت دیگر آن است که زن یا مرد خسيس باشند. در این دو حالت زندگ

طرف شرایط سختی خواھد داشت.

▪ برای این که از این پس نسبت به ھمسر خود خشونت به خرج ندھيد، به خاطر بسپارید...

▪ آنچه بر خود می پسندید ، بر ھمسرتان نيز بپسندید.

خشونت رفتار کنيد .▪ در ذھن خود تکرار کنيد که در ھيچ موقعی و با ھيچ دليلی حق ندارید نسبت به ھمسرتان با 

خواھيد تغيير کنيد و با یک متخصص ھمکاری کنيد. موفقيت▪ اگر رفتار پرخاشگرانه را یاد گرفته اید و به نوعی گرفتار شده اید، باور کنيد کافيست ب

برای شما خواھد بود.

▪ بخش خطر آفرین پرخاشگری در زوجين

ارھا ھستند، پس از آن به خود اجازه می دھند بهبخش خطرآفرین رفتارھا و یا کلمات پرخاشگرانه این است که افراد دیگری ھم که شاھد این رفت

 فرزندان شما نيز این روش را خواھند آموخت و ھرھمسرتان بی احترامی کنند، یا این که دیگر برای او احترامی قائل نمی شوند. و دیگر این که

زمان که احساس ناراحتی کنند، براحتی به دیگران پرخاش می کنند.

▪ تربيت بچه ھا

انعی ندارد اما آنچه مھم است ھم نظر و ھم ھدفوقتی ھمسرتان به تربيت بچه ھا می پردازد از بچه ھا طرفداری نکنيد. تفاوت لحن شما و وی م

بودن ھمسران در امر تربيت کودکان است.

▪ گذشته ھای تلخ

شکSتی را که در روند زندگی اتفاق افتاده را مرورگذشته ھای تلخ و ... را فراموش کنيد و ھرگز در درگيری ھای جدید، از ابتدا ھمه مسایل و م

ل فعلی نيز به پرونده مشکSت قدیمینکنيد، زیرا به محض زنده کردن خاطرات قدیمی فضای حل مساله جدید مخدوش می شود و zجرم مشک

افزوده می شود، بدون اینکه حل شود یا کدورتی کاھش یابد.

▪ ( مھم )

انھاست. پس بر اساس این تفاوت در ساختاراختSف داشتن در زندگی از بدیھيات است چرا که از عجایب خلقت خداوند،  متفاوت بودن ما انس

ر ھنگام بروز اختSفات است.وجودی ما،  وجود اختSف نظر و ... تایيد می شود، بنابراین آنچه مھم است نحوه برخورد ما د

▪ خانمھا، آقایان،  توجه کنيد!!!

د،  در مقابل ھمسر خود با حالت افسرده و اخمو حاضرخود را ھميشه برای ھمسرتان بيارایيد و بھترین و تميزترین لباس خود را در مقابل وی بپوشي

 لذت جویی، حاضر شویدنشوید و در موقع مSقات یکدیگر و رسيدن به خانه با لبخندی، پيغام آور آرامش و لذت بخشی و
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نکته ھای پروانه ای

آیا شما تصور می كنيد زنان موجوداتی پررمز و راز اند؟ آیا آنان را انسان ھایی

زنان و خواسته ھایشان اطSعی از اسرار درونی  می دانيد؟ شاید  پيچيده 

ندارید؟

ما خانم ھا كامS به این مساله باور قلبی داریم كه بيشتر اوقات برای آقایان

حكم یك راز پرپيچ و خم و عميق را داریم و البته باید بگویيم كه از این وضع

خيلی ھم خوش مان می آید! اما ھر از گاھی ھم این سوال برای ھر خانمی

پيش می آید: <اگر شوھرم فSن موضوع را در مورد من بداند بد می شود؟ آیا

از ھمه بھتر بشناسد؟> و  مرا  باعث نمی شود او  بزنم  اگر فSن حرف را 

اذیت مرا  كمتر  بداند  مرا  واقعی  خواسته  شوھرم  <اگر  اینكه  مھم تر 

می كند؟> با توجه به این اصل كه یك زن شاد باعث می شود مرد زندگی اش

از بعضی آقایان ھم  نباشد شما  بد  از سایرین زندگی كند، شاید  شادتر 

را ھم آنھا  تصور  ھرگز  كه  اسراری  شوید.  باخبر  خانم ھا  درونی  اسرار 

نمی كردید و شاید تمام عمر وقت zزم بود تا به آنھا دسترسی پيدا كنيد.

 درصد گران تر٢٠● خرید، 

درصد گران تر از٢٠بيشتر چيزھایی كه برای خودمان می خریم به طور معمول 

بھترین صداقت  كه  می دانيم  ما  البته  می گویيم!  شما  به  كه  است  آن 

خط مشی در زندگی است اما گاھی فقط برای آنكه نمی خواھيم بر سر پول

مشاجره ای اتفاق بيفتد قيمت را كمتر می كنيم.

● تمام روز به فكر ھمسر

د آنقدر ھر دو خسته ایم كه نمی توانيم با ھم درددلما ھم تمام روز به شما فكر می كنيم. واقعا ھمين طور است اما وقتی شب شما به منزل می آیي

از صحبت با شما خواب مان می برد.كنيم یا پای صحبت ھای شما بنشينيم. گاھی آنقدر درگير كارھا و امور بچه ھا ھستيم كه قبل 

● نگرانی از عھد مشترك

ا بعد از چند روز ما ھم به اندازه شما بهدرست است كه در ابتدای زندگی مشترك فقط به لباس عروسی و یك زندگی رویایی فكر می كنيم ام

سختی ھا و موانع زندگی واقف می شویم و نسبت به آنھا نگرانيم.

● خواسته ما، معرفت ھمسر

 و از ته دل راضی می شویم. درست استھرچه مردانگی، معرفت و مسووليت پذیری شما بيشتر باشد، ما ھم احساس امنيت بيشتری می كنيم

نزل باشيد. سال پيش است اما از ته قلب دل مان می خواھد به شما تكيه كنيم و شما ھسته اصلی مدیریت م۵٠آزادی ما بيشتر از زنان 

● نيت خيرخواھانه داریم

 تواند این كار را انجام دھد> حرف را كش نداده یاباور كنيد وقتی به شما می گویيم كه <بھترین ھدیه زندگی ما ھستيد> یا <ھيچ كس مثل تو نمی



گر این چنين بيان می كنيم به این دليل است كهمبالغه نمی كنيم. این حرف دل  ماست كه شوھرمان را بھترین حامی در روی زمين می دانيم و ا

ارتباط كSمی قوی تر و غنی تری داریم و قصد تظاھر نداریم.

● ما مثل مادرمان نيستيم

 و رضایت خاطر به ما دست می دھد و حس می كنيمما عاشقانه مادرمان را دوست داریم، آنھا را تحسين می كنيم و از بودن با آنھا احساس شادی

عزیزترین زنان عالم ھستند اما ما نمی خواھيم درست مثل آنھا باشيم.

ن و تلخ ترین حرف ھا این است كه شما به ما بگویيد:ما دوست داریم خواسته ھای شما را ھم در نظر گرفته و تغيير كنيم. برای ھمين یكی از بدتری

رد. وقتی به ما می گویيد: <طوری رفتار می كنی انگار<تو درست مثل مادرت رفتار می كنی>! در این بين، جمله ای تلخ تر از جمله قبلی ھم وجود دا

ج دارید. ما قصد مادری برای شما نداریم فقطمادر من ھستی> باور كنيد ما حس نمی كنيم شما یك پسربچه كوچك ھستيد كه به حمایت ما احتيا

می خواھيم ھمه چيز خوب و مرتب پيش برود.

● از محوریت توجه شما خوشحاليم

صورت موضوع اصلی زندگی شما ھستيم اما ازاز اینكه به ما توجه كرده و مراقب ما ھستيد احساس غرور می كنيم چون فكر می كنيم در این 

حسودی كردن شما خوش مان نمی آید چون ھيچ كس در دنيای ما قابل رقابت با شما نيست.

● ما نمكش را زیاد می كنيم

د آزار شما را نداریم بلكه بيشتر عادت كرده ایم ھمهاگر از كسی تعریف می كنيم قصد اذیت شما را نداریم. اگر از كسی تعریف و تمجيد می كنيم قص

حرف ھا را با شاخ و برگ مطرح كنيم. اگر دوست ندارید ما ھم این كار را نمی كنيم!

● از دوستان ما نترسيد

ن ھم حرف بزنيم (كه البته شرمنده ایم) اما مطمئنما نياز داریم اوقاتی را با دوستان مان سپری كنيم. شاید در این اوقات پشت سر مادرشوھرما

اید مثل یك راز در بين خودمان بماند و ما اینباشيد مسایل خصوصی و شخصی را با آنھا مطرح نمی كنيم. جزیيات و احساسات زندگی مشترك ما ب

حتياج داریم.مساله مھم را می دانيم. ما برای تخليه عواطف و بررسی امور به سبك ونوسی به دوستان مان ا

● ھمسر عزیزم، خسته نباشی، بی توجه ھم نباش!

حمت می كشيد و خسته می شوید اما قبول كنيدباور كنيد تمام زحمات شما را می دانيم و قدرشناس آنھا ھستيم. ما می دانيم كه شما چقدر ز

تن بيرون آورده اید وسط اتاق افتاده و بارھا اینبعضی بی توجھی ھای شما را نمی شود تحمل كرد. برای مثال شلوار شما ھمان طور كه آن را از 

ی خوب شما را تحسين می كنيم. ما شما را از صميماشتباه را گوشزد كرده ایم. شما قول بدھيد كه این اشتباھات تكرار نشود، ما ھم تمام كارھا

اشته باشد. ما از سردی و عادی شدن روابط مشتركقلب دوست داریم اما ھنوز مشتاقيم باز ھم ھمان روابط عاشقانه اوایل ازدواج بين ما وجود د

يق و غنی و طوzنی مدت احتياج داریم، البته می دانيممی ترسيم. قبول كنيد بيشتر خانم ھا به عشق اعتياد دارند. بنابراین ما خانم ھا به عشق عم

ریم ھر از گاھی شعله عشق در این زندگی روزمرهھيچ وقت آن عشق آتشين دوران نامزدی یا اوایل ازدواج تكرار نمی شود اما در نھایت دوست دا

جرقه بزند.
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نگاه مثبت، زندگی شاد



«کسی که مایل است خير د یگران را تأمين کند ، خير خود ش را ھم تأمين

کرد ه است»

کنفسيوس ذھن آد می، کارگاه توليد  فکر است که از منبعی به نام ضمير

بد  و از  را  نمی تواند  خوب  ناخود آگاه  ناخود آگاه سرچشمه می گيرد . ضمير 

د رست را از غلط تشخيص د ھد  ولی چنان قد رتی د ارد  که اگر از آن غافل

شویم می تواند  سرنوشت ما را به د ست گرفته و آن را به ھر جایی که

د وست د ارد  ببرد .

د ر حقيقت نوع و کيفيت افکار و اند یشه آد می سازند ه نوع و کيفيت زند گی

بسازد ، د ر زند گی انسان  بھشتی  می تواند   مثبت  زیبا و  اند یشه  اوست. 

ھم چنان که اند یشه ی منفی و یأس آور می تواند  جھنمی د ر زند گی او خلق

ونگی نگرش او به زند گی است. موفق ترین انسانھا کسانیکند . انسانھا ھمان خواھند  شد  که د ر اند یشه  آنند ، بنابراین آیند ه ھرکس د رگرو چگ

ھستند  که توانسته اند  د ر ذھن خود  اند یشه ھای مثبت د اشته باشند .

ی منفی وقایع تمرکز کرد ه اند .آنان که می پند ارند  «قاد ر نيستند » د ر واقع مثبت نگری را کنار گذاشته و د ر جنبه ھا

اعضای خانواد ه خود  را قاد ر و توانا می د انند  و نگاھشان بهخانواد ه کانون یاد گيری چگونه اند یشيد ن و چگونه زیستن است د ر خانواد ه مثبت اند یش 

د یگران آکند ه از مھر و عاطفه است.

امکاری را نصيب خود  نمایند .چنين خانواد ه ھایی قاد ر خواھند  بود  ھر ناممکنی را به ممکن تبد یل کنند  و توفيق و ک

اند یشيد ن، موفقيت و شاد کامی را به زند گيمان د عوتضمن آشنایی با راھکارھای تفکر مثبت بيایيم با زیبا، مثبت، خSق، ھد فمند  و اميد وارانه 

کنيم.

(شاد  و پرانرژی باشيد )

● تعریف تفکر مثبت

ا، عSئق و استعد اد ھای خود  و د یگران برد اشت و تلقیشيوه ای از فکر کرد ن است که فرد  را قاد ر می سازد  نسبت به رفتارھا، نگرش ھا، احساس ھ

مناسبی د اشته باشد  و با حفظ آرامش و خونسرد ی بھترین و عSقه ترین تصميم را بگيرد .

● ویژگی ھای افراد  مثبت نگر

د  راضی و خشنود  ھستند .▪ با وجود  تفکر د رباره  گذشته و آیند ه د ر زمان حال زند گی می کنند  و از آنچه د ارن

اً د ليل منطقی د ارند .▪ از نظرات د رست و منطقی د یگران استقبال می کنند  و برای رد  کرد ن نظارت ناد رست حتم

▪ د ر گفتارھای خود  از کلمات و عبارات مثبت و اميد بخش استفاد ه می کنند .

ل را ابتد ا د ر خود  و سپس د ر شرایط بيرونی▪ ھميشه سعی می کنند  با تSش و کوشش به موفقيت برسند  و اگر د ر کاری موفق نشد ند ، عام

جستجو می کنند .

 یا ضد  و نقيض گویی می شوند .▪ ھميشه قبل از عمل یا صحبت کرد ن فکر می کنند ، به ھمين د ليل کمتر د چار خطا و اشتباه

▪ چون د ارای ذھن مثبت ھستند ، می توانند  افکار خود  را کنترل کنند .

▪ ھميشه نيمه  پر ليوان را می بينند .

ی کنند .▪ مشکSت را ناچيز شمرد ه و برای حل آنھا از توانایی خود  و راھنمایی د یگران استفاد ه م

▪ اغلب اوقات بشاش، سرزند ه، پرانرژی، توانا و خوش مشرب ھستند .

ستفاد ه را ببرند .▪ ھمه چيز د ر نظر آنھا زیبا و لذت بخش بود ه و سعی می کنند  از مواھب زند گی بيشترین ا

ی می کنند  د ر حد  توان به د یگران خد مت و کمک کنند .▪ د ر ارتباط ھای اجتماعی خود  با د یگران حسن ظن د ارند  (مگر خSف آن را ببينند ) و سع

● راھکارھای تقویت تفکر مثبت

باید  به خود  و فرزند انمان بياموزیم که افکارمان را ھوشمند انه کنترلافکار از چنان قد رتی برخورد ارند  که می توانند  سازند ه یا ویرانگر باشند ، بنابراین 

کنيم تا د ر زند گی به موفقيت ھا و کاميابی ھای بزرگی د ست یابيم.



) نسبت به خود مان احساس خوبی د اشته باشيم و خود  را خوب، توانا و با ارزش بد انيم.١

) ليستی از صفات مثبت خود  تھيه کنيم و راھھای تقویت آنھا را بيابيم و تجربه کنيم.٢

عاد ل بيابيم تا به کمک آن بتوانيم با افکار منفی) ليستی از افکار منفی خود  د ر طی روز تھيه و سعی کنيم برای ھر فکر منفی یک فکر مثبت م٣

مقابله کنيم.

ر مSقات با د یگران به جای استفاد ه از کلمه «خسته) سعی کنيم د ر گفتار و برخورد ھای روزانه از کلمات و جمSت مثبت استفاد ه کنيم، مثSً د ۴

ا «پر انرژی باشيد ».نباشيد » که د ارای بار منفی و القای حس خستگی است، بگوئيم «خد اقوت» «شاد  باشيد » و ی

) افکار خود  را متوجه خوبيھا و جنبه ھای مثبت زند گی کنيم تا به مرور مثبت نگر شویم.۵

گيرند .) با خوش بينی سعی کنيم، د ستوراتی به ذھن خود  بد ھيم که اند یشه ھای جد ید  مثبت شکل ۶

یا اسماءالله روز خود  را با نشاط و خوش بينی آغاز.) ھر روز صبح که از خواب برمی خيزیم با نگاه کرد ن به یک منظره یک تابلوی نقاشی زیبا و ٧

 وری و یا سعی کنيم کمتر با آنھا برخورد  د اشته باشيم.) از افکار منفی نگر یا موقعيت ھایی که باعث ایجاد  افکار ناخوشایند  و منفی می شوند  د٨

یيم.) به لحظات و خاطرات زیبا و د وست د اشتنی گذشته خود  فکر و سعی کنيم آنھا را تکرار نما٩

) از ترد ید  و د ود لی د وری کرد ه و کارھا را با جد یت د نبال کنيم.١٠

سعی کنيم عکس آنھا را انجام د ھيم.) به ند ای منفی د رونی خود  و تلقين ھای مخرب و نگران کنند ه د یگران بی توجه باشيم و ١١

ین ھا را د ارم و با لطف خد ای بزرگ به آنھا خواھم رسيد .) به قد رت بی کران خد اوند  ایمان د اشته باشيم و با خود  تکرار کنيم که من لياقت بھتر١٢

 تSش برای تحقق آن، به فکر تأیيد  یا تکذیب د یگران) از ميان اھد اف خود  ھد فی را انتخاب کنيم که اميد  بيشتری به موفقيت آن د اریم و د ر١٣

نباشيم.

) د ر توصيف احوال و زند گی خود  از کلمات مثبت استفاد ه کنيم.١۴

Sنی شخص بيمار شریف و بزرگواری است).) د ر تعریف از افراد  خانواد ه یا د وستان از کلمات مثبت و روحيه بخش استفاد ه کنيم (ف١۵

زند گی خود  را خود مان انتخاب کنيم.) از چشم و ھم چشمی و حساد ت که باعث ایجاد  افکاری منفی می شود  د وری و سعی کنيم روش ١۶

نچه بخواھيم می رسيم.) ھرگز شعار خواستن، توانستن است را فراموش نکنيم و بد انيم که د ر سایه سعی و تSش به آ١٧

ھند  شد .) قد ر لحظات زند گی را بد انيم و از آنھا به خوبی استفاد ه کنيم، زیرا ھرگز تکرار نخوا١٨

ز بين ببریم.) برای تغيير اوضاع و شرایط نامساعد  اقد ام کنيم و مطمئن باشيم که می توانيم آنھا را ا١٩

 د یگر از کمال گرایی مطلق که باعث اضطراب و احساس) از خود  انتظار بيش از حد  ند اشته باشيم و خود  را به ھمه فن حریف ند انيم، به عبارت٢٠

عجز و ناتوانی می شود  خود د اری کنيم.

 ای د اشته باشيم.) خود  را از قيد  و بند ھای آزارد ھند ه رھا و ساد ه زند گی کنيم تا فکر و خيال آسود ه٢١

 جمع خانواد ه فاميل و د وستان سپری کنيم.) از انزوا و گوشه گيـــری که باعث ایجاد  افکار منفی می شود  د ور و اوقات خود  را د ر٢٢

ه کاری سرگرم شویم.) ھر وقت احساس کرد یم که افکار منفی سراغمان آمد ه است، وضعيت خود  را تغيير د ھيم و ب٢٣

 رختخواب نرویم.) ممکن است ھنگام خواب د ر رختخواب افکار منفی به سراغمان بياید ، تا خسته نشد ه ایم به٢۴

) ھرگز به ھيچ وجه خود  را بد بخت، ناتوان و د رماند ه احساس نکنيم.٢۵

 را متزلزل کنند .) اعتماد  به نفس خود  را د ر ھر شرایطی حفظ کنيم و ھرگز به د یگران اجازه ند ھيم که آن٢۶

باید  متوجه باشيم که اعتماد  به نفس کليد  خلق تکفر مثبت است.

فکار ناراحت کنند ه و منفی جای خود  را به افکار مثبت و) خند ید ن را فراموش نکنيم. البته با ھم بخند یم نه به ھم، خند ید ن باعث می شود  تا ا٢٧

شاد  بد ھند .

«اگر افکارمان را کنترل کنيم زند گی مان متحول می  شود ».

منبع : نوآوران فناوری اطSعات

http://vista.ir/?view=article&id=297250



نگاھی به عوامل موثر در پيدايش اخت6فات زناشويی

بارھا گفته و شنيده ایم که محبت عامل پيوند دھنده زن و شوھر و عامل اصلی حفظ ثبات ميان

آنھا است. اما چرا برخی اوقات عشق و محبتی که دست مایه رضایت و غنای روابط زناشویی

است به مرور تغيير شکل می دھد و آن عشق و شيدایی اوایل ازدواج کمرنگ شده و جای خود را

به بی محبتی و بی تفاوتی و در موارد شدید کينه و نفرت می دھد.

اطراف ما زوج ھای بسياری ھستند که روابط گرم و محبت آميزشان به سردی می گراید بدون آنکه

تغيير چشم گيری در زندگی شان حاصل شود و اختSف نظر عميقی ميانشان صورت گيرد. سوال

مھم اینجاست که بر سر روابط عاشقانه چه می آید؟

شت کمتربعد از ازدواج ترس از تنھا ماندن و احساس تنھایی کردن که در دوره قبل از ازدواج وجود دا

می شود. اما بعضاً دچار این احساس می شوند که خواسته ھای یکدیگر را آن طور که باید و

 اینشاید برآورده نمی کنند و بيشتر از گذشته باید برای نيازھای یکدیگر اولویت قایل شوند. در

زمان است که حس سازش و از خودگذشتگی که zزمه ھر ارتباط صميمی است رنگ می بازد و

دلزده و مSل انگيز می شود.

برقراری ارتباط متقابل بين زن و شوھر است.زمينه ھای اختSف که پيوند زناشویی را تھدید می کند بسيار است. اما مھمترین دليل آن عدم 

تSف ما حل نشدنی است» حاصل این عدم ارتباطجمSتی از این قبيل که «ما دیگر نمی توانيم با ھم بسازیم»، «دیگر تفاھم نداریم» و یا «اخ

متقابل است.

 ندارند. اما در حقيقت موضوع اصلی کمبود وقتبسياری از زن و شوھرھا از این موضوع شاکی ھستند که وقت کافی برای گذراندن وقت با یکدیگر

نيست. مساله مھم این است که زوج ھا نمی دانند فرصت با ھم بودن را چگونه سپری کنند.

ر منزل سپری می کنيد به یکی از شادترین اوقات بدلقانون ھای زیادی وجود دارد که می توانيد با عمل کردن به آنھا اوقاتی را که با ھمسرتان د

کنيد. گفت وگوی ثمربخش با یکدیگر نقش مھمی در استحکام روابط زناشویی ایفا می کند.

توانند ارتباط سازنده با یکدیگر برقرار کنند باید دریک مکالمه وقتی سازنده است که موجب تخریب روحيه فرد مقابل نشود. زن و شوھر برای اینکه ب

به زبان می آورد که نتيجه گفت وگو را منفیمسير محبت یکدیگر قرار بگيرند. در بسياری موارد زن یا شوھر با قصد تسکين ھمسر خود حرفی 

 رئيس شما نيست. صحبت ھای رسمی در روابطکرده و بر بدحالی و ناراحتی وی می افزاید. این نکته را به خاطر داشته باشيد که ھمسر شما

زناشویی ثمربخش نيست.

رتر ھم می توانيد جمع کنيد، ظرف ھای کثيف داخلبرای درک بھتر در حين مکالمه با ھمسرتان با عSقه به حرف ھای او گوش دھيد. ميز شام را دی

ز شست وشوی به موقع ظرف ھا خوشحالسينک ظرفشویی را ھم دو ساعت دیرتر می توانيد بشویيد. مطمئن باشيد ھمسرتان بيش از آنکه ا

دت دارند که حين شنيدن حرف ھای طرفشود از اینکه شما حرف ھای او را با دقت و آرامش گوش می دھيد دل شادتر می شود. بسياری عا

مقابل سکوت کنند اما سکوت ھميشه با ایجاد حس تردید در طرف مقابل ھمراه است.

سته، عجب و جداً به طرف مقابل می فھمانند که درمعموzً زن ھا ھنگام گوش کردن، اجزای صورت خود را تکان می دھند یا با تکرار کلمه آره، در

حال گوش دادن به حرف ھای وی ھستند.



در بيشتر اوقات سکوت اختيار می کنند و خانمنکته ای که باعث سوءتفاھم می شود ھمين است که زن ھا عادت به سرجنباندن دارند ولی مردان 

ھا به گمان اینکه حرفشان مفيد نيست و خریدار ندارد دچار پریشانی خاطر می شوند.

ياری مواجه ھستند که باید آنھا را حل و فصل کنند▪ نقش مدیرکل را برای ھمسرتان بازی نکنيد. مردان به اندازه کافی در شغل خود با مشکSت بس

شند.و گزارش صحيح به مدیرشان دھند. به ھمين دليل دوست ندارند در منزل ھم جوابگوی ھمسرشان با

▪ از گوشزد کردن مشکSت و نقطه ضعف ھای ھمسرتان خودداری کنيد.

یی و حاشيه رفتن در تعریف ماجرا بيزارند.▪ پرحرفی نکنيد.خانم ھا عSقه خاصی به داستان سرایی دارند و حال آنکه اغلب مردان از پرگو

د گفت وگوی کوتاه و شيرینی داشته باشيد. بيشتر▪ بھتر است زمانی که می خواھيد با ھمسر خود درباره امور خانه یا تربيت فرزندان صحبت کني

نظر بگيرید و با تکرار این موضوع به وی بفھمانيداز آنکه بر مشکSت و نقطه ضعف ھای ھمسرتان تمرکز کنيد، جنبه ھای مثبت زندگی با وی را در 

که از زندگی با وی لذت می برید و راضی ھستيد.

زه دھيد که او ھم صحبتش را به پایان برساند و▪ ھرگز صحبت ھای ھمسرتان را قطع نکنيد. یادتان نرود که ھمسرتان ھم حق صحبت دارد، پس اجا

یشه کن شود.این حس منفی که کسی به حرف ھای من گوش نمی کند و یا حرف ھای من به درد نمی خورد در او ر

 موجب تحقير و رنجش خاطر وی می شود. شاید شما▪ از به کاربردن فحش و عبارات ناسزا نيز پرھيز کنيد.خطاب کردن ھمسر با کلمات رکيک و تند

نيد آب رفته به جوی باز نمی گردد.در زمانی که گفته ھای فوق را به زبان می آورید حس بدی در دل نداشته باشيد ولی فراموش نک

ن اختSف نظر خود با ھمسرتان جلوی دیگران صحبت نکنيد.ضمناً احترام متقابل را فراموش نکنيد. ميزان انعطاف پذیری را در خود باz ببرید و از بيا

 ھم در ميان بگذارید. نگفتن حقيقت به نوعیخSصه اینکه برای ھر چه صميمی تر بودن رابطه تان، احساسات مثبت و منفی را به یک ميزان با

ان نيات درونی خود ھمسرتان را خشنود و به پایداریدروغ گویی است. خود را وقف حقایق و زندگی آزادانه کنيد و از پنھان کاری بپرھيزید. با بي

رابطه خود کمک کنيد.

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=260817

نگرانی ھای خود را واگذار کنيم نه مسئوليت ھای خود را

یکی از مشکSت عصر ما حمل کوله بار افسردگی ناشی از نگرانی ھای

تاریک فرداست که باعث گردیده روابط بين زوجين، فرزندان، دیروز و آینده 

موضوع این  شود.  شکننده  و  بسيار طرد  و ھمکاران  دوستان  خانوادھا، 

درد و رنج در اینھمه  براستی چرا  باشد که  این سئوال می  برانگيزاننده 

جامعه ما وجود دارد.

آیا این در اثر ماشينی شدن بيش از حد دنيای ماست و یا بی تفاوت شدن و

نا اميدی انسان نسبت به وضع خود می باشد؟ آیا فشار ھای عصبی و

کشمکش ھای روحی و روانی ناشی از محيط اطراف ماست و یا مستقيما

نتيجه باور ھا و طرز نگرش ما نسبت به دنيای اطراف ما می باشد؟ ھر چه

که باشد یک چيز وقعيت دارد و آن این است که سھم ما در بازسازی و یا



تخریب زندگی خود نقشی کامS اساسی دارد.

این مھم است که بدانيم چگونه می توان نگرانی ھا و آنچه که ما را در خود

نگه می دارد بدانيم. اما مھمتر از آن این است که نگرانی ھای خود را کنار

بدون توجه از کنار آن می گذرند. این عمل یعنیبگذاریم و نه مسئوليت ھای خود را. این واقعيت تلخی است که بسياری دانسته و یا نادانسته 

 ما مفھومی ندارد و حضور خود را نا خواسته و بیخود را در حاشيه زندگی قرار دادند بگونه ای که روزی به جایی می رسيم که دیگر زندگی برای

مصرف می دانيم.

●رویایی با مشکSت

 بجای ترک مشکل و روبرو شدن با آن منفعلتجربيات تلخ گذشته، عدم اعتماد به خود و خدا و ترس از شکستی دیگر مردم را سوق می دھد تا

فاده قرار گرفته اید و آن خاطره تلخ و تجربه دردناکباشند و منتظر مانند تا دنيای اطراف تغيير کند. اگر شما در دوران جوانی خود مورد سو است

ا برادر بزرگتر خود که دائم با خشونت و رفتاری توامزندگی را برای شما جھنم کرده است. چگونه به آن پاسخ می دھيد؟ اگر در خانه بخاطر پدر و ی

د چه می کنيد؟ آیا برای رھایی از این احساس آمادهبا تحقير روبرو شده اید و مورد شتم و ضرب قرار گرفته اید. برای رھایی و تبدیل موقعيت خو

ی من اميدی نيست.ھستيد تا خود را ببخشيد و فصل جدید از زندگی را شروع کنيد. یا به خود می گویيد دیگر برا

اید خدمت شما بگویم متاسفانه در اشتباه بزرگیاگر شما پيرو گروه دوم ھستيد که با دست روی دست گذاشتن منتظر ھستيد تا دنيا تغيير کند ب

 اما اگر پيرو گروه اول ھستيد که مایليد با شجاعتھستيد و برای شما اميدی نيست. زیرا زندگی شما را تنھا خود شما می تواند تغيير دھد و بس.

ين خاطر بدانيد که شما برنده این بازی ھستيد.تمام با وجود مشکSت و تجربيات تلخ در گذشته بسوی آینده دیگر حرکت کنيد باید بگویم با یق

د. پاسخ داد به من ایمان بياورید. اشاره به انجيلعيسی مسيح در پاسخ به اطرافيان او که از او پرسيدند چه کار کنيم که خدا از ما خشنود باش

قلبی او و آنچه او وعده داده . نکته قابل توجه در اینجا باور تعاليم مذھبی و یا پذیرش ذھنی صرف نمی باشد بلکه باور ٢٩ و ٢٨ آیات ۶یوحنا فصل 

 اینگونه می گوید: بگذارید خداوند بار تمام عصه ھا و نگرانی ھای شما را به٧ آیه ۵است. کSم خدا در کتاب مقدس در رساله اول پطرس فصل 

در زندگی بسياری دیده نمی شود. دليل ان این استدوش گيرد، زیرا او در تمام اوقات به فکر شما می باشد. اگر چه این موضوع حقيقت دارد اما 

 توانند آنرا بپذیرند اگر چه حتی در ظاھر به آنکه این افراد دائم تحت تھاجم عادت ھا و طرز فکر گذشته خود می باشند و از نظر احساسی نمی

کس را بر مS می کند و تظاھر آن، کارھا وپاسخ مثبت دھند. جان مکس ول نویسنده و رھبر بزرگ مسيحی می گوید: نگرش، واقعيت درونی ھر 

حرکات اوست.

●نگرش جدید

ادتی تبدیل به باور شده و باور تبدبل به منش وبسياری از مشکSت و نگرانی ھا در زندگی می تواند ریشه ژنتيکی داشته باشد. بدین معنی که ع

ید خاطر نشان کرد نگاه ما به زندگی و کردار ما،منش جزیی از شخصيت فرد گردیده است که از نسلی به نسل دیگر منتقل می گردد. اما باز ھم با

که بسرعت پخش می گردند و تاثير می گذارند.تعيين کننده حوادثی است که بر ما می گذرد. زیرا نگرش ھا ھمچون بيماری واگير داری ھستند 

. دانش، تجربيات، ثروت، مقام اجتماعی و حتیموضوع دیگر اینکه باید پذیرفت که ما انسان ھستيم و قدرت کنترل ھر چيز در دستھای ما نيست

سيح به انسان معرفی می کند قادر است تا غيرمذھب نمی تواند وضعيت ما را تغيير دھد. اما خدایی که خود را بعنوان شخصيت پدر در عيسی م

ھيم تا وارد زندگی ما گردد و آن را تبدیل کند. ھمانطورممکن ھا را ممکن کند. زیرا قلب پدرانه او برای ما می تپد ولی ما می بایست به او اجازه د

 عنوان می کند: کسی که از آن مسيح می گردد، تبدیل به شخص جدیدی می١٧ آیه ۵که در کSم خود در کتاب مثدس، رساله دوم قرنتيان فصل 

شود. او دیگر آن انسان قبلی نيست بلکه زندگی کامS تازه ای را شروع کرده است.

منبع : مجله الکترونيکی بھار ایران

http://vista.ir/?view=article&id=231766



نوشتن نامه محبت آميز

ارتباط ایجاد  آنگاه  منفی و  آزاد کردن احساسات  بھترین روشھای  از  یکی 

سازنده و دوستانه، استفاده از روش نوشتن نامه محبت آميز است. در این

روش با نوشتن احساسات خود به سبکی خاص، احساسات منفی، خود

نامه محبت یابد. نوشتن  به خود تخفيف و احساسات مثبت افزایش می 

آميز دارای سه رکن است:

تأسف و١ اندوه، ھراس،  در آن احساسات خشم،  بنویسيد و  نامه ای   (

محبت خود را ابراز کنيد.

زبان٢ از  می خواھيد  را  آنچه  و  بنویسيد  اول  نامه  پاسخ  در  ای  نامه   (

ھمسرتان بشنوید ابراز کنيد.

) نامه اول و نامه جوابيه را با ھمسرتان در ميان بگذارید.٣

این روش کامS انعطاف پذیر است. گاھی وقتھا مردھا نمی دانند در برابر

احساسات ھمسرشان چه واکنشی باید نشان دھند. چون خواسته ھای

زن و مرد با ھم متفاوت است. بنابراین واکنش یک مرد نسبت به یک زن ھم

(نامه محبت آميز) با این روش  در مقابل مسائل مختلف، متفاوت است. 

شما احساسات خود و ھمينطور، انتظارات خود را بيان می کنيد و در واقع به

ی نشود.ھمسرتان می گویيد که در برابر احساسات مختلف شما چه واکنشی نشان دھد تا متھم به بی توجھ

نھا پاسخ مناسبی که زن انتظار دارد بدھد، اماگاھی زن ھا فکر می کنند ھمسرشان باید دقيقاً متوجه حاzت و احساسات مختلفشان باشد و به آ

شتر آشنا می شود و به تدریج نيازھای شما رااین تصور اشتباھی است. با نوشتن نامه محبت آميز ، در واقع ھمسرتان با خواسته ھای شما بي

درک می کند و می آموزد که چطور شما را حمایت کند.

ه حمایت شدن تمایل داشته باشيم.برای دریافت حمایت نه تنھا باید خواسته خود را با ھمسرمان در ميان بگذاریم، بلکه باید ب

دکتر جان گری

منبع : سایت کامتونت

http://vista.ir/?view=article&id=89350

نھاد چند ھمسری



مذموم می را  اصوzً چند ھمسری  پذیرشاسSم  دليل عدم  به  اماّ  داند 

اجتماعی در صدر اسSم برای نفیِ کاملِ تعدد زوجات، اسSم آن را محدود

نمود و در آیات قرآن جواز چند ھمسری را مشروط به رعایت عدالت کرد و

رعایت عدالت را ناممکن خواند تا به تدریج زمينه محو چند ھمسری را ایجاد

نماید.

امروزه بر فقھا و علمای دینی است که برای حذفِ تعدد زوجات یا محدود

کردنِ آن به موارد بسيار خاص و ضروری اقدام نمایند.

چند ھمسری نھادی نيست که توسط اسSم ایجاد شده باشد و از این رو

با تقابل  در  این امر  باشد.  قرار داشته  تأکيد اسSم  یا  و  مورد پشتيبانی 

گيرد که اساساً یانھادھایی ھمچون حج، نماز، زکات، جھاد و غيره قرار می

ماھوی شدید  تحول  با  یا  و  گردید  ایجاد  اسSم  توسط  اوليه  صورت  به 

چند ھمسری نھادی بود که در جزیرة العرب محتوایی کامSً اسSمی یافت

آن زمان کامSً متداول بود.

در یکھای باستانی آن زمان ھمچون ایران و روم نيز چند ھمسری رواج داشت. از آنجایی که ھر دینی عSوه بر عربستان در بسياری از فرھنگ

چه که از پيش در آنتواند نسبت به آنشود بنابراین شارع مقدس نمیبستر اجتماعی که از پيش موجود بوده است، از سوی خداوند نازل می

ی چھار ھمسرای نامحدود بسط یافت، در ابتدا محدودیتی به اندازهتوجه باقی بماند. لذا شمار زوجات را که به گونهجوامع وجود داشته است، بی

شود که اسSم در خصوص چند ھمسری راھکار اصSح تدریجی را در پيش گرفت.بر آن وضع نمود. بنابراین مSحظه می

داری سراغی دین آزادی طلب اسSم با نھاد بردهی مبارزهتوان در زمينهی تدریجی را میی این روند اصSح طلبانهباید در نظر داشت که نمونه

دار بود ھرگونه حرکت انقSبی دین اسSم در جھت نابودسازیداری در نظام اجتماعی عربستان به شدت ریشهجا که در آن زمان بردهگرفت. از آن

ھای منفی شدیدی را به دنبال داشته باشد. به ھمين دليل، درتوانست پيامدھای ناگواری داشته و واکنشفوری و ناگھانی این نھاد زشت می

ی مؤمنان در ھر مقام و منزلت اجتماعی و قرار گرفتن تقوا به عنوان تنھااسSم تأکيد بر آزاد کردن بردگان قرار گرفت و به ویژه با برابر گشتن ھمه

ی بعد مشاھده کرد که دیگرتوان در چندین سدهداری آغاز شد که آثار مثبت آن را میمعيار برتری ميان افراد، روندی تدریجی در جھت حذف برده

جا وجود نداشت.داری در آنچيزی به نام برده

شد. چيزی کهھای آن تأکيد میداری رسماً ممنوع اعSم نشد و تنھا بر زشتیگاه در اسSم بردهتمامی این رویدادھا در حالی اتفاق افتاد که ھيچ

ای فرار کرد، دولت و قوای انتظامی ابداً مسئول گرفتن و استرداد او بهنماید این است که اگر بردهتمایل جدی اسSم را به الغاء بردگی ثابت می

کند، زیرا قانون و احکام اسSمی به ھيچ وجهاش تجاوز کرد، دولت بنده را مجازات نمیای به حقوق خواجهطور اگر بندهاش نيستند. ھمينخواجه

دولت را مکلف نکرده است که از حقوق خواجه در مقابل بنده حمایت کند. بھناز اشتری.

داری شباھترسد که مسئله چند ھمسری نيز تا حد زیادی به نھاد برده. به نظر می٢٧، ص ١٣٨٠قاچاق زنان بردگی معاصر، تھران، اندیشه برتر، 

ی وضعيت خاص اجتماعی آن روز عربستان از ممنوعيت ناگھانی آنداشت. زیرا اسSم علی رغم ميل خویش جھت حذف این نھاد، به خاطر مSحظه

توانست پيامدھای منفی به دنبال داشته باشد، خودداری ورزید.که می

داری به تدریج در طول تاریخ رنگ باخت و محو شد، جواب این سؤال بهگونه که بردهاما این مسئله چرا در خصوص نھاد چند ھمسری رخ نداد، ھمان

کردند در برخی جوامع علی رغم ھمخوانی آن با تحوzتگردد که مردان پدر ساzر که این نھاد را به سود خویش تلقی میاین واقعيت باز می

اظ قانونی و یا محدود کردن شدیدچنان آن را محفوظ نگه داشتند. درک این نکته و اقدام مقتضی جھت حذف نھاد چند ھمسری از لحاجتماعی ھم

ی نخبگان جامعه است.ی فقيھان، مجتھدان، قانونگذاران و در کل بر عھدهآن به موارد بسيار خاص و ضروری، چيزی است که بر عھده

ی اسSم برشمرد. ھمين نگرش اساس تشکيلی فقيه مصلحت حکومت اسSمی را باzتر از احکام اوليهی وzیت مطلقهامام خمينی (ره) در نظریه

ی وzیت فقيه شکل جدیدیان نظریهمجمع تشخيص مصلحت نظام برای حل اختSف ميان مجلس شورای اسSمی و شورای نگھبان بود. بدین س

توان به این نتيجه رسيد که دری اسSم بود. از این مطلب میگرایی بر احکام اوليهبه خود گرفت که عبارت از تقدم مصلحت حکومت و مصلحت

شود که آیاتوان برخی از احکام ضروری دین اسSم را تعطيل کرد حال این سؤال مطرح میصورتی که مصلحت نظام اسSمی اقتضاء نماید حتی می



ی چند ھمسری داشت؟توان دربارهھمين قضاوت را می

کم مورد تشویقآید که نھاد چند ھمسری دستی قرآن کریم برمیکه چند ھمسری حکم ضروری دین خداوند نيست و از چندین آیهبا توجه به این

شارع مقدس قرار نداشته است و جواز این نھاد در اسSم تنھا برای موارد خاص صادر شده است.

مصلحت اقدام «فانکحوا ماطاب لکم من النساء مثنی و ثSث و رباع فان خفتم اz تعد لوا فواحدة» ضرورت و ٣ی شریفه ی مبارکه نساء آیهسوره

شود.ھا میھا و عدم پایداری آنگيرد. نخست این که این نھاد موجب فروپاشی بسياری از خانوادهجھت محو چند ھمسری از چند منبع ریشه می

گردد و ھميشه آنان را در این آشفتگی باقیکه وجود امکان قانونی چند ھمسری موجبات عدم اطمينان و آرامش روانی زنان را موجب میدیگر این

رو شوند.دارد که ھر زمان ممکن است با ھوویی روبهمی

شوند. از این نظر که بهگردد که مورد انتقاد واقع میالمللی وجود نھاد چند ھمسری در جوامع اسSمی باز میو دليل دیگر به پيامدھای منفی بين

ی زیبا و انسانی دین اسSم را در نظر غيرتواند چھرهشود و... در واقع این قبيل انتقادھا تا حد زیادی میای کافی توجه نمیحقوق زنان به اندازه

ییهھای واzی این دین آسمانی به مخاطبان غير مسلمان گردد. با بررسی و تأمل در قرآن کریم ـ آمسلمان مخدوش سازد و مانع از دریافت پيام

ترین موضوعی کهھمیابيم که اسSم نکاح متعدد را به شرط عدالت و در مواقع ضرورت اجازه داده است و در واقع می نساء ـ در میسوم سوره

نماید برقرار نمودن مساوات و برابری مابين زنان و عدم تبعيضاساس تعدد زوجات را در صورت استطاعت از لحاظ تمکن و اجرای عدالت ایجاب می

ھا است.بين آن

زه کهتر و یا این که برخی زیباروی بوده و بعضی دیگر از وجاھت کامل محروم باشند تا به آن انداتر و بعضی دیگر مسنھا کم سالاگرچه بعضی از آن

جا قابل توجه استای که در اینھا برقرار نماید و نکتهمقدور شخص باشد باید در اجرای این مساوات بکوشد و عدالت واقعی و حقيقی را ما بين آن

تواند مودت و دوستی بين زنان را که امری استمیاین است که با وجود جدّیت و کوشش تامی که انسان در این موضوع انجام بدھد باز ھم قلباً ن

 از سوره نساء عدالت مردان١٢٩ی ی شریفه. و به سبب ھمين امر طبيعی است که خداوند در آیه٢٣٨قلبی یکسان قرار دھد محقق، پيشين، ص 

یچنين آیهنماید. ھمی اشخاص خارج است و مردان را از چند ھمسری منع میداند و در واقع اجرای چنين عدالتی از عھدهرا ناشدنی و محال می

، فروردین و١٧ی زنان، سال سوم، ش ی احزاب. مجله سوره۵١ی  ھمين سوره نيز حکایت از مشکSت چند ھمسری دارد. چنان که آیه١٣٠ و ١٢٨

 خدایی که طSق را. در این آیات سخن از نشوز مرد به ميان آمده و حذف زن را از بدسلوکی او نشان داده است و۵٨، ص ١٣٧٣اردیبھشت 

نيازشان کند، و این ھمهی خود بیدھد مردان چند ھمسره، ھمسران خود را رھا سازند تا خداوند از سعهداند، اجازه میترین چيز میمبغوض

ی نساء، سنتی سوم سورهی پيش از اسSم است. آیهی زوجات متعدد است. گذشته از این، موضوع تعدد زوجات، ناظر به امور انجام شدهدرباره

ی تازه متحول بردارد و به آنان بفھماند: یک مرد، یک دل و یک درصدد برآمده تا این سنت را از جامعه١٢٩ی کند ولی آیهجاھلی را تعدیل می

ه غير از حکم تکليفی آن است. چه کسیمحبوب. ھمان. zزم به ذکر است که امضای یک سنت مباح، از روی مصالحی که مورد نظر شارع بود

حکم تکليفی گفته است؟

آميز و عاشقانه دعوت کندرغم مشکSت، به زندگی مودتکند زوجين را علیپس اصل در ازدواج، تک ھمسری است. دین مين اسSم تSش می

دھد ھمسر دومشوده است و اجازه میولی در مواردی ضروری و جایی که برای شوھر توان زندگی تک ھمسری وجود نداشته باشد، راھی گ

تواند عSوه بر ھمسر خود با زن یا زنان دیگری، صرفاً به قصدتر از مردان باشد، مرد میای که تعداد زنان بيشچنين در جامعهاختيار کند. ھم

ھای دیگر،ی موارد یاد شده و بسياری از استدzلطور که بيان شد این موارد فقط در مواقع ضروری است. ھمهدھی به آنان، ازدواج کند و ھمانبھره

طور که ادعای ھميشگی فقهی نھاد چند ھمسری بپردازند و ھمانسازد که به بازاندیشی دربارهفقھا و قانونگذاران نظام اسSمی را ملزم می

ی مانده از دوران پيش از اسSم را نيز محو سازند یاشيعه مبنی بر پویایی و انطباق با شرایط و مقتضيات روز بوده است، این نھاد نامطلوب بر جا

دار سپرده شود که بتواند شرایط دشوار عدالتگيری در این خصوص به دادگاھی به راستی صSحيتای آن را محدود سازند و تصميمکه به گونهاین

را در فرد خواھان ازدواج مجدد به دzیل ضروری، در وی احراز نماید.

یجاد شده باشد و از این رو موردچند ھمسری؛ ممنوع، مشروع، جایز نویسنده معتقد است «چند ھمسری نھادی نيست که توسط اسSم ا

ی کلی است که عبارت است از اینکه: ھر نھادی که توسطپشتيبانی و یا تأکيد اسSم قرار داشته باشد». در حقيقت نویسنده معتقد به قضيه

که این کبرای کلی مورد خدشه و نقض است. به عنوان نمونه،اسSم ابداع و ایجاد نشده باشد مورد تأکيد و پشتيبانی اسSم نيست. در حالی

توصيه اسSم است. بنابراین محذوری وجود ندارد که نھادیاسSم نھاد ازدواج و تشکيل خانواده را ایجاد نکرده است اما این نھاد بسيار مورد تأکيد و 

اند اسSم چنده موافقان چند ھمسری، مدعیتوسط اسSم ایجاد نشده باشد اما مورد تأکيد اسSم باشد. افزون بر این نباید چنين پنداشت ک



اند اسSم، چند ھمسری راموده است بلکه آنان مدعیھمسری را در ھمه شرایط و برای تمامی مردان مورد تأکيد و توصيه قرار داده و آن را واجب ن

ار خواھد آمد.ممنوع نکرده و آن را مشروع و جایز اعSم نموده است و در شرایطی خاص که در ادامه این نوشت

ویسنده ضمن تشبيه نھاد چند ھمسری به نھادبه استناد کدام منبع چند ھمسری به صورت یک تکليفِ اجتماعی برای مردان مطرح خواھد بود. ن

 اصSح تدریجی را در پيش گرفت تا بهداری معتقد است اسSم علی رغم ميل خویش جھت حذف این نھاد، در برخورد با چند ھمسری راھکاربرده

توانست پيامدھایيت ناگھانی چند ھمسری میتدریج این پدیده را حذف نماید، چرا که به دليل وضعيت خاص اجتماعی آن روز عربستان، ممنوع

د ھمسری ولو به صورت تدریجی رامنفی به دنبال داشته باشد. پرسش اساسی در برابر این سخن آن است که تمایل اسSم به حذف چن

خواھد برای حذفھا و مجتھدان و قانون گذاران مینویسنده از کداميک از منابع دینی دریافته است؟ به استناد کدام منبع شرعی، نویسنده از فق

ھا اشاره کرده است خواھيم گفت که چنين مطلبی ازنھاد چند ھمسری و یا محدود کردن آن اقدام نمایند؟ اگر مستند وی آیاتی است که به آن

داری در طول تاریخ محو نگشت، از آنشود. تسلط مرد دليل کافی نيست. به اعتقاد نویسنده این که چند ھمسری بر خSف بردهآیات استفاده نمی

تاریخیجاست که مردان پدر ساzر چون، چند ھمسری را به سود خویش تلقی می کردند آن را محفوظ نگه داشتند. ھر چند بررسی علل 

ت کم یک کتاب معتبر و علمی را در اینماندگاری چند ھمسری در طول تاریخ نيازمند بحثی گسترده و مستقل است و جا داشت نویسنده دس

زن در اسSم بسندهداد؛ ليکن در این مجال کوتاه تنھا به چکيده دیدگاه استاد شھيد مطھری در کتاب نظام حقوق مبحث مورد توجه قرار می

 تاریخی و اجتماعی تعدد زوجات بگویيمکنيم: «اگر مانند برخی از نویسندگان سطحی فکر کنيم، کافی است که برای توجيه و توضيح عللمی

وم و قوانين را به نفع خود چرخانيده و لھذاعلتش زورگویی و تسلط مرد و بردگی زن است، علتش پدر شاھی است. مرد به دليل سلطه بر زن رس

رسم چند زنی را به نفع خود و عليه زن، قرنھا محفوظ داشته است.

بوده و نه اینکه امروز تعدد زوجات عمSً منسوخاینگونه فکر کردن بسيار سطحی و ناشيانه است. نه علت رواج یافتن تعدد زوجات زورگویی مرد 

یخ موجب سوء استفاده مرد از زن شده است اماشود این است که دوران زورگویی مرد به پایان رسيده است. البته زور و قدرت مرد در طول تارمی

ری است. اگر علت رواج تعدد زوجات، تسلط ومنحصر کردن عامل زور و قدرت مخصوصاً در توجيه روابط خانوادگی زن و مرد، ناشی از کوته فک

طلق مرد حاکم بوده است، تعدد زوجات رواجحاکميت مرد بر زن و نظام پدر ساzری است چرا در دنيای گذشته غرب که پدر ساzری و حاکميت م

ھا در قرونترین زنان دنيا بود؛ حتی در اموال خود نيازمند قيمومت شوھر بود. به اقرار خود غربینيافته است؟ زن غربی تا نيم قرن پيش، از بدبخت

، با تلخيص.٢٩۵ ـ ٢٩٧ی، صص وسطی زن شرقی از زن غربی وضع بسيار بھتری داشته است.» نظام حقوق زن در اسSم، مرتضی مطھر

برداشت اشتباه از قرآن.

يم سوره نساء چند ھمسری را منوط به رعایت عدالت در ميان ھمسران کرده و فرموده است: «اگر ب٣نویسنده مدعی است قرآن کریم در آیه 

توانيد ميانفرماید: ھرگز نمی ھمين سوره می١٢٩ه دارید که نتوانيد به عدالت ميان ھمسران خود رفتار کنيد پس یک ھمسر اختيار کنيد» و در آی

 به سوی یکی از زنانتان معطوف نشود کهزنان عدالت ورزید ھر چند بسيار مشتاق این کار باشيد. پس بکوشيد که تمامی ميل و رغبت شما

دیگری را به صورت بSتکليف و رھا شده در آورید.

پذیر نيست پسشود بدین صورت که تعدد زوجات منوط به رعایت عدالت است و رعایت عدالت امکاناز این دو آیه یک قياس استدzلی تشکيل می

گيری کرده است که قرآن مردان را از چند ھمسری منع کرده است.تعدد زوجات در عمل امکان تحقق ندارد. نویسنده در واقع از این قياس نتيجه

 سوره احزاب از مشکSت چند ھمسری حکایت دارند. ای کاش نویسنده،۵١ سوره نساء و آیه ١٣٠ و ١٢٨نویسنده ھم چنين معتقد است آیات 

کرد.ابن ابی العوجاء از ھشامکرد تا پاسخ صحيح را دریافت میروایتی را که در این زمينه از امام صادق عليه السSم نقل شده است مSحظه می

بن حکم پرسيد: آیا خداوند حکيم نيست؟ ھشام گفت: آری حکيم است.

ید که نتوانيد عدالت را ميان آنان رعایت کنيد، پس تنھا بهگفت: خداوند فرمود: «شما با زنان، دو یا سه یا چھار تا ازدواج کنيد؛ ولی اگر خوف آن دار

. ابن ابی العوجاء پرسيد: خداوند در جاییک ھمسر قناعت کنيد. آیا رعایت عدالت ميان زنان zزم نيست؟ ھشام گفت: آری zزم و فرض است»

ان ممکن نيست و آن گاهتوانيد ميان زنان عدالت برقرار سازید، ھر چند تSش فراوان کنيد». پس رعایت عدالت ميان آندیگر فرمود: «شما ھرگز نمی

گوید. ھشام از جواب باز ماند؛ به مدینه آمد و خدمت امام صادق(ع) رسيد وميان این دو آیه تناقض خواھد بود. آیا ھيچ حکيمی چنين سخن می

توانيد ميان آنان به عدالت رفتار کنيد به یک ھمسریپرسش ابن ابی العوجاء را مطرح ساخت. امام فرمود: «به او بگو آیه نخست که فرمود: «اگر نم

توانيد ميان زنان به عدالت رفتار کنيد...» مراد از آن، محبتقناعت ورزید» مراد رعایت عدالت در نفقه است. ولی آیه دوم که فرمود: «ھرگز نمی

چه بر مرد zزم است و او توانایی آن را دارد رعایت عدالت. چنانکه از پاسخ امام(ع) آشکار است آن١، حدیث ٣۶٢ ص ۵قلبی است. اصول کافی، ج 



ھایارج از قدرت انسان است. لذا ھرگاه محبتميان ھمسران در امور زندگی و روابط زناشویی و نفقه است اما رعایت عدالت در محبت قلبی، خ

عی ندارد.درونی سبب ترجيح برخی از ھمسران بر برخی دیگر نشود و در وظایف ھمسری تأثيری نگذارد، مان

اند اما نه در مقام ردِّ چند ھمسری، بلکه در مقام ارائه احزاب از مسائل و مشکSت چند ھمسری سخن گفته۵١ سوره نساء و ١٣٠ و ١٢٨آیات 

باشد ... از دیدگاه شھيد مطھریاند بنابراین استناد نویسنده به این آیات در تضعيف چند ھمسری صحيح نمیحل نسبت به مشکSت آن برآمدهراه

ھای استاد شھيد مطھری در زمينه تعدد زوجات در کتاب نظام حقوق زن در اسSم، دیدگاهضمن توصيه خوانندگان محترم به آشنایی با دیدگاه

گردد:ایشان درباره علل تجویز چند ھمسری به اختصار ارائه می

کند بلکه موجب ایجاد تکليفی عمومی بر عھده تمامی مردان جامعه است؛ترین دzیل چند ھمسری که نه تنھا تجویز آن را اثبات میالف) از مھم

طوریبه ازدواج بيش از عدد مردان آماده به ازدواج باشد بهفزونی عدد زنانِ آماده ازدواج بر مردان آماده ازدواج است. اگر فرض کنيم عدد زنان آماده 

مانند، چند زنی به عنوان حقی از زنانشوھر از تشکيل خانواده محروم میکه اگر تک ھمسری تنھا صورتِ قانونی ازدواج باشد گروھی از زنانِ بی

محروم و «تکليفی» بر عھده مردان و زنان متأھل است.

توان از این حق محروم کرد. حق تأھل حقی است که ھر فرد بر اجتماع دارد وترین حقوق بشری است. ھيچ بشری را نمیحق تأھل از طبيعی

تواند کاری کند که در نتيجه آن کار، گروھی از این حق محروم بمانند.اجتماع نمی

ترین عامل نجاتِ تک ھمسری بود، به این معنیب) شاید برای بسياری از افراد موجب تعجب باشد که بدانند تعدد زوجات در مشرق اسSمی مھم

گيرد، اگر حق تأھلِ این عدهشود و عدد زنان نيازمند به ازدواج از مردان نيازمند به ازدواج فزونی میکه در شرایطی که موجبات تعدد زوجات پيدا می

بازی وزه چند ھمسری داده نشود، رفيقهاز زنان به رسميت شناخته نشود و به مردانی که واجد شرایط اخSقی و مالی و جسمی ھستند اجا

خشکاند. در مشرق اسSمی از طرفی تعدد زوجات مجاز بود و از طرف دیگر این ھمه عوامل تحریکگيری ریشه تک ھمسری واقعی را میمعشوقه

چون دنيایجا نکشيد که ھمھا حکم فرما بود و کار معشوقه بازی مردان به آنو تھيج فراھم نبود. از این رو تک ھمسری واقعی بر اکثریت خانواده

ھان است و بر اساس این تفکر، مرد قانوناًغرب فلسفه بافی کنند و بگویند آفرینش مرد چند ھمسری است و تک ھمسری برای مرد از محاzت ج

ھا معشوقه داشتن حق مسلم و طبيعی مرد است و بسنده کردن مرد در ھمه عمر به یکتک ھمسر است اماّ عمSً چند ھمسر. به عقيده غربی

زن نوعی «نامردی» است.

که تک ھمسری بھتر استری. در اینبه ھر حال مسأله مھم در موضوع تعدد زوجات این نيست که آیا تک ھمسری بھتر است یا چند ھمس

ر باشد. بدیھی است که روح زندگیتردیدی نيست تک ھمسری یعنی اختصاص خانوادگی، یعنی جسم و روح ھر یک از زوجين از آن یکدیگ

شود.تر پيدا میزناشویی که وحدت و یگانگی است در زوجيت اختصاصی بھتر و کامل

جات و یا رواج معشوقه بازی. این است صورت صحيحبه ھر حال در شرایط فزونی زنان بر مردان بشر دو راه بيشتر ندارد یا رسميت یافتن تعدد زو

ھا واقعاً مدافع، آنھای غربی حاضر نيستند صورت صحيح مسأله را طرح کنند؛ حاضر نيستند حقيقت را آشکارا بگویندمسأله اماّ مبلغان شيوه

دانند چه رسد به دو یا بيشتر. لذت را در آزادی از قيود ازدواجدانند و یکی را ھم زیاد میبازی ھستند، زن قانونی را سر بار و مزاحم میمعشوقه

اند. برگرفته و تلخيص از کتاب نظام حقوق زن درکنند که مدافع تک ھمسریدzن چنين وانمود میھای خود برای سادهشناسند، اماّ در گفتهمی

اسSم.

منبع : نشریه حورا

http://vista.ir/?view=article&id=319713

نيازھای اساسی زنان و مردان بطور کام6 علمی و روانشناسانه



) مردان خواھان موفقيت بوده، زنان نياز به تعلق پذیری دارند.١

) زنان روحيه لطيف و حساس تری داشته و نياز دارند احساسات خود را٢

بزبان بياورند، در پاسخ مردان ميخواھند راه گشا و منجی باشند.

) مردان به شغلشان به دید جزئی از وجودشان مينگرند، زنان به خانواده٣

خود چنين نگرشی دارند.

برآورده شدن۴ به  بيشتر گرایش  اما زنان  بوده،  بيشتر ھدف گرا  ) مردان 

نيازھای فعلی زندگی خود دارند.

بيشتر۵ زنان  اما  بوده،  اندیشه  پایه  بر  بيشتر  مردان  گيری  تصميم   (

احساسی و با درک مستقيم تصميم ميگيرند.

) مردان جسم گرا و زنان رابطه گرا ميباشند.۶

● نيازھای مردان:

) یک شریک جنسی خوب.١

) یک ھمدم اھل تفریح.٢

) یک ھمسر جذاب.٣

) یک منزل دنج و آرام.۴

) تحسين، احترام، اعتبار، ھمکاری، پذیرش.۵

) یک ھمسر حمایت کننده و مشوق.۶

) یک ھمسر وفادار.٧

شکست = ھراس مردان.

زان احترام و ارزشی است که ھمسر آن مردآینه مرد = شغل +ھمسر (در واقع ميزان عزت نفس و احترامی که مرد برای خود قائل است به مي

برای وی قائل ميباشد)

● نيازھای زنان:

) عطوفت و مھر ورزی.١

) گفتگو و درد دلھای صميمانه. ارتباط تعاملی و ھمدzنه.٢

) صداقت و صراحت.٣

) حمایت مالی.۴

) ھمسری که خانواده اولویت زندگی وی باشد.۵

) ھمسری دلسوز، محافظت کننده، پشتيبان.۶

) امنيت، اعتماد بنفس و تائيد.٧

) یک ھمسر وفادار و متعھد.٨

) جدی گرفتن مشکSت کوچک آنھا.٩

) توجه و رغبت نشان دادن به احساسات، عقاید، پيشنھادات و کارھای روزمره آنھا.١٠

) احساس اینکه آنھا یک شریک عشق ورزی ميباشند و نه تنھا یک ابزاری جنسی.١١

) قدردانی از زحمات آنھا.١٢

) ھمسری که در حضور دیگران به آنھا احترام گذاشته و به وجودشان ببالد.١٣

 گذارد.) بخشی از زندگی شوھر خود بودن: ھمسری که اھداف و مسائل شغلی خود را با آنھا در ميان می١۴

) نزدیکی: در آغوش گرفتن آنھا.١۵



صيت و موفقيتھای آنھا را تصدیق کنيم.) پذیرش آنھا ھمانگونه که ھستند. به آنھا اجازه دھيم تا کامل نباشند و زیبایی ظاھری، شخ١۶

) ھمسری که پدر خوبی برای فرزندان آنھا باشد.١٧

) یک ھدیه کوچک و یا یک یادداشت عاشقانه از سوی ھمسران خود.١٨

) یک مرد با اعتماد بنفس.١٩

) یک مرد قدرتمند (از لحاظ جسمی، مالی و یا شخصيتی) اما در عين حال مھربان.٢٠

http://amirkaber.blogfa.com/٨٧٠٢.aspx

منبع : مطالب ارسال شده
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نيمروی عاشقانه

بر این باورید عشقی که از آغاز ازدواج نسبت به ھمسرتان داشته اید اگر 

بدون تSش شما تا ابد باقی خواھد ماند و ھمواره در زمان بروز مشکSت به

کمک شما خواھد آمد، در اشتباھيد.

متاسفانه اگر برای تازه نگه داشتن عشق تان تSش نکنيد، خيلی زود روابط

گرم زناشویی به سردی یک عادت روزانه خواھد شد!

اگر شما ھم از آن دسته آقایانی ھستيد که تصميم دارید در روابط خود با

روی می توانيد  ببينيد،  وضوح  به  را  ی عشق  معجزه  ھمسرتان ھمواره 

ایده ھای کامS عملی این مقاله حساب کنيد:

فکر نمی کنم برای اجرای یک نقشه ی عاشقانه، پختن نيمرو کار سختی

باشد.

انه نشود.یک شب به ھمسرتان بگویيد که قصد دارید شما شام را آماده کنيد! به شرطی که او وارد آشپزخ

ردھای موفق ھستيد ھميشه برگی برنده درھر چند که ھمين پيشنھاد به تنھایی باعث رضایت خاطر ھمسرتان می شود، اما شما که یکی از م

آستين خواھيد داشت!!!

. ھمه چيز بستگی به سليقه ی خودتان دارد.با سس قرمز روی نيمرو شکل یک قلب را بکشيد، حتی می توانيد کنار قلب تان جمله ای بنویسيد

حاz وقت آن است که ھمسرتان را به صرف یک شام عاشقانه دعوت کنيد.

انتيک باشيد؛ می توانيد این روش را روی یک پيتزااما اگر شما از آن دسته آقایانی ھستيد که دست به سياه و سفيد نمی زنيد ولی می خواھيد رم

اجرا کنيد.

مطمئنا دیدن چھره ی ھمسرتان، زمانی که جعبه را باز می کند، باعث دلگرمی شما خواھد شد!

ا شما بيشتر از ھر کس دیگر آن ھا را می شناسيد ودر این جا روی صحبت با خانم ھاست. لطفا به ھمسران تان اجازه خوب بودن را بدھيد!!! مطمئن

کنيد!قدرت پيش بينی رفتارشان را دارید، اما لطفا از این قدرت عليه نقشه ھای آقایان استفاده ن



 وقت ھمه چيز عوض خواھد شد و شایدکافی است مچ ھمسرتان را وقتی مشغول آماده کردن مقدمات یک نقشه ی عاشقانه است بگيرید! آن

ھمسرتان دیگر به دنبال راھی برای نشان دادن عSقه اش نسبت به شما نگردد

منبع : دوستان
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وابستگی اقتصادی و چند ھمسری دو روی سکه تفکر مرد سا]رانه

چند ھمسری یکی از مرزھای دنيای کھن و دنيای تغيير یافته کنونی است.

توجيھات موجود در این زمينه ھمراه با سکون گذشته دفن شده است و

زنده نگه داشتن آن حداقل با توجيھات گذشته مقدور نيست. تفکر مردساzر

با تمام وجود در مقابل چند چيز مقاومت عجيبی از خود نشان می دھد.

یکی از آنھا چند ھمسری است.

چند ھمسری بھره کشی جنسی دوران ماست. توجيھات آنھا تایيد انجماد

فکری حاکميت مردساzر فعلی است. حاکميت مردساzر نه فقط به مفھوم

دولت، که در معنای مجموع جامعه ما، از تفکر و اقتصاد و در نھایت دولت که

تفکر با  مقابله  مفھوم کلی آن شکل می دھند. راه ھای  را در  حاکميت 

تباھات فکری و روش شناختی آن. این قسمتمردساzر در ابتدا نشان دادن سير تاریخی تکامل خانواده است و سپس نشان دادن تناقضات و اش

آخر وظيفه ای است که به عھده اندیشمندان و به خصوص حقوقدانان است.

گاری رفتن زن برای شوھرش را بسيار زیبا میساختار فکری مردساzر فعلی عSقه وافری به راندن جامعه به تفکر سابق دارد. تفکری که خواست

لی باید مجموع ساختار آنرا با ھم، و نه جدا جداداند و اتفاقاً تبليغات جدیدی را برای فرھنگ سازی آن آغاز کرده است. برای شناخت نظام فع

 نتيجه او را از قاضی بودن محروم می کنند. یابررسی کرد. مثSً زن را موجودی احساسی که فاقد توانایی zزم در کنترل آن است می دانند؛ در

ور مردان قبول می کنند. یا ھمانطور که ما معتقدیمشھادت او را در بعضی موارد غير قابل قبول و در بعضی موارد به عنوان شھادت ناقص یا با حض

تی او می شود.اینگونه ازدواج، زن را جزو اموال مرد به حساب می آورد. پس طSق حق غير قابل واگذاری و ذا

دید روشنی از نظام فعلی دھد. بحث فعلی درباره اینھمينطور می توان تمام قوانين، دیدگاه انسان شناسی و... را بررسی کرد تا نتيجه آن به ما 

ن نيازمندی اقتصادی زنان به مردان است.مسئله است که یکی از مھمترین دzیل مقاومت نظام مردساzر در برابر منع چند ھمسری است؛ و آ

زن، توان و نفوذ خود را تا حد زیادی از دستوابستگی اقتصادی زن به مرد جزو zینفک نظام فعلی است. نظام مردساzر با استقSل کامل مالی 

در اختيار دارد به رسميت شناخته شده؛ ولیخواھد داد. که البته انعکاس این ترس در قوانين نيز دیده می شود. استقSلِ خرج کردن آنچه 

تماع را تحریک به خانه نشين کردن زنان میاستقSل کسب درآمد به طور کامل به رسميت شناخته نشده است. از طرفی با تبليغات روزمره، اج

تثمار مرد بازگردند.کند. یعنی زنان چه به اجبار قانون و چه به اجبار فرھنگ، دوباره به کنج خانه ھا و تحت اس

ته ھای نابجای مرد را از دست خواھد داد. زناننيازمندی اقتصادی زن به مرد به وجود آورنده شرایطی است که در آن زن توان مقابله با خواس

وند. نفقه و مھریه کSه گشادی است که بر سر زنان ماتوانمند امروز نياز به فرصت برابر با مردان دارند، تا خود به عنوان ھویتی مستقل تعریف ش

وده اند. تا زمانی که زنان از توان zزم در مقابله بارفته است. نه مھریه و نه نفقه تضمين کننده رابطه سالم زناشویی یا برابری نسبی قانونی نب



و شود.قدرت اقتصادی مردان را نداشته باشند، نباید انتظار داشت که قوانينی ھمانند چند ھمسری لغ

است باقی خواھد ماند. ارزشھای جامعه ما دراگر ھم لغو شود ھمچنان این تفکر که مرد نان آور خانواده است، پس محق در بسياری از حقوق 

اری که در جامعه ما از سنت به سمت مدرنيتهثبات نيست و در حال تغيير است. این تغيير و بی ثباتی، خصوصيت جامعه در حال گذار است. گذ

اقتصادی زن به مرد است. وابستگی ای کهاست. در حاليکه از مھمترین مرزھای ارزشھای سنتی جامعه ما (و به خصوص قانون ما) وابستگی 

ند و نيروی مولد اجتماعی است به ھمان اندازهنابودی آن به اعتقاد نگارنده اولين و مھمترین گام به سوی رھایی زن است. زنی که کار می ک

ارد که این "من" مھمترین گام او برایقدرت باروری، شخصيت و رشد اجتماعی، عزت نفس و اعتماد به نفس خواھد داشت. دیگر یک "من" د

از zزمه ھای مھم رسيدن به "من" پایدار، توجهرھایی است. خصوصيت مھم رسيدن به "من"، قویترین ابزار برای مبارزه با مردساzری است. یکی 

ی که در تمام جھان شاھد آن ھستيم، مبارزه با تفکریبه اقتصاد است و این از مھمترین برنامه ھای حال و آینده زنان باید باشد. مبارزه اصلی تر

کردن. خواه این بندگی و بردگی قانونی باشد یااست که زن را در سکس تعریف می کند. تعریف زن در سکس یعنی او را در بندگی و بردگی تعریف 

نه.

ند ھمسری از نمودھای تعریف زن در سکسصد البته غير قانونی کردن آن یکی از نخستين گامھاست. بردگی زن فقط در چند ھمسری نيست. چ

بدون توجه به گسترش فحشا فقط یکاست. فحشا، یعنی کاzیی کردن رابطه جنسی ھم یکی دیگر از جنبه ھای آن است. لغو چند ھمسری 

گذارنکند، آنگاه نقطه آغاز چرخش به سمت تکتغيير فرم است نه تغيير محتوا. زمانی که ھيچ زنی بنا به دzیل اقتصادی خود را به مردی وا

ھمسری واقعی است.

 اھميت دارد توجه به توليد اجتماعی زن، برای ازجنبه ھای بسيار زیادی از تعریف زن در سکس وجود دارد که در این مقاله نمی گنجد. اما آنچه

بدون توجه به استقSل کامل مالی زن، و ورود بهميان برداشتن خودکار بسياری از نابرابری ھاست. تغيير نگرش حاکميت در معنای چند گانه آن 

عرصه توليد اجتماعی شدنی نيست. اگر ھم محقق شود به ھيچ عنوان پایدار نيست.

اده توسط اوست. که البته با zیحه جدید حمایتقانون ما چند ھمسری را حق ذاتی مرد می شمارد؛ و یکی از مھمترین دzیل آن تامين معاش خانو

کند دوباره یک گام به سمت گذشته بردارد. تحتاز خانواده نيز بر استثمار اقتصادی زن بيش از پيش تاکيد شده است. یعنی قانون ما سعی می 

نی که نانخور مردان باشند نمی توانند و نباید درفشار گذاشتن زن یا دادگاه برای مجوز چند ھمسری سرپوشی است بر این واقعيت که زنان تا زما

کرامت انسانی و برابری ذاتی انسانھا قرار داده است.برابر خواسته ھای آنھا مقاومت کنند. کمپين یک ميليون امضاء از آغاز کار خود، اصل را بر 

ویتی مستقل داشته باشند. آنھا باید بتوانند در برابر اینکمپين به دنبال این است که زنان را نيز آموزش دھد تا جيره خوار مردان نباشند و از خود ھ

ان بر عليه قوانين تبعيض آميز بوده است. ازدو سSح مھم مردساzری که قانون و توان مالی است مقاومت کنند. کمپين آغاز مبارزه ای بی ام

است. زنان باید توان مقابله با تصویر توجيھات فکریطرفی خود اثر کمپين، یعنی آگاھی دادن به زنان درباره منشاء فرودستی آنان، دستاورد مھمی 

نظام مردساzر با خود را داشته باشند.

ری اساسی در تمام قوانين مربوط به آنھاست. آرمان کمپينیعنی تفکری که او را نيازمند و ضعيف می داند. باید به آنھا ثابت کرد که اینک زمانه تغيي

د. امروز، صدای مخالف ما شنيده شده است.تا آنجا ادامه خواھد داشت که زنان، ھویتی مستقل، چه در قانون و چه در اجتماع داشته باشن

 است. زنان نيازمندی و ھویت وابسته سابق راجامعه تغيير کرده و ایرانيان می دانند که دوران بھره کشی جنسی، حداقل به این شيوه گذشته

شد. زن برده یا کاz نيست که مرد ھر تعداد از آن رانمی خواھند. آنھا نمی خواھند که ھمانند کاzیی باشند که اجازه خریدش، اثبات توان مالی با

که پولش اجازه داد داشته باشد.

ھم ندارد کدام قطب آھنربا را به سمت آنزمانی که یک آھن ربا را به سمت یک آھن بگيریم آھن خنثی است و جذب آھن ربا می شود. فرقی 

به قطب مثبت و منفی آھنربا عکس العمل نشانبگيریم. اما زمانی که آھن از حالت خنثی درآید و خود آھنربا شود، دیگر خنثی نيست و نسبت 

کند آنگاه علی رغم مخالفت اعضای بزرگترمی دھد. خانواده کوچکترین نھاد اجتماعی است. وقتی عضوی از خانواده بر خSف سنت رفتار می 

ست و آھنربا شده است.خانواده این تغيير عينی شده و احتماzً ادامه پيدا می کند. یعنی او خود دارای ارزشھایی ا

 ھایی در جھت عقب گرد به مرحله اجرا درآید بيشترمجموع خانواده ھا در اجتماع حرکتی را به سمت مدرنيته شروع کرده اند که ھر قدر ھم برنامه

يبی پيدا کرده است. ارزشھایی که از دلو بيشتر نسبت به آن معترض می شوند. ارزشھایی که در مجموع جامعه ایجاد شده است، دافعه عج

ی مختلف ذی نفعان مردساzری در فرھنگ سازیستم جنسی به زن درآمده و خود را محق می داند. برای خود استدzل و برنامه دارد. برنامه ھا

یگر در مقابل سنت خنثی نيست و نسبت بهوابستگی زن به مرد و به خصوص چند ھمسری اعتراضات عمومی را بيشتر خواھد کرد. اجتماع ما د



بری حقوقی نيست و در نخستين گام بایدآن عکس العمل نشان می دھد. زنان جامعه فھميده اند که مھریه و نفقه پاسخ مناسبی به نابرا

استقSل مالی کامل کسب کند.

منبع : مجله اجتماعی عرصه

http://vista.ir/?view=article&id=358526

وابستگی و استق6ل سالم و ناسالم

استقSل برخSف وابستگی، برای بسياری، وضعيت خوشایندی به نظر می

آید. در روابط بين انسان ھا به خصوص در روابط زناشویی برخی تSش می

كنند تا خود را مستقل و خودمختار نشان دھند. در حالی كه بدون آشنایی با

استقSل سالم، چيزی جز آشفتگی و اختSف حاصل نمی شود.وابستگی و

استقSل ناسالم ناشی از ترس ما از تنھا ماندن و پذیرفته و تأیيد نشدن

است. چنين ترسی در نھایت منجر به آن می شود كه ما نتوانيم «واقعی»

به راستی توانيم چيزی كه  نمی  نيستيم،  باشيم و ھنگامی كه واقعی 

روابط توانيم  نمی  باشيم و ھمچنين  مان  یعنی خود «حقيقی»  ھستيم 

سالمی با خود، دیگران و قدرت مطلق این جھان یعنی خداوند، برقرار كنيم.

در این وضعيت ما در حالت «ھم وابستگی» بسر می بریم و «ھم وابسته»

از طریق عادات وسواس گونه، اعتيادھا و د می كنيم كه  با خود دروغينی زندگی  یعنی  به حيات خود ادامه میمی شویم.  اختzSت  یگر 

ژگی ھای رفتاری مربوط به آنھا می تواند مفيددھد.آشنایی با وابستگی و استقSل سالم و ناسالم در روابط بين فردی و آگاھی از برخی از وی

باشد.

وابستگی سالم

كنيم و اگر كمكی ارائه شود آن را می پذیریمدر وابستگی سالم، ما در زمان مناسب و ھنگام نياز، به شكل روشن و مستقيم درخواست كمك می 

ی سالم صميمی بوده و ھر شخص در آن واقعی وو در روابط، به خصوص با افراد مورد عSقه احساس امنيت و اعتماد می كنيم. روابط در وابستگ

 به طوری كه برای ھمدیگر اھميت قایل شده وصادق است، ھمچنين رابطه دو طرفه بوده و ھر یك به طور برابر سھم مشاركت خود را می پذیرد.

اشتن حد و مرزھای سالم است. آنان فریبكار نيستندبه یكدیگر احترام می گذارند.در وابستگی سالم، دو طرف انعطاف پذیرند و این نيز به معنی د

حساس نمی كند مورد سوءاستفاده و بھره كشیو برای رسيدن به خواسته ھایشان دیگران را كنترل نمی كنند. بنابراین در این رابطه، كسی ا

ند نسبت به ھم مھربان و ھمدل ھستند و در كنار آنقرار گرفته است. ھر دو طرف در حالی كه به نيازھای خود توجه دارند و از خود مراقبت می كن

ساس خوبی دارد و از برقراری رابطه صميمیبه ميزان مناسبی فعاليت ھای خودانگيخته و خودجوش دارند.شخص وابسته سالم در روابط خود اح

خود با قدرت مطلق ھستی بخش جھان آگاھیبا كسانی كه وابستگی و استقSل ناسالمی دارند پرھيز می كند. او از معنویت و گسترش رابطه 

داشته و آن را تجربه می كند.

وابستگی ناسالم

د. آنان انعطاف ناپذیر، خشك و سخت گيرند. ضمناًدر وابستگی ناسالم، دو طرف در درخواست كمك و پذیرفتن آن و نيز در اعتماد كردن مشكل دارن



كنند، بارھا رفتارھای نامناسب را تحمل می كنند وبا فریبكاری و به شكل غيرمستقيم تSش می كنند دیگران را تحت نفوذ خود قرار دھند و كنترل 

زیاده روی كنند و گاه فورانی از خشم ھای انفجاری ازاغلب به دیگران اجازه می دھند فراتر از حد و مرزھای خود، در انتظارات و درخواست ھایشان 

ا بی احساس و كرخ ھستند، فعاليت ھایشانخود نشان می دھند، بيش از اندازه پذیرنده یا طرد كننده ھستند، تندخو، بددھن و معترض و ی

ستفاده گر ھستند. به جای آن كه به چنينخودجوش نبوده و صحنه سازی شده است، معموzً درگير روابط با دیگر افراد ھم وابسته یا سوءا

 دیگران نسبت به ایشان دلسوزی و ترحم كنند. به دليلروابطی خاتمه دھند مایلند مانند یك قربانی این روابط را ادامه دھند. خواھان آن ھستند كه

اس بی حوصلگی می كنند. اغلب احساس می كنندآن كه با حالت ھای رفتاری خود آشنایی بيشتری دارند در ارتباط با افراد وابسته سالم، احس

بخش جھان دارند یا نه.زندانی، گرفتار و بدشانس ھستند و به درستی معلوم نيست كه آیا آنھا رابطه سالمی با ھستی 

استقSل سالم

يت ھای خودجوش و شراكتی با دیگران ھمراهكسانی كه از استقSل و خودمختاری سالمی برخوردارند به شكل سالمی نيز وابسته اند. در فعال

 كه در زندگی با آن روبه رو ھستند كمك میمی شوند. به اشتباھات خود اعتراف می كنند و در زمان مناسب و در صورت نياز در مورد مشكلی

 افراد ایمن، واقعی و صادقانه عمل می كنند. آنھا به وجودخواھند و اگر به آنھا پيشنھاد كمك شود آن را می پذیرند. در اغلب اوقات با خود و با دیگر

مطلق مرتبط ساخته اند، بنابر این از زندگی لذتخود حقيقی شان آگاھند و به آن اعتماد دارند و به لحاظ تجربی، خود حقيقی شان را به قدرت 

می توانند قاطع و راسخ باشند و ھم انعطافمی برند و احساس رضایت و خوشبختی می كنند. متواضع و فروتن ھستند. آنھا در صورت نياز ھم 

می كنند، به توانایی ھایشان آگاه ھستند و مایل نيستندپذیر، بدون این كه به دیگران صدمه بزنند و آنھا را ناراحت كنند. نيازھایشان را برآورده 

بان ھستند. از رابطه با كسانی كه وابستگی و خودمختاریدیگران را كنترل كنند، فریب دھند.و استثمار كنند. آنھا با خود و ھمين طور با دیگران مھر

ناسالمی دارند پرھيز می كنند. آنھا آزاد و در حال رشد و تحول ھستند.

استقSل ناسالم

 مستقل ھستند و نيازی به كمك دیگران ندارند. ازكسانی كه استقSل و خودمختاری ناسالمی دارند، تظاھر می كنند كه امور را تحت كنترل دارند،

بسيار بھتر از دیگران ھستند. راحت طلب بوده و باآنجایی كه خود را بسيار خودمختار می دانند و به استقSل خود می بالند، اغلب فكر می كنند 

 بددھن ھستند. دشنام می دھند و كتك كاری می كنند.دیگران انتقادی و دفع كننده برخورد می كنند. اغلب با ھم وابسته ھا رابطه دارند، تندخو و

ر اعتماد كردن با اشكال مواجه می شوند. اغلبوسواسی عمل می كند. معموzً گوشه گير و منزوی اند. زمانی كه در رابطه ای قرار می گيرند د

◌ً دیگران را تحت كنترل خود می گيرند، آنھا را فریبحد و مرزھایی خشك و غيرقابل انعطاف و گاھی بسيار و بی در و پيكری دارند. عمداً یا سھواً

آن بی توجه ھستند. نسبت به خود حقيقی شان آگاهداده و استثمار می كنند.آنان جنبه ھای مھم و حياتی زندگی درونی شان را انكار كرده و به 

ر برقراری رابطه ای تجربی، عملی و رضایت بخش با خداوند،نبوده و آن را درك نمی كنند، بنابر این از اصيل و واقعی بودن در روابط ناتوان ھستند و د

مشكل دارند.

 دست می یابيم و می توانيم رابطه سالمی بانتيجه: تنھا با برقراری تعادلی موزون بين وابستگی سالم و استقSل سالم به ھویت حقيقی خود

ابسته» ھم باشيم.خود و دنيای بيرون از خویش برقرار سازیم. یعنی روابطی كه در آن ضمن حفظ «استقSل» خود «و

می خواھم:

بدون اسارت دوستت بدارم

با آزادی در كنارت باشم

بدون اصرار تو را بخواھم

با احساس گناه ترك ات نكنم

با سرزنش از تو انتقاد نكنم

و با تحقير به تو كمك نكنم

و اگر تو نيز با من چنين باشی،

یكدیگر را غنی خواھيم كرد

ویرجينيا ستير

تھيه و تنظيم: حسام الدین معصوميان شرقی



منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=210661

وابستگی يا استق6ل

تمایل به استقSل (و یا گاھی وابستگی) مسئله ای است که تقریباً زندگی

ھمه زن و شوھرھا را با چالش روبه رو می کند و این به دليل تمایل فطری

بشر به آزادی و استقSل است. ميزان این تمایل در بين افراد مختلف متفاوت

است. در صورتی که زن و شوھر افرادی مستقل باشند، در این صورت ارتباط

کمتری بين آنھا وجود خواھد داشت و آنھا احساس دوستی عميق نسبت

به یکدیگر را نوعی دربند بودن تلقی می کنند. در مقابل اگر یکی از زوجين

نيز به دیگری وابستگی شدید داشته باشد، طرف مقابل درصدد فرصتی

برای یافتن آزادی است.

ًSپيدا می کند. مث گاھی این احساس وابستگی به گونه ای دیگر ظھور 

وقتی مردی به ھمسرش که تمام وقتش را صرف نگھداری از بچه ھا می

کند، احساس حسودی می کند، زن خواستار تغيير و رھایی از وابستگی

در وجود ھماھنگی  عدم  مشکSت  این  بروز  دليل  شود.  می  ھمسرش 

ست. برای نمونه در مثال باz مرد بيشتر به محبتتمایSت زن و شوھر نسبت به آزادی و عدم آگاھی از شيوه ھای برقراری ارتباط در این زمينه ا

يوه صحيح درصدد تعميق روابط خود برآیند. در واقعھمسرش وابسته است. در این گونه موارد زوجين باید صریحاً خواسته خود را بيان کرده و با ش

 تعادل برقرار کنند.آنھا باید بين نياز خود به استقSل و آزادی و برقراری یک رابطه نزدیک و صميمی با ھمسرشان

د احساسات و تفکرات خود را مخفی کنند، بلکه باید با▪ زن و شوھر باید به بررسی درون خود پرداخته و نيازھای واقعی خود را بشناسند. آنھا نبای

بيان آنھا راه ھای افزایش صميميت را به شریک زندگی خود رھنمون سازند.

رده و ھرگز گذشته ھا را یادآور نشوند. با این روش▪ با آغوشی باز پذیرای نظرات و نيازھای ھمسر خود باشند. از قضاوت ھای زود ھنگام پرھيز ک

وگو با ھمسر خود تنھا مواردی را به یاد بياورند که بهبسياری از ترس ھا و نگرانی ھا در روابط از بين خواھد رفت. زن و شوھر باید به ھنگام گفت 

غيير کرده و صميميت بين آن دو افزایش پيدا میواسطه آنھا به او افتخار می کنند. با این شيوه به مرور تصورات ذھنی فرد نسبت به ھمسرش ت

کند.

ن خواسته ھا، رفتار غيرکSمی و شيوه به کار بردن▪ ھرگز رفتار تھاجمی و دفاعی نسبت به ھمسر خود نداشته باشند. باید به لحن صدا ھنگام بيا

ی را به عنوان واسطه قرار دھند. در واقع عشق وکلمات بسيار توجه کرد. در صورتی که ھمسران این توان را در خود نمی بينند، می توانند فرد

در برمی گيرد. برخی از زوجين در طول زندگی خوددوستی چيزی جز احترام و بزرگ داشتن متقابل نيست که درک متقابل و نياز به استقSل را نيز 

رد تا احساس امنيت، شادمانی و صميميت کند باھرگز این پرسش را با خود مطرح نمی کنند که ھمسر من تا چه حد به آزادی و وابستگی نياز دا

توجه به این سؤال و یافتن پاسخ آن است که زندگی تحکيم خواھد یافت.



[مریم نورامينی]

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=123957

واقــعـيت ھا را بپـذيـريـد

زن و شوھری را در نظر بگيرید که برای شما الگوی یک زوج موفق اند. آنھا با

مالی زندگی  و  می گذارند  احترام  ھم  به  دارند،  خوبی  رفتار  یکدیگر 

مستحکمی  بنا نھاده اند؛ به خواسته ھای ھم ارج می نھند و در نھایت زوج

موفقی به نظر می رسند. این طرز فکر شما، یک روز در حالی که مشغول

خوردن شام و گفتگوی خانوادگی ھستيد، به یکباره با شنيدن خبر جدایی

آن زوج به ھم می ریزد. ھر چه فکر می کنيد نمی توانيد علتی منطقی برای

این اتفاق بيابيد. ھمه گوشه ھا و زوایای مغزتان را می کاوید تا نشانه ای دال

بط عاطفی و پيوند ھای خانوادگی و اجتماعی از بينبر مشکSت زناشویی آن زوج بيابيد. اما به نتيجه خاصی نمی رسيد. چه اتفاقی می افتد که روا

ما به وجودش پی ببرید.می روند و جدایی جای آنھا را می گيرد؟ حتماً دليلی ھست. ولی ناشناخته تر از آن است که ش

● مراحل چھارگانه مرگ عاطفی

 مرحله اتفاق می افتد:۴زوال و مرگ روابط عاطفی در 

) مخالفت١

) رنجش و عصبانيت٢

) طرد و نپذیرفتن٣

) سرکوبی در اینجا به سير و روند این فرایند نابودکننده روابط عاطفی خواھيم پرداخت:۴

● مخالفت

 تضادھای فکری و رفتاری جزیی طبيعی از روابطدر ھر نوع رابطه ای که ميان دو انسان شکل می گيرد، ھميشه درجه ای از مخالفت وجود دارد و

نھان در برابر مخالفت آشکار. صحنه ای را در نظرميان فردی ما را تشکيل می دھند. اما مخالفت می تواند درجات مختلفی داشته باشد. مخالفت پ

ما است که اصSً دوست ندارید دیگران چيزیبگيرید که در یک مھمانی خانوادگی بزرگ نشسته اید و ھمسر شما در حال تعریف خاطره ای از ش

 تاب تعریف می کند. شما شروع به خودخوری می کنيددرباره آن بدانند؛ مضاف بر اینکه این چندمين باری است که ھمسرتان این داستان را با آب و

يفی از مخالفت است در برابر اینکه شما با صداییا طوری به وی نگاه می کنيد که بفھمد مایل به تعریف داستان توسط وی نيستيد. این درجه خف

تمدنی نشان بدھيد که این موضوعات کوچک برایشبلند وی را از گفتن داستان منع کنيد. راه دیگری ھم وجود دارد؛ سعی می کنيد خود را آدم م

مھم نيست و از مطرح شدن آنھا در جمع حتی لذت ھم می برد !

ا و به موقع تا چه حد فعال ھستيد. آیا حفظ ظاھراگر کمی  به زندگی روزانه خود دقت کنيد، متوجه می شوید که در زمينه ابراز مخالفت ھای بج

 بيشتر مردم مخالفت ھای خود را به بھانه بد جلوهمی کنيد و در درون خود خوری؟ آیا مستقيماً ناراحتی خود را به شخص مقابل انتقال می دھيد؟

 گونه موارد افراد به خود می گویند، این است: «اینکردن در نظر دیگران ابراز نمی کنند و تظاھر می کنند که چنين احساسی ندارند. آنچه در این



ی کنی؟»مسأله بزرگی نيست، این قدر ایرادگير نباش، ھيچکس کامل نيست، فراموش کن چرا دردسر درست م

 تعامSت ميان فردی زوجين خيلی زیادتر از انواع دیگردر زمينه عاطفی و در زندگی زناشویی این مسأله مخالفت به کرات اتفاق می افتد. زیرا تعداد

خود را بيان نکنيد و با توجه به تعداد موارد پيشروابط است و به ھمين نسبت احتمال بروز اختSف ميان آنھا بيشتر است. اگر مخالفت ھای کوچک 

ردھنده بعدی یعنی رنجش و عصبانيت تبدیلآمده، از خير مطرح کردن آنھا بگذرید، این مخالفت ھای کوچک جمع شده و کم کم به عSمت ھشدا

يد و مواردی را که با ھمسرتان در زمينه آنھامی شوند. حال کمی به زندگی با شریک عاطفی خود فکر کنيد و اتفاقات ھفته گذشته را مرور کن

 شما با این مخالفت ھا در وھله اول شاخص خوبیاختSف داشتيد، به یاد آورید. طرز برخورد شما با این اختSفات چگونه بوده است؟ طرز برخورد

برای سSمتی ازدواج شما است.

● رنجش و عصبانيت

ری موقتی ابراز می شوند. در این مرحلهعصبانيت و رنجش، نوع شدیدتر مخالفت ھایی است که روی ھم جمع شده اند و به صورت احساس تنف

مورد حمله قرار می دھد. خيلی مواقع که سرشما فرد مقابل را سرزنش و مSمت می کنيد و فرد مقابل ھم عکس العمل نشان می دھد و شما را 

ری جستجو کنيد. از اثرات رنجش و عصبانيتموضوع کوچک و بی ربطی دعوای بزرگی راه می افتد، علت آن را باید در جای دیگر و موضوع دیگ

راه است و انرژی زیادی از شما می گيرد. اگرمی توان به جدایی عاطفی موقت بين شرکای عاطفی اشاره کرد. عصبانيت با فشار روحی زیادی ھم

يت و رنجش و انباشت انرژی منفی بسيار در درون تانرنجش و عصبانيت، مدام تکرار شود، شما در مقام جلوگيرنده آن، با به درون ریختن این عصبان

پا به مرحله سوم می گذارید.

● طرد و نپذیرفتن

یاس و پوچی سراسر وجودتان را فرا گرفته است.بعد از یک دعوای مفصل، در را به ھم می کوبيد و از منزل خارج می شوید، در حالی که احساس 

رک کرده اید. در حقيقت از ھمسر خود فرار کرده اید.این در حالی است که از جار و جنجال و دعوا ھم خسته اید و منزل را برای رسيدن به آرامش ت

 ھستيد ولی به یکدیگر بی اعتنایی می کنيد واین مرحله ممکن است به صورت دیگر و در درون منزل اتفاق بيفتد. شما در منزل و زیر یک سقف

نيد. این مرحله می تواند یک ساعت به طول بينجامد و لییکدیگر را مورد بی توجھی قرار می دھيد. در واقع وی را ھم از دیده و ھم از دل بيرون می ک

اق می افتد. این دوره بحرانی ترین دوره اختSفات وتا چند روز و چند ھفته ھم ممکن است طول بکشد. بيشتر جدایی ھا و طSق ھا در این مرحله اتف

ت. در طرد و نپذیرفتن، آن قدر فشار روحی ودر حقيقت زمان به زانو در آمدن آخرین تSش ھای عاطفی طرفين برای بقای زندگی مشترک شان اس

شویی خود عقب نشينی کرده، ميدان مبارزه را ترکتنش زیاد می شود که فرد در طلب فضایی تازه و آرام برای خود است و این گونه از زندگی زنا

می کند، در حالی که پيوندھای عاطفی اش آخرین نفس ھا را می کشد.

مانی، شما را به مرحله نھایی گسست عاطفی تان سوقاما طرد و نپذیرفتن ھم می تواند zینحل باقی بماند و با تکرار و انباشت در طول یک دوره ز

دھد.

● سرکوب

گی مشترک با ھمسرتان و تمام زحماتی که برایگوشه ای از رستوران، ساکت و تنھا و عبوس نشسته اید و زندگی خود را مرور می کنيد. به زند

ات خانواده و فاميل درباره زندگی تان را از خاطراین زندگی مشترک متحمل شده اید، فکر می کنيد. تمام لحظات شيرین زندگی زناشویی خود و نظر

لعمل طبيعی، شما نمی خواھيد در نظر دیگران آدمعبور می دھيد و به حرف ھای آنھا بعد از جدایی خود فکر می کنيد. در این لحظه در یک عکس ا

یکباره ھمه چيز مرتب می شود و کدورت ھا ازشکست خورده ای به نظر برسيد. پس باید کاری بکنيد و ھمه این زندگی خوب را نجات دھيد. به 

نيت و رنجش و طردھای مداوم خود را سرکوبوجودتان رخت می بندند. اینجاست که شما در دام سرکوبی افتادید و ھمه احساسات منفی و عصبا

 گویيد: «بيشتر از این ارزش جنگيدن ندارد؛ بگذار ھمه چيز راکرده اید تا آبروی تان حفظ شود و خانواده تان پابرجا بماند. در این لحظات شما با خود می

 و بی حسی است. شما دیگر احساساتفراموش کنم؛ خسته تر از آنم که بتوانم با موضوع سر و کله بزنم.» سرکوبی نوعی احساس کرخی

را نيز لمس و درک نخواھيد کرد.منفی خود را حس نمی کنيد. اما در مقابل بھای بزرگی می پردازید و دیگر احساسات مثبت خود 

ندگی خود ادامه می دھيد.شما از نظر عاطفی فلج شده اید و تا پایان عمر، یکنواخت و بی احساس به نمایش کسالت آور ز

 زندگی تان قابل پيش بينی و کسل کننده می شود وماسکی از لبخندھا و احترامات ساختگی به چھره می زنيد و دیگر شور و نشاط سابق را ندارید.

ای است که بين زوجين وجود دارد.خستگی مزمن جسمی  به سراغ تان می آید. آنچه این مرحله را فاجعه آميز می کند، نوع رابطه 

یکدیگر دارند؛ اما در واقع بسياری از استعدادھا وبه این ترتيب که ھمه چيز خوب و مرتب به نظر می رسد و طرفين به ظاھر زندگی خوبی در کنار 



گی محدود و بی طراوتی را دنبال می کند و خبر بد اینمھارت ھای عاطفی خود را فراموش کرده اند و به یک نيمه مرده ماشينی تبدیل شده اند که زند

 اینکه بسياری از قسمت ھای وجودش دراست که در این مرحله خود فرد ھم احساس می کند که خوشبخت است و زندگی خوبی دارد، غافل از

ه باشند و چه انتظاراتی را نداشته باشند.حالت نيمه خاموش به سر می برد. ھر دو طرف در این مرحله یاد گرفته اند چه انتظاراتی داشت

● در انتھای سخن

ار در کجاست؟عده زیادی از ما در مراحلی یا در ھمه زندگی خود درگير این مرگ عاطفی می شویم. اما عSج ک

 ناراحتی و رنجش ھا در مرحله بعد. در کنار پرورش اینمسلماً در روراست بودن با خود و دیگران و بيان مخالفت ھا در ھمان زمان شکل گيری و ابراز

 نيز باید در دستور کار قرار گيرد. اگر در حال حاضرعادت پسندیده، فراگيری و تمرین مھارت ھای حل مسأله و گفتگوی معطوف به نتيجه عينی و مؤثر

و دست یافتنی قدم به قدم از مرگ عاطفی خوددر گير این مراحل ھستيد، وضعيت خود را کامل تشریح کنيد و با در نظر گرفتن ھدف ھای کوچک 

گوید: «زمانی که آگاھی به وجود می آید، تغيير آغازفاصله بگيرید. مھم ترین قدم، پذیرش واقعيت وجود اشکال در زندگی تان است. زیرا بزرگی می 

می شود.»

منبع : نوآوران فناوری اطSعات
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وا]ترين ھدف زندگی مشترک چيست؟

زوجيت، قانون حيات و بقاست و انتخاب ھمسر، حساس ترین و پيچيده ترین

مسئله در طول زندگی ھر فرد می باشد. در ازدواج ھای مناسب، زوج ھا به

بروز بالندگی zزم دست می یابند: خSقيت ھای خود را  آرامش، و رشد و 

می دھند و ھویت خود را تکميل می کنند.

به مھارت در ھمسرداری ھمانند ھوشياری، سSمتی، خودباوری، اعتماد 

نفس، کاميابی، شادابی،و... یادگيری است: آگاھی از تفاوت ھا و نياز ھا و

و نيازھای خود  به  که چگونه  این  دانستن  و ھمسر،  خواسته ھای خود 

ھمسر پاسخ درست و شایسته دھيم .در واقع اگر علم و آگاھی نباشد،

آگاھی، عمل و علم،  بنابراین  نمی گيرد:  نيز صورت  و عمل درست  رفتار 

کاميابی سوق و  شادکامی  به  را  مشترک  زندگی  که  است  ھوشياری 

با علم و آگاھی و ھوشياری است که می توان ارتباط می دھد. به عSوه 

به وجود پایدارتری  تعھد  و  مناسب تر  تفاھم شایسته تر، ھماھنگی  بھتر، 

آورده و زندگی مشترک را در مسير رضایت واقعی و بالندگی قرار داد.

بسياری از مردم ، این را نمی دانند که ھيچ فردی ھيچ وقت، کاری را به خاطر

دیگران انجام نمی دھد. چرا که انسان برای داشتن احساس خوب، ھر کاری

 بنابراین، کسانی که فکر می کنند به خاطر ھمسر ورا به خاطر دور شدن یا کاستن از درد، رنج و عذاب و کسب لذت و آرامش بيشتر انجام می دھد.

ی و گذشت می  کنند، دچار اشتباه ھستنند: چرا که اگر کنشفرزند، مادر، پدر، خواھر، برادر، دوست، فاميل و... کاری انجام داده به خاطر آنان فداکار



تی، جنسی، درآمدی و.... دچار احساس بد یاو واکنش ھای ارائه شده در ھر موردی انجام نمی گرفت، خود فرد از نظر احساسی، عاطفی، حمای

ت بيشتر است که افراد، آگاھانه یا ناخوداگاه،بدتری می شد. به عبارت ساده، برای کاھش یا دور شدن و جلو گيری از درد و رنج و یا کسب لذ

 گذشتگی و فداکاری خود می گذارند:واکنش ھای zزم را از خود نشان می دھند ولی ندانسته، آن ھا را به حساب مھر، محبت، از خود

زنان و مردان در ابراز نيازھای مشابه، به شيوه ھای متفاوتی عمل می کنند.

گران ابراز کنند و به راحتی با احساس ھای دیگران ھم نواخانم ھا این توانائی را دارند که احساس ھا، اندیشه ھا و عSقه ھای خود را به راحتی به دی

ھمسران شان به راحتی احساس خود را بيانشوند. بيان احساس و ابراز عواطف برای زنان به راحتی صورت می گيرد و در شگفت اند که چرا 

 فکر می کنند. که ھمسران شان باید بدانند کهنمی کنند که بيان احساسات برای بسياری از مردان، کاری دشوار و سخت است: چون بيشتر مردان

و احساس ھای خود را ابراز کنند و آنان بگویند که”من او را دوست دارم و نيازی به گفتن نيست“ در حالی که زنان دوست دارند شوھرانشان محبت 

رس و تشویش بيان کند، می تواند ارتباط خوب و عالیچه قدر دوست شان دارند. اگر مردی یاد بگيرد احساس ھا و عSقه ھا و رویاھای خود را بدون ت

دگی مشترک راضی تر می شوند. زنان مدیر و آگاهبا خود و ھمسرش برقرار نماید: با صميميت و بھبود رابطهٔ زناشوئی است که ھر دو طرف از زن

د.می توانند به ھمسران خود، در بيان احساس ھا و بروز عواطف و ایجاد صميميت بيشتر، کمک کنن

● خانم ھا و آقایان بدانند که :

ات خود را با شجاعت، قدرت و به راحتی بيانافرادی که اعتماد به نفس باzئی دارند، با خود و دیگران روراست ھستنند و عSقه ھا و احساس

ميد ھا، آرمان ھا، ترس ھا، و ضعف ھای خود را برمSمی کنند. افراد معروف و مشھور، چون از اعتماد به نفس باzئی برخوردار ھستنند، به راحتی ا

نمی شوند، بلکه مورد تحسين افراد جامعه ھم قرارمی سازند یا ترس ھا و افشاگری در مورد سختی ھای گذشتهٔ خود، نه تنھا از نظردیگران کوچک 

و عواطف و عSقه ھای خود را سرکوب کرده و خودمی گيرد. افراد ضعيف به علت این که از اعتماد به نفس پائينی برخوردار ھستنند، احساس ھا 

ميدھا، آرزوھا، ترس ھا و ضعف ھای خود، کمتر سخنواقعی را پشت نقاب، پنھان ساخته و جرأت بيان و بروز آن را ندارند، به این علت راجع به ا

می گویند.

● خانم ھا بدانند که:

ری ھستنند و در مسابقه زندگی، می  خواھند از دیگرانمردان، رقابتگر، خویشتن دار و برتری طلب بوده و با اتکاء به نفس بيشتر، دنبال قدرت بيشت

جلو بيفتند تا ارزش بيشتری در چشم دیگران و ھمسرشان داشته باشند.

، ورزشی، و یا مجموعه ای از آن ھا، از دیگران جلوھر  مردی با توجه به معيار و ارزش خود سعی می کند از نظر اقتصادی، سياسی، اجتماعی، ھنری

 را باz ببرند و احساس بھتری نيست به خود داشتهبيفتد و در مسابقهٔ زندگی برنده شده و برتری خود را به رخ دیگران بکشد تا ارزش فردی خود

وت زیادی ھستنند که با جذب قدرت، پول و شھرتباشد. به عنوان نمونه، بيشتر مردم به این علت دنبال پست و مقام مھم می روند یا دنبال ثر

شتری نسبت به خود پيدا کنند.فراوان، ارزش بيشتری کسب کنند و برتری خود را به دیگران نشان دھند و احساس رضایتمندی بي

● خانم ھا و آقایان بدانند که:

 عذاب تحقير درونی خویش و تحقيرھا و سرزنش ھایبسياری از مردان وقتی به آرمان ھا و ھدف ھای خود نمی رسند، برای این که خود را از درد و

د.دیگران رھا سازند، تحت تاثير ”مکانيسم دفاعی“ موفقيت ھای دیگران را بی ارزش جلوه می دھن

دکتر یا مھندس شود. از این مسئلهتحت تاثير مکانيسم ”جبران“ کسی که موفق به اخذ مدرک دانشگاھی نشده، ولی دوستش موفق شده 

مدرک دانشگاھی ندارد ولی صاحب ھمسراحساس کمبود می کند و با خرید یک خودروی بزرگ، خانه، ویS و... نشان می دھد که درست است 

زیبا، ماشين عالی، خانهٔ خوب و... است.

● آقایان توجه کنند که :

 نسبت به خودشان خودداری کنند. اگر نظر ھمينبسياری از خانم ھا بيشتر دربارهٔ نحوهٔ زندگی خود فکر می کنند و نمی توانند از احساس غم

ل ھای عجيب و غریبی دارند، از درد و غم شانخانم ھا به مشکل ھا و مسئله ھای دیگران جلب شود و بدانند که دیگران چه ناراحتی ھا و مشک

 می شوند.کاسته می شود و به آن چه دارند، بيشتر توجه نموده و به سSمتی و رفاه خود بيشتر عSقه مند

● خانم ھا بدانند که :

نمی کنند: چرا که تصور می کنند دیگران قدرت درک ومردان احساس ھا، اندیشه ھا و خواسته ھای درون خود را با دیگران و حتی با ھمسر خود بيان 

مک و حل مسئله ھا پيش آمده دخالت کنند ناراحتتشخيص کامل آن ھا را ندارند حتی از این که ھمسر و نزدیکان و یا دیگران بخواھند به قصد ک



رف سازد آن موقع است که تصميم می گيرد از کسیشده و به آنان اعتراض می کنند چرا که مردان تصور می کنند خود می توانند مشکل خود را برط

یا کسانی که در حل مسئله اش می توانند به او کمک کنند، درخواست کمک کند.

● خانم ھا و آقایان بدانند که :

بدانند ھمسرشان دوست شان دارند در حالی که مردا باz می رود که  ن، زمانی از اعتماد به نفس کافی برخوردارزمانی اعتماد به نفس زنان 

می شوند که نيازھای ھمسران خود را برآورده نمایند.

● خانم ھا و آقایان بدانند که:

که ھر کسی از دیدن یا شنيدن عيب ھای خودھيچ کس دوست ندارد عيب ھا و نقص ھای خود را ببيند و از شنيدن آن ھم خوشحال نمی شود چرا 

 می دھند و در مقابل تغيير و اصSح خود مقاومتاحساس بدی پيدا کرده و ناراحت می شود بسياری از انسان ھا به جای رفع عيب ھا خود را فریب

 به خود پيدا نکنند. از سوی دیگر، با آگاھی ومی کنند حتی با فرافکنی و نسبت دادن عيب ھای خود به دیگران، سعی می کنند احساس بدی نسبت

رت نمی گيرد اول علم و بعد از آن عمل است کهبه کار بستن است که فرد رشد می کند به عبارت ساده تا علم و آگاھی نباشد عمل درست نيز صو

انسان را به شادکامی و خوشبختی می رساند.

● خانم ھا و آقایان بدانند که :

ی ندارد، به عSوه اصSح زن یا شوھر از سویکليد موفقيت در ازدواج، یافتن یک فرد بی عيب و نقص نيست چراکه چنين فردی ھرگز وجود خارج

ھمراه بود . ھمهٔ افراد، یک سری عادت ھای خوب وھمسرش امکان پذیر نيست بنابراین کليد موفقيت در ازدواج، یافتن شخصی است که بتوان با او 

برخورد شود و با پذیرش و سازگاری و توجه و احتراماصولی و رفتارھای بد و غير منطقی دارند مھم این است که با این عادت ھا و رفتارھا، درست 

ی یابد بنابراین می بایست به طور مثبت، مودبانه وبه رفتار خود و دیگری است که پيوند مشترک و زندگی زناشوئی به صورت جذاب و شيرین تداوم م

 نشان داد تا پيوند زناشوئی در مسير بھبودی و شادابیبامحبت به رفتارھای یکدیگر پاسخ داد و تفاھم متقابل در رفتار و کردار و احساس ھا از خود

 داد. اگر چه از لحاظ تحصيلی، عSقه ھا، ارزشبيشتر قرار گيرد. می بایست رابطهٔ زناشوئی سازگار و پر نشاط را اساس دوستی و ھمدلی قرار

خانوادگی و طبقاتی، دین و مذھب و... به طور برجسته ای از ھمدیگر متفاوت باشند.

● خانم ھا و آقایان بدانند که:

نکنند، ھر دو در اضطراب جسمی و روحی روانوقتی زن و شوھر به مسئله ھای روان شناختی یکدیگر توجه نکرده و تفاوت ھای جنسيتی را درک 

ھا به سSمت، بھداشت، حفظ آرامش وخود و دیگری می شوند، سبب فرسودگی جسمی و روان خود و دیگری می شوند. در این شرایط، زوج 

سته در اضطراب و نگرانی به سر می برند به راحتیحتی به ظاھر خود و ھمسرشان توجه زیادی نمی کنند. بامسئله ھا برخورد منفی می کنند  و پيو

ر می دھند و در نتيجه ناخواسته به کوتاھی عمر خودعصبانی می شوند به پرخوری یا بدخوری می پردازند، خود را در مسير بيماری ھای گوناگون قرا

کمک می کنند.

●خانم ھا و آقایان بدانند که :

دگی شاد و سالمی را تجربه می کنند یک زوجدر ازدواج ھای موفق زن و شوھران از سSمت روحی، روانی و جسمی بھتری برخوردار می شوند وزن

آگاه ھميشه مراقب استقSل خود است و به نيازھای خویش نيز توجه کاملی نشان می دھند.

● خانم ھا و آقایان بدانند که :

ه کار می توانم انجام دھم؟) در واقع یک زوجزوج ھای آگاه و موفق، ھرروز صبح از خودشان پرسش می کنند (برای شاداب کردن ھمسرم امروز چ

خوشحال کنند و از این طریق شادابی، سSمتیخوب ھریک به تنھائی و بدون توقع از دیگری، تمامی انرژی خود را می گذارند تاھمسر خود را 

وخوشبختی خود را نيز تضمين می کنند.

● خانم ھا و آقایان بدانند که :

 اھميت می دھند به سSمت و بھداشت خود توجهزوج ھای آگاه و موفق، در خوردن، نوشيدن و استراحت، اعتدال را رعایت می کنند به ظاھر خود

دارند، با مراجعهٔ به موقع به پزشک و پيشگيری ھای zزم عمر خود را طوzنی می سازند.

پيشگير و  زندگی مشترک  بحران ھای  در  از سقوط  و جلوگيری  زناشوئی  زندگی  بهبرای شاداب تر کردن  دارید  ی ھای ضروری چه قدر عSقه 

ت؟روان شناس و مشاور خانوادگی مراجعه کنيد؟ چرا چکاب روانی، ضروری تر از چکاب ھای جسمی اس
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وجود ھمسرتان را عادی تلقی نکنيد

اگر ھمسر شما برای تان عادی شود، صددرصد تضمين می کنم که در روابط

شما اثری معکوس می گذارد. ھرگز و ھيچوقت کسی را مSقات نکرده ام

که بخواھد عادی تلقی شود و به طور کلی عده قليلی با این شکل تلقی

در درازمدت کنار می آیند.

با ترین رفتارھایی که  نابود کننده  ترین و  یکی از غير محترمانه  به وضوح 

ھمسر خود (یا ھر کس دیگری) می توانيم داشته باشيم، عادی و پيش پا

افتاده تلقی کردن اوست. این کار مانند این است که به او بگویيم: «وظيفه

تو است که زندگی را آسان تر کنی و من باید از تو توقع داشته باشم».

وجود ھمسر و کار وی برای ما به انحاء مختلف عادی فرض می شود. به

چند نمونه توجه کنيد؛ ما نقش ھای خود را از نقش ھای آنان مھم تر فرض

 است. بسياری از ما ادای کلمات «لطفاً» ومی کنيم. تصور می کنيم مھم ترین سھم را در زندگی داریم و شریک ما «خوش شانس ترین افراد»

 خودمان چقدر خوش شانس ھستيم یا زندگی«متشکرم» را فراموش کرده ایم و برخی از ما اصSً چنين کاری نمی کنيم. ما فکر نمی کنيم که

 رفتارمان با او کامSً با رفتار ما با دوستمانبدون ھمسرمان چقدر برایمان ناراحت کننده و دشوار است. گاھی از ھمسر خود متوقع می شویم و

وه ای غير محترمانه صحبت می کنيم. عده ای ازتفاوت دارد. گاھی به جای ھمسرمان حرف می زنيم، و گاھی در باره او در حضور دیگران، به شي

 گيریم. سپس بنا به اشتباھی معمول، توقعاتما تصور می کنيم که می دانيم ھمسرمان در چه مورد فکر می کند، در نتيجه برای او تصميم می

 که باید کوتاه شود؛ باzخره آنان ھمسر ما ھستند.بروز می کنند: خانه ای تميز یا غذایی گرم، یا مبلغی برای پرداخت قبوض، یا چمن ھای باغچه

مسرمان گوش فرا می دھيم یا در احساسات و ھيجاناتآنھا باید این کارھا را انجام دھند. در حالی که فقط عده کمی از ما حقيقتاً به حرف ھای ھ

می توان ھمينطور به موارد مختلف اشاره کرداو شریک می شویم، البته مگر آنکه سخن او با آنچه برای ما جالب است ھمخوانی داشته باشد. 

اما مطمئنم نکته را دریافته اید.

تند و چندان رضایت بخش نيستند. این مطلبتعجبی ندارد که بسياری از ازدواج ھا به طSق منجر می شوند و بقيه نيز سخت و کسالت آور ھس

ود را بی ارزش می انگاریم.امری بسيار بدیھی است، اما ما بنا به دzیلی به اشتباه خود ادامه می دھيم و شریک زندگی خ

دن به فرد حس خوبی نمی دھد. به یاد بياوریدنقطه مقابل این قضيه نيز صادق است؛ تقریباً ھيچ چيز به اندازه احساس تقدیر و با ارزش بو

ل اصلی که در این احساس عشق و محبتنخستين دفعه ای که ھمسرتان یا افراد مھم دیگر را مSقات کردید چه احساس خوبی داشتيد. عام

وشحالم که صدایت را می شنوم»، «از تماسدخيل بود، قدرشناسی حقيقی شما از یکدیگر بود. از جمSتی شبيه به این استفاده می کردید «خ

ک ھدیه کوچک، کارت یا ظاھری مھربان). از ھرتلفنی تو متشکرم» شما تشکر خود را به طریقی بيان می کردید (از یک تعریف ساده گرفته تا ی

.فرصتی برای بيان تشکر خود بھره می بردید و عشق خود را امری بدیھی و عادی تلقی نمی کردید

مری اجتناب ناپذیر است؛ اما اینطور نيست!بسياری از افراد معتقدند که از دست دادن حس قدرشناسی نسبت به یکدیگر در زندگی زناشویی ا



را ابراز نمایيد، چنين خواھيد کرد. ھر چه بيشترشما بر قدرشناسی و تشکر صد درصد کنترل دارید. اگر تصميم بگيرید که تشکر و قدرشناسی خود 

ی بسيار ارضاء کننده است.به این کار مبادرت ورزید بيشتر متوجه موارد قابل سپاسگزاری و تشکر خواھيد شد و این عادت

ی کند و می گوید چقدر خوش شانس است که باھمسر من از قدرشناس ترین افرادی است که تاکنون شناخته ام. او مرتباً به من ابراز عSقه م

این احساس را دارم. ھر بار که او قدرشناسی خودمن ازدواج کرده است. من نيز سعی می کنم یادم باشد ھمين مطلب را به او بگویم چون دقيقاً 

 می دھد که متقابSً ھمين احساس را دارد. ما اینرا نسبت به من ابراز می دارد، عشق من نسبت به او افزایش می یابد و او نيز به من اطمينان

نوان دوست یا شریک زندگی احساس خوشحالی میکار را برای دریافت عشق نمی کنيم بلکه انجام این کار از این روست که از با ھم بودن به ع

کنيم.

ستد که بسيار سپاسگزار است که من این چنينمثSً ھنگامی که برای اجرای سخنرانی مدتی از خانه دور ھستم، او پيامی زیبا برای من می فر

يز خيلی متشکرم که او می خواھد و می تواندسخت برای خانواده تSش می کنم. ھمزمان با آن من نيز پيامی برای او ارسال می کنم، که من ن

 ھستند بر آنھا نثار کند. ھر دو نفر ما صادقانه حس میدر غياب من در خانه با بچه ھا باشد و از لحاظ عاطفی عشق مورد نياز آنھا را که سزاوار آن

نه و من در خانه ھستم، شکل تعریف متفاوت میکنيم در یک جبھه ھستيم و دیگری متقابSً فداکاری می کند. سپس ھنگامی که او در خارج از خا

کرم که با وجود دور بودن از خانه، به نحوی سھمیشود. او از من ممنون است که می خواھم و قادرم در خانه باشم و در مقابل من نيز از او متش

در خانواده ایفا می نماید.

این تصميم که سال است که با یکدیگر زندگی می کنيم و یکدیگر را بيش از پيش دوست می داریم. من مطمئنم ١۵من و ھمسرم بيش از 

ستم با تجربه کردن این روش از قدرتھيچوقت برای ھم عادی و پيش پا افتاده نشویم یکی از دzیل مھم محقق شدن عشق ماست. مطمئن ھ

ھيد». من معتقدم اگر مصمم شوید که شریک خودآن مبھوت می مانيد. فراموش کنيد که چه «می گيرید»، صرفاً بر این تمرکز کنيد که چه «می د

د می دھد. آن را امتحان کنيد و مطمئن باشيد از آنرا بی ارزش تلقی نکنيد، او نيز متقابSً ھمين کار را خواھد کرد. سپاسگزاری حس خوبی به فر

نتيجه می گيرید.
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وداع با «قھر وآشتی»

برای اطاعت محض تمایلی ھم  آزادی ھستيم و چندان  ما شيفته  ھمه 

نداریم. اما احترام گذاشتن، مداراکردن و توجه کردن به خواسته ھای پدر و

مادر ھمسرمان، اطاعت کردن و به منزله از دست رفتن آزادی نيست.

به عروس  و  شوھر  مادر  و  داماد  و  مادرزن  اگر  معتقدند  شناسان  روان 

برای رفتارھایی که حساسيت طرف مقابل را بر می انگيزد آگاه باشند و 

از بسياری  ندھند،  انجام  را  رفتارھا  این  در کنار ھم ھستند  لحظاتی که 

مشکSت برطرف می شود. برای مھمانی شام شب جمعه، از یک ھفته

قبل برنامه ریزی کردم و تمام کارھایم را یک روز جلوتر تمام کردم. خوشحال

بودم که خانواده خودم و ھمسرم مھمان ما ھستند. می کوشيدم تا پدر و

مادرم به داشتن فرزندی مثل من افتخار کنند و پدر و مادر ھمسرم ھم در



خانه فرزندشان احساس آرامش بکنند اما ھمه چيز به خاطر یک حرف و

 توقع آنھا از من باzست یا رفتار من با آنھا صحيححرکت ناخواسته به ھم ریخت. نمی دانم تقصير من بود یا خانواده ھمسرم. ھنوز ھم نفھميده ام

نيست. . .

. به خاطر یک حرف یا حرکت نادرست و ناخواستهگاه ھمين طور بی دليل و اتفاقی، لحظه ھای خاص، موقعيت ھای ویژه زندگی، رابطه ھای ما و..

خراب می شود. رابطه عروس و مادر شوھر یا مادر زن و داماد ھم از این قاعده جدا نيست.

● بفھميم و بپذیریم

اش ھيچ وقت کادوی توی بی سليقه را باز نمی کردم.یادم نمی رود روزی را که برای بله برون آمدید خانه ما. از خجالت آب شدم. آرزو می کردم ک

نھا تغييری در ھيچ چيز ایجاد نمی کند بلکه کدورت،آبرویم پيش ھمه رفت. . . . این حرف ھا، یادآوری ھای ناراحت کننده وگزنده ای است که نه ت

دلخوری و آزردگی خاطر زن و شوھر را نيز در پی دارد.

ایگاه اجتماعی - فرھنگی شبيه به ھم است.به عقيده کارشناسان خانواده، نخستين گام برای داشتن زندگی موفق انتخاب ھمسر از طبقه و ج

فق تر خواھد بود.ھر چه شباھت خانواده ھا از نظر فرھنگی، اجتماعی، اقتصادی و... نزدیک تر باشد، ازدواج مو

در نتيجه نقاط مشترک کمتری ھم بين زن واما گاھی به دzیل مختلف انتخاب ھمسر طوری است که خانواده ھا شباھت کمتری به ھم دارند و 

مرد دیده می شود.

است. بنابراین اگر می خواھيم زندگی زناشوییاین تفاوت دیدگاه ھا سرآغاز جنگ و جدل ميان زن و شوھر با ھمدیگر و با والدین طرف مقابل 

يم و بپذیریم تا بتوانيم زندگی خوب و موفقی داشتهموفقی داشته باشيم، بعد از ازدواج باید تفاوت ھای بين والدین خودمان و ھمسر مان را بفھم

باشيم.

● ازھوشمان کمک بگيریم

ی پررنگش را فراموش نمی کنم از من تعریف و تشکرتا حاz شده پدرت به خاطر اینکه به او احترام می گذارم، غذای موردعSقه اش را می پزم و چا

د. مثS اینکه چرا یادم رفته چای پررنگ برایش ببرم.کند فقط ایراد ھای من را می بيند. اگر اینجا بياید و از من ایراد نگيرد، شبش صبح نمی شو

باشند و برای لحظاتی که در کنار ھم ھستند اینروان شناسان معتقدند اگر افراد از رفتارھایی که حساسيت طرف دیگر را بر می انگيزد، آگاه 

 را نشان می دھد. چای پررنگ پدرشوھر رارفتارھا را انجام ندھند، خيلی از مشکSت برطرف می شود. این رعایت کردن، دقت و تيزھوشی ما

فراموش نکنيم تا ھمگی آرام و شاد زندگی کنيم.

● تا حد امکان قضاوت شتابزده نکنيم

يند و رفتار من را زیر ذره بين می برد. اغلب ما باامکان ندارد من حرفی بزنم و مادرت برخSف من حرف نزند. فقط دوست دارد ایراد بگيرد. می نش

پيش داوری ھستيم. این رفتار، ھم ما و ھم ھمسراظھار نظر بجا و نابجای مادرزن یا مادرشوھر مان مشکل داریم. به ھمين دليل ھميشه در حال 

مان را ببينيم، ذھنمان را از رفتار ھا و حرف ھای آنھامان را آزار می دھد. برای اینکه درست قضاوت کنيم، ھر دفعه که قرار است مادر و پدر ھمسر 

و بدی ھایش تمام شده است.پاک کنيم. فکر کنيم ھر بار نخستين باری است که آنھا را می بينيم. گذشته با ھمه خوبی ھا 

● چوب خطی برای پر نشدن!

 انگار. . . دوست ندارم با امير قھر کنم ولی رفتار بدامروز پنجمين روزی است که با امير قھر ھستم. رفتار مادرش خيلی بد بود. پدرش ھم انگار نه

ل رفتار نادرست والدین اش رفتار بسيار اشتباھیپدر و مادرش را چطوری تSفی کنم قھر، بی توجھی، بی تفاوتی، جر و بحث و. . با ھمسر به دلي

است.

ز طرفی نباید دلخوری مان را ھمان جا - پيش پدر وروان شناسان معتقدند رفتار اشتباه والدین ھمسر مان را نباید به حساب ھمسرمان بگذاریم. ا

الدین او نتيجه ای عکس دارد، عSوه بر اینکه میمادر ھمسرمان - نشان بدھيم. ھر حرکت نابجای ما، گله گذاری، کم محلی و. . . به ھمسر یا و

تواند جرقه یک آشوب بزرگ باشد که بازنده اصلی این آشوب ھم ما ھستيم.

ا ھمسرمان تنھا ھستيم، موکول کنيم. حضوربنابراین با سياست و بررسی دقيق مسائل و شرایط، حل ھر مشکل و مسئله ای را به زمانی که ب

نفر سوم در مسائل زناشویی یا قھر به جای صحبت کردن درباره مشکSت، بدترین راه حل است.

● پدر و مادرمان را حذف نکنيم

د. سSم زیرزبانی می کنند و توی اتاقشان میآن قدر توی گوش بچه ھا خواندی مادربزرگ تان زن بدی است که به مادر من بی احترامی می کنن



روند. بعد ھم از اتاق بيرون نمی آیند تا مادر من برود. من ھم بلدم چه کار کنم. . . .

ارتباط ھای تلفنی و کم کردن عSقه فرزندان مانبی اھميتی به پدر و مادر ھمسرمان، حذف تدریجی آنھا از زندگی مان، کم شدن رفت و آمدھا و 

م ھمسر مان دور بماند. این حرکت، ضربه روحی -به خانواده ھمسر مان و در مقابل توجه بيش از حد به والدین خودمان، رفتاری نيست که از چش

روانی شدیدی به او و در نتيجه به زندگی مشترک ما می زند.
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وصال کامل، ضامن توفيق در زناشوئی است.

درباره علل اختSف زن و شوھر و عدم توافق زن و مرد در روابط جنسی،

نکات بسياری را دخيل دانسته اند ولی علت و سبب عمده، خاموشی آتش

عشق و فرو نشستن شعله ميل و کشش است که در آغاز آشنائی، بسيار

شدید بوده و پس از آن بتدریج از ھيجان می افتد.

عاشق و معشوق دو نامزد، زن و شوھری که تازه زندگی زناشوئی را آغاز

کرده اند، ھر لحظه غرق سرمستی ميل و جاذبه یکدیگرند ولی ھمينکه

ميل و کشش شدید، بسستی و بی مدتی گذشت، چه می شود که 

ميلی مبدل می گردد.

آن عشق نخستين کجا می رود و در زن و مردی که آنقدر ھمدیگر را می

خواستند، چه تغييراتی رخ می دھد که منجر به بی ميلی آندو نسبت به

یکدیگر می شود؟

فر می شود بخصوص اگر این عدم توفيقھدف عشق، وصال، به معنی کامل و عالی آنست. اگر عاشق در وصال معشوق شکست بخورد، ازاو متن

و شامل تر باشد، محبت و عSقه را بيشتر می کند.در وصال، مکرر شود و ادامه یابد، به نفرت شدیدی مبدل می گردد اما اگر لذت وصال، کاملتر 

شت و اغماض خواھند داشت اما اگر زن وتا حدودی اختSفات کوچک و بزرگ، ميانشان به صلح و صفا می گذرد و ھميشه نسبت به ھمدیگر گذ

ختSف پيدا خواھند کرد و ھيچيک از دیگری چنانکه باید ومرد نتوانند ھمدیگر را از نظر احتياجات جنسی قانع کنند بر سر کمترین امور زندگی با ھم ا

شاید راضی و راحت نمی شود.

 و شاید، لذت نمی برند و مقاربت و جماعشان غالباشاید تعجب کنيد اگر بدانيد که درصد زیادی از زنان و شوھران، از وصال یکدیگر چنانچه باید

ی ظاھرا قيافه ساختگی خود را حفظ می کنند.ناقص و ناتمام است از اینرو آتش عشق و عSقه آنان نسبت به یکدیگر بتدریج فرو می نشيند ول

 عشق و عSقه خود نسبت به ھمسر خویش،بنابراین، بسياری از زنان و شوھران ھستند که محروميت جنسی خود را پنھان داشته و با سستی

ھند در صورتی که، روحی ناراضی دارند و ھمه اینھادر واقع یک نوع جدال باطنی می کنند و در انظار دیگران، خود را کامياب و خرسند نشان می د

ناشی از محروميت از یک جماع و مقاربت لذت بخش است.

کم زن و مرد که عاطفه و محبت در آن نفوذیک زندگی خوش و با سعادت زناشوئی که عشق حقيقی در آن حکمفرما باشد و یک پيوند کامل و مح

داشته باشد، ھنر و فن خاصی دارد.
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وظائف بانوان

● وظائف بانوان

▪ محبت

ھمه مردم تشنه دوستی و محبتند.دوست دارند محبوب دیگران

محبوب بداند  است.کسيکه  زنده  محبت  به  انسان  باشند.دل 

کسی نيست خودش را بيکس و تنھا ميشمارد.ھميشه پژمرده و

احساس این  از  نيز  شما  محترم،شوھر  است.خانم  افسرده 

غریزی خالی نيست.او ھم تشنه عشق و محبت است.قبS از

آنھنگام که از  بوداما  برخوردار  مادر  و  پدر  شائبه  بی  محبتھای 

پيمان زناشویی بستيد خودش را در اختيار تو قرار داد.

انتظار دارد محبتھای آنھا را جبران کنی و از صميم قلب دوستش

بداری.

بداری.شب و روز برای آسایش و رفاه تو زحمت ميکشدرشته دوستی را از ھمه بریده و به تو پيوند کرده انتظار دارد تو تنھا،باندازه ھمه دوستش 

وحاصل دسترنج خویش را در طبق اخSص نھاده تقدیم تو ميکند.

شی تو عنایت دارد.قدرش را بدان و از صميمشریک زندگی و مونس دائمی و غمخوار واقعی تو است.حتی از پدر و مادرت بيشتر به سعادت و خو

 طرفی است و دل به دل راه دارد.مھربانی وقلب دوستش بدار.اگر او را دوست بداری او ھم بتو عSقه مند خواھد شد.زیرامحبت یک پيوند دو

 ساله٣٩ده بود عاشق صاحب خانه که بيوه اظھارمحبت واقعا اعجاز ميکند.یک پسر بيست ساله شھرستانی که برای درس خواندن به تھران آم

ای بود شد.

)١ر کرده بود. (زیرا این زن با مھربانيھای خود جای مادر را در قلب او گرفته بود و خSءدوری از مادر را پ

 شوھرم با یک نگاه دوستم داشت و عشق اواگر محبت دو طرفه شد بنيان زناشویی استوار ميشود و خطرجدایی برطرف ميگردد. مغرور مشو که

ھميشه پایدار خواھد ماند،زیرا عشقی که با یک نگاه بياید دوامی نخواھد داشت.

را د نگھداری کن.اگر شوھرت  آنرا  دائمی  محبتھای  با رشته  بماند  پایدار  او  ميخواھی عشق  بداری ھميشه دلش شاداب و خرماگر  وست 

داند محبوب واقعی ھمسرش ميباشد حاضراست.درکسب و کار دلگرم و به زندگی عSقه مند است.و در ھمه کارھا موفقيت خواھد داشت.اگر ب

اشته باشد کمتر اتفاق ميافتد به امراضاست برای تامين سعادت و رفاه خانواده اش تا سر حد فداکاری کوشش کند،مردیکه کسری محبت ند

ه زندگی و کسب و کار بيعSقه ميگردد،بهروحی وضعف اعصاب مبتS گردد.خانم گرامی اگر شوھرت بداند دوستش نداری از تو دلسرد ميشود،ب

گردان ميگردد.ممکن است از ناچاری به مراکز فسادپریشانی وبيماریھای روانی گرفتار ميشود،از خانه و زندگی فرار ميکند،و در ميدان زندگی سر

پناه ببرد.

بھتر است دنبال عياشی و خوشگذرانی برومپيش خود فکر ميکند چرا زحمت بکشم و حاصل دسترنجم را بافرادی تقدیم کنم که دوستم ندارند.



وبرای خودم دوستھای واقعی پيدا کنم.

 است شوھرت را قلبا دوست بداری ليکن اظھارخانم محترم رشته محبت را بگردن شوھرت بينداز و بدینوسيله بخانه و خانواده جلبش کن. ممکن

رکاتت آثار عشق و عSقه نمایان باشد.چه مانع دارد گاه گاهنکنی اما این مقدار کافی نيست.باید آنرا به زبان بياوری بلکه باید از رفتار و گفتار و ح

:خوب شد آمدی دلم برایت تنگ شده بود.بگویی:عزیزم واقعا ترا دوست دارم؟اگر از سفر آمد لباس نویا دسته گلی تقدیمش کنی و بگویی

ھرت تلفن ھست و در منزل نيز تلفن داریدگاھیوقتی در سفر است برایش نامه بنویس و از فراق و جدایی اظھار دلتنگی کن.اگر در محل کار شو

ر انتظار مقدمت بودم و از دیر آمدنت ناراحت شدم.بوسيله تلفن احوال پرسی کن اما نه زیاد.اگر از موقع معمول دیرتر به خانه آمد اظھار کن:د

.اگر کسی خواست بدگویی کند دفاع کن،ھر چهدر غياب او نزد دوستان و خویشان از او تعریف کن.بگو:واقعا چه شوھر خوبی دارم،دوستش دارم

ارتر و خانواده خوشبخت تری خواھيد بود.بيشتر اظھار عشق و عSقه کنی بيشتر به تو عSقه مند ميشود.درنتيجه پيمان زناشویی شما استو

ا بيشتر دوست دارم که مھربانتر باشد.▪ شکسپير ميگوید:چيزیکه در زن قلب مرا تسخير ميکند مھربانی اوست نه روی زیبایش.من زنی ر

ه آنرا یکی از آیات قدرت خویش شمرده ميفرماید:▪ خداوند بزرگ در قرآن شریف به محبت و عSقه ایکه در بين زن وشوھر وجود دارد اشاره فرمود

)٢دوستی و مھربانی نھاد. (یکی از آیات خدا اینست که ھمسرانی برایتان آفریده تا بدانھاآرامش پيدا کنيد و ميان شما 

)٣شان اظھار عشق و محبت کنند. (▪ حضرت رضا عليه السSم فرمود:بعض زنھا برای شوھرشان بھترین غنيمت ھستند:زنانيکه به شوھر

)۴ت باشند. (▪ پيغمبر اکرم صلی الله عليه و آله فرمود:بھترین زنان شما،زنھایی ھستند که دارای عشق و محب

)۵▪ امام صادق عليه السSم فرمود:وقتی کسی را دوست داری باو خبر بده. (

● احترام شوھر

حترام بگذارند.ھر کس شخصيت او راھر کسی به شخصيت خویش عSقه مند است.خودش را دوست دارد.دلش ميخواھد دیگران به شخصيت او ا

ه احترام یک امر غریزی است ليکن ھمه کسمحترم بشمارد محبوبش واقع ميشود.از توھين کنندگان متنفر است.خانم محترم حب ذات و عSقه ب

حاضر نيست احساس درونی شوھر شما را اشباع کند و به وی احترام بگذارد.

 ميگيرد.و به شخصيتش لطمه وارد ميشود.از شما که یاردر خارج منزل با صدھا افراد گوناگون و بی ادب برخورد ميکند و بسا اوقات مورد توھين قرار

دانيد. بزرگداشت اوشما را کوچک نميکند ليکن بهو غمخوارش ھستيد انتظار دارد اقS در خانه احترامش کنيد و شخصيت تحقير شده اش را زنده گر

 سSم کن.ھميشه بالفظ شما او را مخاطب قراراو نيرو و توانایی می بخشد و برای کوشش و فعاليت آماده اش ميگرداند.خانم گرامی به شوھرت

ر سرش داد نزن.بده.موقع سخن گفتن کSمش را قطع نکن. جلو پایش برخيز و به او احترام کن.با ادب حرف بزن.ب

ب مخاطب قرار بده.در حضور دیگران از او تجليل و تعریف کن.اگر با ھم به مجلسی ميروید او را مقدم بدار.او را با اسم صدا نزن بلکه بانام فاميل و لق

مانھا نيز احترامش بگذار و باندازه آنھا بلکه زیادتر ازبه فرزندانت سفارش کن از پدرشان احترام کنند.و اگر بی ادبی کردندتوبيخشان کن.در حضور مھ

ا معطوف باشد.وقتی درب منزل را ميزندسعی کناو پذیرایی کن.مبادا در مجلس مھمانی وجود شوھرت را نادیده بگيری و تمام توجھت به مھمانھ

بروی.آیا ميدانی ھمين عمل کو به استقبالش  باز  با لب خندان و چھره  نموده  باز  نيکویی در روح شوھرت خواھدخودت درب را  اثر  چک چه 

ل کردن شما با لب خندان روح تازه ای درکالبدگذاشت؟شاید در خارج منزل با دھھا مشکل مواجه بوده و با روح پژمرده وارد منزل شود.استقبا

نھاد عجيبی!زن باستقبال شوھر برود وخوشخسته او دميده دلش را آرامش ميدھد.ممکن است خانمھا از این سخن تعجب نموده بگویند:چه پيش

آمد بگوید!شخص بيگانه و غریبی نيست تا احتياجی باستقبال وخوش آمد داشته باشد.

ماپيدا شده،کی گفته که دوستان و تربيت غلط  از  تفکر  بين اzحباب.البته این طرز   خویشان zزم نيست ادب و احترام رارعایتتسقط اåداب 

پذیرائی مينمائيد.کنند.مھمانی بمنزل شما وارد ميشود از او استقبال ميکنيد،خوش آمد ميگوئيد،احترام ميکنيد،

مان باید احترام کرد ليکن از شماانصاف ميخواھمو این عمل را یک رفتار عقSئی و یکی از اداب و رسوم زندگی ميشمارید.البته چنين است،از مھ

ھا مشکل روبرو شده،آنگاه حاصل دسترنج خویشمردی که از صبح تا شب برای تامين زندگی و رفاه وآسایش شما تSش ميکند،و در این راه با صد

ا ندارد که برای خوشنودی واحترام او تا درب خانه قدم رنجهرا در طبق اخSص نھاده درب خانه را ميکوبد که برایگان در اختيار شما بگذارد،آیا ارزش آنر

فرمایيد و با لب خندان یک خوش آمد گفته دلش را شاد گردانيد؟

نتظار احترام دارد.اگر احترام نکردید وسکوت کرد دليلنگو:چون با ھم مانوس و خصوصی ھستيم انتظار احترام ندارد، بلکه از شما بيشتر از دیگران ا

آن نيست که توقع ندارد،بلکه برای رعایت شما ازخواسته درونی خویش صرف نظر نموده است.

حبت در ميانتان استوارتر و پيمان زناشویی باخانم محترم،اگر به شوھرت احترام نمودی او ھم در مقابل به شمااحترام خواھد گذاشت. رشته م



دوام تر خواھد شد.به خانه و زندگی و کسب و کار دلگرم ميشود،ونتيجه اش عائد شما می گردد.

)۶د و به وی خوش آمد بگوید. (▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:وظيفه زن این است که تادرب خانه به پيشواز شوھرش برو

)٧ادتمند خواھد بود. (▪ امام صادق عليه السSم فرمود:ھر زنی که از شوھرش احترام کند وآزارش نرساند خوشبخت و سع

)٨▪ پيغمبر اسSم فرمود:زن موظف است برای شوھرش طشت و حوله حاضر کند و دستھایش را بشوید. (

رش داد نزنی،نزد دیگران آبرویش رانریزی،بامواظب باش به شوھرت توھين و بی ادبی نکنی،ناسزا نگوئی،دشنام ندھی،بی اعتنائی نکنی، بر س

کدر ميشوید،عقده روحی و کينه پيداميکنيد،صفا ولقبھای زشت صدایش نزنی.اگر به او توھين کردی او نيز به توتوھين خواھد نمود.قلبا از ھم م

ب ادامه  زندگی  به  بود.اگر  نزاع وکشمکش خواھيد  در حال  ميشود،دائما  برطرف  ميانتان  از  نخواھيدمحبت  زندگی خوشی  یقين  بطور  دھيد 

ھای زیر عبرت بگيرید:داشت.کينه ھای روحی و عقده ھای روانی ممکن است توليد خطرکند و باعث جنایت شود.از داستان

بنام...ھمسر ٢٢▪ مرد  با ١٩ ساله ای  بود   ضربه چاقو بقتل رسانيد.وی در دادگاه١۵ ساله خود را به علت اینکه وی راخر کور خطاب کرده 

ویه داد و بنای ناسازگاری را گذاشت.بر سرھرگفت:یکسال پيش با...ازدواج کردم.در آغاز زندگی مرا شدیدا دوست ميداشت.ولی بزودی تغيير ر

»خطاب ميکرد.در روز حادثه شوھرخود رامساله کوچکی به من فحاشی ميکرد و حتی مرا بخاطر اینکه یکی ازچشمھایم کمی چپ است «خر کور

)٩ ضربه چاقو از پای در ميآورد. (١۵خر کور خطاب ميکند.او چنان خشمگين ميشود که به جان ھمسرش افتاده او را با 

اعتنا شد.یک بار ھم مرا پيرمرد غيرقابل ساله ای که زنش را کشته در علت قتل او ميگوید:ناگھان رفتار...نسبت به من تغيير کرد.بی ٧١▪ مرد 

)١٠ کشتم. (تحمل صدا کرد.با این حرف نشان داد که دوستم ندارد.دچارسوءظن شدم و با دو ضربه تبر او را

● شکایت و درد دل

ھيچکس نيست که ناراحتی و گرفتاری و درد دل نداشته باشد.

حمش را تحریک نموده دلش را کباب کند.ھر کسی دوست دارد غمخوار و محرم رازی پيدا کند،گرفتاریھای خویش را برایش شرح بدھد.حس تر

نيز موقعيتو بدینوسيله غمی از دل خودش برداشته آرامش خاطری بدست آورد.ليکن ھر سخن جایی و ھر نکته  مقامی دارد.برای درد دل 

مناسب zزم است.در ھر جا و ھر زمان و با ھر شرایطی نباید شکایت را شروع کرد.

و حوصله ندارند که مشکSت را تحمل نمایند ودردخانمھایيکه نادان و خودخواھند و از رموز معاشرت و آداب شوھرداری بی اطSعند آنقدر ظرفيت 

احت وارد منزل ميشود تا دمی بياساید از ھمان ساعتدلھا را تا موقع مناسب به تاخير بياندازند.ھنگامی که شوھر بيچاره باتن خسته و اعصاب نار

اول با شکایتھا و درد دلھای ھمسر نادانش مواجه ميشود و از خانه وکاشانه بيزار ميگردد:

.منيژه با پروین دعوا کردند.ازسر و صدایمرا با این بچه ھای جوانمرگ شده رھا کردی و رفتی،احمدجوانمرگ شده شيشه درب اتاق را شکست

بچه ھای شيطان معلوم کن.آخ ا این  مرابا  بھرام.جوان مرگ شده اصSدرسبچه ھا و مردم،ضعف اعصاب گرفتم،دیوانه شدم.تکليف  ز دست 

نھا زحمت ميکشم.از صبح تا حال بقدری کار کردم کهنميخواند.امروز کارنامه اش را از مدرسه فرستادند چند نمره تک داشت.حيف از من که برای ای

از حال و کار افتادم.کسی بفریادم نميرسد.

خواھرت  امروز  نداشتم.راستی  بچه   Sاص نميگذارند.کاش  سفيد  و  سياه  به  دست  که  بچه ھا ھم  سراین  من  با  چرا  اینجا.نميدانم  آمد 

سرم بدگویی کرده.من از دست اینھا به تنگ آمدهدعواداشت،خيال ميکرد ارث پدرش را خورده ام. امان از دست مادرت،رفته اینطرف و آنطرف پشت 

پزخانه دستم را برید.راستی دیروز رفتم مجلسام.حيف از من که در یک چنين خانه ای زندگی ميکنم.وای دستم راببين رفتم غذا بپزم کارد آش

 لباسھایی!!خدا بخت و شانس بدھد.مردمعروسی سھراب.کاش اصS نرفته بودم.آبرویم پاک رفت.خانم حسن آقا آمده بود با چه سر و وضع و

چقدر زنھایشان را دوست دارند.چه لباسھایی برایش خریده بود.

اه ميکنند.آخر چی چی من از او کمتره که باید اینقدراینھا را ميگویند شوھر.وقتی وارد مجلس شد ھمه باو احترام کردند.بله مردم فقط به لباس نگ

 خانه خراب شده برای تو و بچه ھایت جان بکنمافاده کند.بله بخت و اقبال داره شوھرش دوستش ميداره،مثل تو نيست.من که دیگر نميتوانم در

ھر فکری داری بکن.

بيرون رفته است.برای کسب و کار وتھيهخانم محترم،این رسم شوھرداری نيست.تو خيال ميکنی شوھرت برای تفریح و خوشگذرانی از خانه 

ا را نداری.از گرفتاریھای اداری یا کسبی اواطSعروزی خارج شده است.از صبح تا حال با صدھا گرفتاری مواجه بوده که تو تاب تحمل یکی از آنھ

 گذاشته اند.از روح پژمرده و اعصاب خسته اونداری.نميدانی با چه اشخاص بدجنس و حيله باز و موذی برخوردنموده و چه عقده ھایی در روحش

ت کند،به جای آنکه غمی از دلش بر داری ھنوز نرسيده درخبر نداری.اکنون که از گرفتاریھای خارج فرار کرده و به خانه پناه آورده شاید دمی استراح



اریھا مواجه است در خانه ھم باشکایتھا و ایرادھا وشکایت و نق نق را باز ميکنی.آخر این بدبخت چکند که مرد شده،در خارج منزل با آن ھمه گرفت

بھانه جوئی ھای تو مواجه ميشود.انصاف خوب است.

ا از شکایتھای بيجا و زخم زبانھای تو نجات پيدا کند یااز خانهقدری ھم به فکر او باش.در این حال جز این چاره ای ندارد که یا داد وفریاد راه بيندازد ت

گردان در خيابانھا پرسه بزند. خانم گرامی،برای رضای خدافرار کند و به یک قھوه خانه یا مھمانخانه یا سينما یا جای دیگرپناھنده شود.یا واله و سر

 باش وقت شناس باش.اگر ھم واقعا درد دل داریو برای حفظ شوھر و خانواده ات از این شکایتھا و نق و نق ھای بيجا دست بردار،زیرک و دانا

 پيدا شد ميتوانی مطالب zزم و ضروری راقدری صبر کن تا شوھرت استراحت کند،اعصابش راحت شود.آنگاه که سر حال آمد.و موقعيت مناسبی

شوھر و خانواده ات عSقه داری از ذکر وقایع و حوادثبه عنوان مشورت نه اعتراض،با او در ميان بگذاری و در صدد چاره جویی بر آیيد.اما اگر به 

 به کار خود برسد.او ھم به قدر کافی گرفتاریجزئی و غيرضروری بھر حال خودداری کن.و با نق نق ھای دائمی اعصاب شوھرت راخسته نکن.بگذار

دارد.به داستان زیر توجه فرمایيد:

ی شد.تا آنجا که پس از ھشت سال زندگیخانمی به نام...ميگوید:من از اول زن نق نقویی بودم.ھر روزنق نق ھای من بيشتر و شدیدتر م

 وقتی که شوھرم وارد خانه می شد تا وقتی شاممشترک با...چند جمله بود که تقریبا ھر شب با اندکی تغيير بين ما رد وبدل می شد.آن ھم از

ی صاحب مانده ھم که تمام نمی شود.ھر طرفشبخوردو توی رختخواب برود:وای خسته شدم.پدرم در آمد.چرا؟از بس کارکردم.کارھای این خانه ب

رابگيری باز یک طرفش روی زمين است.

-آخر این کارھای تو چيست که تمام نمی شود؟

 اوضاع خانه،تر و خشک کردن بچه ھا.-آه چه ميدانم ھمين کارھای لعنتی است.آب،جارو،ظرفشویی،رختشویی،غذا پختن،راست و ریس کردن

د.تو چرا سر من منت ميگذاری؟-عزیزم این کارھا که تو ميگویی ھمه جا ھست توی ھمه خانه ھا ھمه زنھا این کارھا را ميکنن

اره می نشينی و پول ميگيری و می آیی-وای منت،چه منتی؟جانم به لب رسيده پدرم در آمده تو چه می فھمی؟ھمين ميروی و پشت ميز اد

خانه.دیگر چه ميدانی خانه چطور مرتب شده چطور نظافت شده؟

-ای وای خانم جان بس کن.

-خوب بله آقا حوصله شنيدنش را ھم نداری.من پدرم در آمده مریض شده ام دارم می ميرم.

-عزیزم مریض شده ای برو دکتر.

-با کدام پول؟

-ای ناشکر این ھمه پول از من ميگيری باز ھم...

ی عقب افتاده.امروز مجبور شدم از کسبه-کدام پول،چه پولی؟ھمه اش خرج زندگيت ميشود.آن ھم چه زندگی ھمه اش پر از بدھکاری، قسطھا

سر محله نسيه کنم.

و می خوابيد.مادرم غالبا در جریان زندگیو بعد شوھر بيچاره ام وقتی از این ھمه نق نق جانش به لب می آمدلحاف را روی سرش می کشيد 

وز وقتی شوھرم سر کار رفته بود به من گفت:ھر چهمابود و بارھا مرا نصيحت ميکرد که دست از این نق نق ھا بردارم.و من گوش نميدادم تا یک ر

نصيحت کردم گوش ندادی حاz بکش که سزایت ھمين است.شوھرت...

من مثل دیوانه از جا پریدم.نه باور نمی کنم.

سر کار بياید خونم خونم را می خورد.وقتی آمد اولبسيار خوب حاz که باور نمی کنی تحقيق کن تا بدانی.تا ساعت دو بعد از ظھر که شوھرم...از 

ميکردی.ھيچوقت فکر نمی کردی که من روزی دوبا عصبانيت بعدا با گریه موضوع را در ميان گذاشتم.گفت:ميدانی تو زندگی را برای من کوفت 

ارم،آن قدر خسته ھستم که تو دیگر حق نداریسرویس کار ميکنم تا چرخ زندگيمان بگردد.شب خسته و کوفته به خانه می آیم، حوصله نق نق ند

ميکنی.واقعا مرا از زندگی بيزار کرده ای.گاھی فکر کرده امبا حرف زدن از کارھای خانه مرا از زندگی بيزار کنی.ولی تو این کار را ميکردی و ھنوز ھم 

مش پيدا کنم و پيدا کردم.که اگر صاحب بچه نبودیم بھتر بود از ھم جدا شویم.از این جھت تصميم گرفته ام در جایی آرا

به ای شد که دیگر شوھرم را که در خارج به-من درست شش ماه زحمت کشيدم تا مجددا شوھرم را به زندگی عSقه مند کنم ولی این برایم تجر

اندازه کافی خسته می شود در خانه با شرح مSل خودم خسته تر نکنم.

)١١حاz فھميده ام که خانه جای استراحت مرد است نه جای عذاب (

 و سایر اعمالش قبول نميشود،و لو ھر روزروزه▪ پيغمبر اسSم صلی الله عليه و آله فرمود:ھر زنيکه به وسيله زبان شوھرش را اذیت کند نمازھا



فاق نماید.زنيکه بد زبان باشد و بدینوسيله شوھرش راباشد و شبھا را برای تھجد و عبادت برخيزد،و بنده ھایی آزاد کند وثروتش را در راه خدا ان

)١٢بيازارد نخستين کسی است که داخل دوزخ ميشود. (

کشد.شوھرت را اذیت نکن.این مرد ازشما نيست و▪ رسول خدا فرمود:ھر زنيکه شوھرش را در دنيا اذیت کندحور العين به او ميگویند:خدا ترا ب

)١٣لياقت او را ندارید بزودی از شما مفارقت نموده به سوی ماميآید. (

ر نموده خودشان  را جلب  توجه شوھر  ميخواھند  این غرغرھا چيست؟اگر  از  منظور خانمھا  جلوهنميدانم  خيرخواه  و  و زحمتکش  محبوب  ا 

شوھر واقع خواھند شد.و اگر منظورشان اینستدھند،مطمئن باشند که نتيجه معکوس خواھند گرفت.نه تنھا محبوبيتی پيدانميکنند بلکه مبغوض 

 Sگردد و از خانه فرار کند و برای تخدیر اعصاب بهکه اعصاب شوھرشان را ناراحت کنند تا از کار و زندگی سير شود و به بيماریھای اعصاب مبت

ند که موفقيت و پيروزی آنھا حتمی است.اعتيادھای خطرناک گرفتار شود و به مراکز فساد قدم بگذارد و باzخره دق کش شود البته بدان

احتمال نميدھی که شکایتھای بيجای توباعث قتل وخانم محترم،اگر به شوھر و زندگی عSقه داری از این رفتار زشت و غير عقSئی دست بردار.آیا 

جنایتی شود یا کانون خانوادگی شما را متSشی سازد؟به داستان زیر توجه کن:

ن دو  به شوھرش گفت:  داشت  دربغل  را  ساله اش  سه  دختر  در حاليکه  آمد ھمسرش  آمده«وقتی...به خانه  منزل  به  او  از ھمکاران  فر 

د و به قتل رسيد.مرد به چھار سال زندان محکومناسزاگفتند.مرد سخت ناراحت شد و در اثر جنون آنی چاقویش را در شکم فرزند خردسالش فرو کر

) »١۴شد. (

ن خوب و کدبانو است نداشت.خانه ما ھميشهیک پزشک در دادگاه ميگوید:«در تمام مدت زندگی ما،ھمسرم حتی یکبار رفتاری که شایسته یک ز

اه حاضر ميشود با پرداخت پنجاه ھزار تومان پول از شرنامرتب و درھم است.فریادھا و بھانه جوئيھا و دشنامھای زننده او مرا بستوه آورده است.آنگ

)١۵ميخواست ميدادم تا زودتر خSص شوم.» (او خSص شود.و با خوشحالی ميگوید راستش را بخواھيد اگرتمام ثروت و حتی مدرک پزشکی ام را 

● شوھرداری

قت و نادانی ساخته باشد،بلکه کاردانی وشوھرداری یعنی مواظبت و نگھداری شوھر.شوھرداری کار سھل و آسانی نيست که از ھر زن بی ليا

،اسباب رضایت خاطرش را فراھم سازد.مواظبذوق و سليقه و زیرکی مخصوص zزم دارد، زنيکه بخواھد شوھرداری کندباید دل او را بدست آورد

حفظ الصحه و تغذیه او باشد.سعی کنداو را بهاخSق و رفتارش باشد،به کارھای نيک تشویقش کند،از کارھای بدنگھداریش کند،مواظب بھداشت و 

ی فرزندانش بھترین پدر و مربی باشد.صورت یک شوھر آبرومند و محبوب و مھربان در آورد تا برای خانواده اش بھترین سرپرست و برا

خداوند حکيم قدرت فوق العاده ای به زن عطا فرموده است.

سعادت و خوشبختی خانواده در دست اوست،بدبختی خانواده نيزدر دست اوست.

زد،ميتواند شوھرش را به اوج ترقی برساند وزن ميتواند خانه را به صورت بھشت برین در آورد،و ميتواند به صورت جھنم سوزانی تبدیلش سا

مقرر فرموده انجام دھد ميتواند از یک مرد عادیميتواند به خاک سياھش بنشاند.زن اگر به فن شوھرداری آشناباشد و وظائفی را که خدا برایش 

سد:زن قدرت عجيبی دارد،مثل قضا وقدر است،ھربلکه از یک مرد بی عرضه و بی لياقت یک شوھر zئق و آبرومندبسازد. یکی از دانشمندان مينوی

)١۶چه بخواھد ھمانست.(

نه را محل آسایش و فضيلت و خوشبختی ميسازد.▪ اسمایلز ميگوید:اگر زن با تقوی و خوش خلق و کدبانویی در خانه محقر و فقيری باشد آن خا

ید.▪ ناپلئون ميگوید:اگر ميخواھيد اندازه تمدن و پيشرفت ملتی رابدانيد به زنان آن ملت بنگر

▪ بالزاک ميگوید:خانه بی زن عفيف،قبرستان است.

حضرت علی (ع) ميفرماید:جھاد زن باین است که خوبشوھرداری به قدری در نظر اسSم اھميت داشته که آنرا در ردیف جھاد در راه خدا قرار داده، 

ای عدالت اجتماعی بزرگترین) با توجه باینکه جھاد در راه خدا برای ترقی و عظمت اسSم و دفاع از کشورھای اسSمی و اجر١٧شوھرداری کند. (

عبادت است ارزش شوھرداری معلوم ميشود.

)١٨▪ رسول خدا (ص) فرمود:ھر زنيکه بميرد در حاليکه شوھرش راضی باشد داخل بھشت ميشود. (

) .١٩▪ رسول خدا (ص) فرمود:زن نميتواند حق خدا را ادا کند مگر اینکه حق شوھرش را ادا کند (
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وظايف متقابل زن و شوھر

ما در اینجا در صدد این نيستيم که نگاھی موشکافانه به ھمه این مباحث

باعث زندگی را که  آنچه  تربيتی  نگاھی  با  تا  برآنيم  بلکه  باشيم  داشته 

شاداب می شود بيان کنيم. به ھمين خاطر وظائف زن و شوھر را در سه

قسمت مطرح می کنيم.

بحث خانواده و وظائف متقابل افراد آن از مباحث مھم در حوزه علوم تربيتی،

به این علوم اجتماعی، حقوق و .... است و ھر کدام اینھا، از زاویه ای 

موضوع نگاه کرده اند. ما در اینجا در صدد این نيستيم که نگاھی موشکافانه

به ھمه این مباحث داشته باشيم بلکه برآنيم تا با نگاھی تربيتی آنچه را که

ی کنيم:باعث زندگی شاداب می شود بيان کنيم. به ھمين خاطر وظائف زن و شوھر را در سه قسمت مطرح م

) وظائف متقابل زن و شوھر١

) وظائف اختصاصی شوھر٢

) وظائف اختصاصی زن٣

گذاریم، وظائفی دیگر نيز سر بر می آورد مانند: وظائف خانوادهالبته این تقسيم را ما محدود به خانه و زوجين کردیم و اگر بخواھيم پا را از این فراتر ب

ه بحث ما خارج است.ھمسران، وظائف جامعه در قبال زن و شوھر، وظائف حکومت و .... که پرداختن به آنھا از حوصل

 مختصر به گوشه ھائی از این وظائف اشارهما این نوشتار را بر اساس این سه وظيفه به سه قسمت تقسيم می کنيم . در ھر قسمت، به صورت

می کنيم.

الف) وظائف متقابل زن و شوھر

کيم خانواده تأثير بسزائی دارد. دایره این احترام) احترام متقابل زن و شوھر: احترام زن و شوھر به یکدیگر در سSمت روحی، افزایش محبت و تح١

ئون زندگی آنھا را تحت تأثير نيکوی خود قرارشامل ارج نھادن به شخصيت یکدیگر، احترام به نظریات، افکار و سليقه ھمدیگر شده، و تمام ش

خواھد داد.

ین آنھاست. ھر یک از زن و شوھر دوست دارند) محبت زن و شوھر: انسانھا دارای عاطفی فراوانی دارند که نياز به محبت، یکی از اساسی تر٢

جاذبه ندارد و اغلب انسان ھا از آن گریزانند. رسولمورد محبت دیگری قرار گيرد و ھم اینکه نسبت به دیگری ابراز عSقه کنند. زندگی بدون محبت 

[١بش بيرون نخواھد رفت. [خدا ـ صلّی الله عليه و آله ـ می فرماید: سخن مرد به ھمسرش که تو را دوست دارم، ھرگز از قل

يط خانواده از اھميت فراوانی برخوردار) گذشت و بخشش: گذشت و اغماض ھر یک از زن و شوھر از لغزشھا و کارھای ناپسند دیگری در مح٣

 عصبانيت و عيب جوئی مستمر ھر یک از اعضاءاست و بی توجھی به آن، جوّ صميميّت و آسایش حاکم بر خانواده را به محيط اضطراب، بدبينی،

نسبت به دیگری تبدیل خواھد کرد.

بر گذشت و بخشش مترتب دانسته اند. امام صادق ـایجاد آرامش روحی، زدودن کينه، فزونی عزت، طول عمر و ... آثاری است که روایات، آنھا را 

 کرده در گذری، و یا به کسی که از تو بریده،عليه السSّم ـ می فرماید: سه چيز از بزرگواری ھای دنيا و آخرت است: از کسی که به تو ظلم

[٢بپيوندی، و نسبت به کسی که با تو جاھSنه رفتار کرده خویشتن دار باشی. [



ھمسران است. ھر یک از زن و مرد باید بدانند) مسئوليت پذیری: از جمله عوامل مؤثر در تأمين سعادت خانواده، حس مسئوليت پذیری متقابل ۴

 از آن آسوده بودند. این مسؤليتھا با توجه بهکه با قبول زندگی مشترک، مسؤليتھایی بر عھده آنان قرار می گيرد که پيش از تشکيل خانواده

ھایی از قبيل تأمين ھزینه زندگی، مدیریت خانواده،اختيارات، توانایيھا و شرائط خاص ھر یک از زن و شوھر بر عھده آنان قرار می گيرد، مسؤليت

ھمسرداری، تربيت اوzد و ... وجود این حس باعث استحکام پيوند خانوادگی و آسایش روحی است.

و فرزندان، تأثير عميقی در شخصيت انسان) اخSق: اخSق، صفتی مھم و برجسته در زندگی انسان است. نيکو خوئی با مردم بویژه با ھمسر ۵

را تيره و تار کرده و موجب عوارض منفی در قالبمی گذارد و جامعه و محيط خانواده را آکنده از صفا و صميميت می کند و عدم وجود آن زندگی 

قبيل ترس و اضطراب و ضایع شدن شخصيت انسانیتندخوئی، گرفتگی چھره، بی حوصله گی، اخم و بھانه گيری و ... نمایان می شود. و آثاری از 

لجویی و مھربانی از جمله مصادیق خوش اخSقیو ... را به ارمغان می آورد. خوش زبانی، احترام به اشخاص، فروتنی، سعه صدر، سSم کردن، د

به شمار می رود.

فی زیادی در زندگی بر جا می گذارد. شخص) حسن ظن: اعتماد طرفينی سرمایه بزرگی برای زندگی مشترک است. در مقابل، بدگمانی آثار من۶

 نبوده، به رفتار و گفتار دیگران با دیده بدبينی میبدگمان دارای روحيه منفی بافی و بيمارگونه است. او از سSمت روحی و تعادل روانی برخوردار

فای زندگی خانوادگی محروم خواھد بود. چنين فردی درنگرد.انسانی که بر اثر روحيه بدبينی، به ھمسر خود اعتماد و اطمينان ندارد، از آرامش و ص

 دست داده، تنھا خواھد ماند. علی ـ عليه السSّم ـروابط اجتماعی نيز موفق نخواھد شد چرا که در نتيجه بدگمانی به دیگران، دوستان خود را از

]٣اشت. [می فرماید: بدگمانی بر ھر کس چيره شود، بين او و ھيچ دوستی، صلح و آرامش باقی نخواھد گذ

معنا که در مقابل عيب ھا و کاستيھای ھمسر و) رفق و مدارا: یکی دیگر از وظائف متقابل ھمسران نسبت به یکدیگر رفق و مدارا است. بدین ٧

 کنيم. زیرا طبيعی است که ھر یک از زن و مرد در رفتاررفتار ناخوشایند او برخورد تند و خشن نداشته باشيم و با صميميت و دوستی با یکدیگر رفتار

و گفتار خود کاستيھایی دارند که از نظر دیگری ناخوشایند تلقی می شود.

، بلکه بدین معناست که در مورد اصSح ھمسرالبته معنای مدارا با ھمسر این نيست که نسبت به عيبھا و رفتار ناپسند او بی اعتنا باشيم

 ویژگيھای نامطلوب او رفتاری بزرگوارانه پيشه کنيم.مSحظه ظرفيت او را کرده، بيش از توانش از او انتظار نداشته باشيم. و به طور کلی در مورد

رند، اما روایات نگاھی وسيع تر داشته و آنرا وظيفه) عفت و پاکدامنی: این صفت را ھر چند به طور غالب در جامعه امروزی ما از زنان انتظار دا٨

] و این از زن و مرد مورد۴ی در برابر شھوات است.[متقابل زن و شوھر، و برترین عبادت دانسته است. عفت به تعبير علی ـ عليه السSّم ـ پایدار

، به ھمدیگر در حفظ پاکدامنی یاری رسانيد.انتظار است. در روایات به ھر یک از زن و مرد سفارش شده است که با آراستن خود برای دیگری

 ... را به ارمغان می آورد.پاکدامنی آثاری مانند مصونيت ھمسر از ناپاکان، تحکيم پيوند خانوادگی، جلب اعتماد ھمسر و

ته شده است. درک موقعيت و مشکSت ھمسر) درک ھمدیگر: ریشه بسياری از اختSفات خانوادگی در عدم درک متقابل ھمسران از یکدیگر نھف٩

کسی که ھمسر خود را درک نمی کند، تمامموجب می شود که انسان به نيکيھای ھمسر توجه بيشتری کرده، قدر دان زحمات او باشد. برعکس 

نھا قدردان و مشوق ھمسرش نيست، بلکه باتSشھای او را نادیده می گيرد و عيبھا و کاستيھای ھمسر در نظرش بسيار جلوه می کند و نه ت

 مشکSت ھمسر اولين قدمھای درک ھمسرزخم زبانھای خود، نشاط زندگی را از او سلب می کند. رھا شدن از خودبينی و شناخت روحيات و

است.

ب) وظائف اختصاصی شوھر

 در بعد جسمی و عقلی بر زن برتری داشته و) سرپرستی و مدیریت: مرد به حکم عقل و شرع سمت سرپرستی خانواده را به عھده دارد زیرا او١

را ندارد. زن نيز توان تحمل مسئوليتھای سنگين و طاقتبرای اداره خانواده توانائی بيشتری دارد. زن مانند گل تحملّ آفتاب سوزان و باد و طوفان 

 از امور شخصی اش کار مسپار که زن ـ چون ـ دستهفرسای زندگی را ندارد. علی ـ عليه السSّم ـ به امام مجتبی چنين اندرز می دھد: به زن بيش

]۵گل است نه قھرمان. [

نواده، نظارت ھميشگی در تربيت آنھا، امر بهمسئوليتھای مرد، تنھا در رسيدگی به بعد مادی خانواده محدود نمی شود بلکه ھدایت افراد خا

داشت که موفقيت مرد در مدیریت خانواده تنھا با حکومتمعروف و جلوگيری از انحرافات اخSقی آنھا و ... از وظائف خطير مرد است. البته باید توجه 

بر دل افراد خانواده ميسر است.

 باید عھده دار تأمين) تأمين ھزینه زندگی: از آنجا که اداره امور اصلی خانه بر عھده زن است طبيعی است که مرد٢

يفه ای است که به واسطه سرپرستی خانواده برھزینه ھای زندگی باشد. و بدین خاطر نباید ھيچ منتی بر خانواده خود بگذارد چرا که این وظ



عھده او قرار گرفته است.

نياز دارند، چنانچه از این ناحيه در تنگنا قرار بگيرند) توسعه بر خانواده: افراد خانواده برای تأمين زندگی ھمراه با رفاه نسبی، به سخاوت مرد ٣

و تبذیر در امور زندگی نيست، بلکه به معنایلطمه ھای روحی و جسمی فراوانی به آنان وارد خواھد شد. توسعه بر خانواده به معنای اسراف 

ت. امام رضا ـ عليه السSم ـ می فرماید: شایستهبخل نورزیدن و سعی در ایجاد رفاه مناسب برای خانواده، متناسب با امکانات اقتصادی مرد اس

]۶است که مرد بر خانواده خودش توسعه دھد تا آرزوی مرگ او را نکنند.[

بپردازد بلکه باید به نظرات ھمسر و فرزندان خود توجه) پرھيز از استبداد رأی: مرد اگر چه رئيس و سرپرست خانواده است اما نباید به امر و نھی ۴

ابط سالم خانوادگی و نيز تربيت صحيح کودکاننماید. خودخواھی و سختگيری بيجا، منجر به ایجاد روش استبدادی در خانواده می شود و به رو

سول خد ا ـ صلّی الله عليه و آله ـ می فرماید:لطمه می زند. این نکته به اندازه ھای اھميت دارد که یکی از عSئم ایمان شمرده شده است. ر

]٧مؤمن به ميل خانواده اش غذا می خورد ولی منافق، خانواده اش به ميل او غذا می خورند. [

ج) وظائف اختصاصی زن:

ين می رود. علت اینکه بعضی از مردھا درباره کارشان) حفظ اسرار شوھر: ھرگز نباید اسرار شوھر را برمS کرد. چون با این کار اعتماد شوھر از ب١

ه گفته اند فردا نُقل! مجلس دوستان خانمبه زن خود مشورت نمی کنند یکی ھمين است که به راز داری او اعتماد ندارند و می ترسند آنچ

]٨شود.[

ن روحيه در مردھا قوت بيشتری دارد. خانم ھا) عدم مداخله بيجا در کار شوھر: انسان به طور ذاتی خواستار آزادی و استقSل عمل است و ای٢

] گاھی ھمين موضوع، بحرانی جدی در زندگی زناشویی ایجاد٩گمان نکنند دخالتھای خير خوھانه آنھا ھميشه به نفع شوھر تمام می شود،[

می کند. بنابراین سعی کنيد ھرگز به استقSل مرد ضربه نزنيد.

ر اخSقی این وظيفه به عھده او گذاشته شده است.) خانه داری: خانه داری و تدبير امور منزل گرچه از نظر حقوقی به عھده زن نيست اما از نظ٣

زشھای واقعی خود و کارشان را نمی دانند. یک زنخانه داری مھمترین شغل است، متأسفانه خانم ھایی که فقط به کارخانه داری اشتغال دارند ار

 و خود مجری طرح ھایی است که پی ریزی میخانه دار واقعی، مدیر با لياقتی است که ھمه کارھای یک مجموعه مھم را شخصاً انجام می دھد

و اخSق و لياقت یک زن خانه دار به اوج ترقی وکند. بسياری از مردان که شھرت و مقام و اھميت بين المللی دارند، فقط در اثر حسن تدبير، 

پيشرفت رسيده اند.

عنوان ناموس مرد و نماینده او در خانه، با رفتار و) پاسداری از حریم و ارزشھای خانواده: بزرگترین مسؤليت زن در مورد ھمسرش این است که به ۴

با اسراف کاری و تجمل گرایی ثروتگفتارش، از حریم و ارزشھای خانواده پاسداری کند. چنين زنی ھم از مال شوھر محافظت می کند  و 

د و ھم با حفظ حجاب، خود را از نامحرمھمسرش را ضایع نمی سازد و ھم از آبروی خانوادگی و شخصيت ھمسر در مقابل خطرات دفاع می کن

می پوشاند و ... .

زیدن و ... از دیگر نکاتی است که رعایتتمکين و تأمين نياز جنسی شوھر، قدرشناسی، تشویق و تعریف از شوھر، عدم شرطی کردن محبت ور

آنھا باعث لطافت و شادابی زندگی می شود.

منبع : خبرگزاری فارس

http://vista.ir/?view=article&id=366803

وظيفه ای تعريف نشدنی



ھيچ کس انسان کاملی نبوده و ممکن است گاھی اقدامی انجام دھد که

پيامدھای آن به روابط او با ھمسرش لطمه وارد کند. شش اشتباه است که

اکثر زن و شوھرھا در زندگی مرتکب می شوند.

) شادمانی١

زن و شوھر گاھی توانایی رفع نياز ھمسرشان را در شرایط موجود ندارند.

این خود افراد ھستند که باید بياموزند چگونه خود و دیگران را شاد کنند و

ھمواره این جمله را مد نظر قرار دھند که پيش از آن که دیگران شمارا شاد

کنند، شما خود باید خودتان را شاد کنيد.

) عادت به مشاجره٢

بسياری از زن و شوھرھا بر این باورند که مشاجره باعث ھيجان در زندگی

آنھا می شود.

آنھا به مشاجره عادت کرده اند، اما باید توجه داشت که مشاجرات به مرور

زندگی را تحت تأثير قرار داده و ميان آنھا فاصله می اندازد.

سعيد سپھری

منبع : روزنامه ایران
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وقتی زندگی رنگ می بازد

به حرف به من نمی دھد،  «ھمسرم دیگر اھميتی 

من از دست  او ھمواره  كند،  نمی  توجه  من  ھای 

ناراحت است، از وجود من احساس آرامش نمی كند،

برایش جذابيت گذشته را ندارم و فھميده ام كه واقعاً

مرا دوست ندارد.»

اینھا نمونه ھایی از جمSتی است كه از سوی زن و

شوھرھایی كه در زندگی زناشویی دچار پریشانی و

كه ھایی  زوج  شود.  می  مطرح  اند،  شده  اختSل 

تعدادشان روز به روز در حال افزایش است و ھمه به

این نتيجه رسيده اند كه ازدواجشان یك اشتباه بوده

است.

از گذران سال ھای تفكرات كه پس  این  دليل  واقعاً 



خوش و مملو از عشق و صميميت به سراغ زوج ھا

 درصد زوج ھا بعد از۵٠ تا ۴٠می رود، چيست؟ تقریباً 

 سال زندگی مشترك دچار بحران روابط عاطفی۴ ، ٣

پندارند. می  اشتباه  كاری  را  زندگی  ادامه  و  شده 

را عشقشان  اول،  ھای  ماه  در  كه  ھایی  ھمان 

صميمی تر از دیگران می دانستند و اظھار می كردند

كه عشق و زندگی ما از جنس دیگری است، حال خود

به این باور رسيده اند كه ازدواج امری پوچ و بی معنی

خودكشی یك  مشتركشان  زندگی  ادامه  و  است 

رئيس مورتی،   Sآنتون دكتر  به گفته  تدریجی است. 

شھر رافائل  سن  بيمارستان  پزشكی  روان  كلينيك 

ميSن، سوءتفاھم و نبود شناخت آگاھانه و دوسویه از

مھمترین دzیلی است كه باعث دلخوری، عصبانيت و

اختSف ھای عذاب آور و نھایتاً فروپاشی ازدواج می شود.

ھم ھایی است كه از تفكر منفیعامل اصلی كه باعث می شود روزھای خوش به دلواپسی، اضطراب و جنگ اعصاب تبدیل شود، سوءتفا

سرچشمه می گيرد.

می كنم، ھيچ حرفی نمی زند و گھگاھیاغلب خانم ھا از این شكایت می كنند كه وقتی با شوھرم درباره مسئله ای مھم و حياتی صحبت 

نيستم. اما واقعاً سكوت به معنای عدم دوستسرش را تكان می دھد، كامSً می دانم كه به حرف ھای من توجه نمی كند و اصSً من برایش مھم 

داشتن است.

 و بر روی آن تاكيد می ورزند.این افراد به نتيجه گيری ھای خود كه غالباً ھم منفی است بيش از تفكرات دیگر بھا می دھند

ه بسيار به چشم می خورد. زوج ھای پریشاندر بسياری از ازدواج ھایی كه به طSق منجر می شود، برداشت ھای منفی و به نوعی پيش داوران

 می پندارند كه انگار واقعاً طرف مقابلشان قصددر برخورد با ھمسرشان نظير اشخاص مضطرب و افسرده رفتار می كنند. باور خود را چنان حقيقی

 درصد موارد به شكست ازدواج می انجامد. برای از بين٩٠از خود راندن آنھا را داشته است. این طرز تلقی ھا چنان ادامه می یابد كه در بيش از 

 ببرند كه آنگاه با درك متقابل از نيازھا، احساسات وبردن اینگونه سوءتفاھم ھا ابتدا zزم است تا زن و شوھر بيش از ھر چيز به تفاوت یكدیگر پی

نم ناخواسته منشا می گيرد،  لفظی كه از سوءتفاھم ھای  به مشاجرات  تن  یكدیگر ھيچ گاه  دارندعواطف  اكثر خانم ھا دوست  ی دھند. 

ھای آنھا توجه می كند و به اصطSح گوشش باشوھرشان در ھنگام صحبت با آنھا بيشتر از كلمات تصدیق استفاده كند تا مطمئن شوند به حرف 

ان را تایيد كنند، لب به سخن می گشایند.آنھاست. ولی مردان اغلب سكوت را ترجيح می دھند و تنھا در زمانی كه می خواھند گفته ھمسرش

ن به حرف ھای آنھا گوش دھد. در حالی كه مردانزنان در ھر حالتی با جنب وجوش و حرارت صحبت می كنند و انتظار دارند ھمانگونه نيز ھمسرشا

یسه با زنان بيشتر رشته كSم را قطع و اظھارنظرفقط زمانی كه با مسئله ای اتفاق نظر دارند، ابراز احساسات به خرج می دھند. مردھا در مقا

ا از اینكه حرفشان قطع شود بيشتر از مردان ناراحتمی كنند در صورتی كه زن ھا تا پایان صحبت دیگران به انتظار می نشينند. از سوی دیگر زن ھ

رد و مدام حرف ھای مرا قطع می كند.می شوند و به ھمين دليل اغلب از این گله دارند كه شوھرم ھيچ عSقه ای به گفته ھای من ندا

فتار كند و صحبت جدی شوھر را نوعیزنان چون خودشان بسيار گرم و احساسی صحبت می كنند انتظار دارند شوھرشان نيز ھمان گونه ر

ساسات خویش دارند.پرخاشگری تلقی می كنند در صورتی كه واقعاً مردان به لحاظ شخصيتی كمتر تمایل به ابراز اح

عث سوءتفاھم و مشكSت جدی می شود.نداشتن مھارتاینھا نمونه ھایی بود از تفاوت ھای گفتاری و رفتاری زن و مرد كه در بسياری از زوج ھا با

نفی بينی، چشم انداز زن و شوھر چنان از یكدیگرھای zزم و طرز تلقی ھای مناسب، روابط زن و شوھر را با مشكل روبه رو می سازد. با تشدید م

 تا جایی كه دیگر تحمل خود برای ادامه زندگی را ازتغيير می كند كه در برخورد با موارد بعضاً ناخوشایند، پيش بينی ھای فاجعه انگيز می كنند

دست می دھند.

رت بروز مسئله ای از سوی دیگر باید به مثبت وبرای دوری از چنين مرحله ای تنھا راه حل ممكن شناخت افكاری است كه ھر یك از زوجين در صو



منفی بودن آن توجه كند.

آرام بودن در زمان ورود به منزل، عدم حضور به موقعطرز تلقی منفی از دیر آمدن ھمسر، فراموش كردن خرید مایحتاج خانه، تاریخ ازدواج، ساكت و 

در ميھمانی و... اینھا جزیی ترین مواردی است كه زندگی زناشویی را به شكست می رساند.

ترجمه: بھاره مھرنژاد

منبع : روزنامه شرق
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وقتی عاشقان دوستان ھم ھستند

تقليل یا  و  زندگی ھای زناشویی شدت  در  رایج  از مشكSت  دیگر  یكی 

در واضح است كه احساسات عاشقانه كه  احساسات عاشقانه است. 

ابتدای ازدواج است حتی برای ده سال اول زندگی زناشویی نمی تواند به

ھمان شدت ادامه یابد.

احساسات عاشقانه در ابتدای زندگی زناشویی ھمانند یك سيSب و یا یك

طوفان است، اما در طول زندگی زناشویی به امواجی تبدیل می شود كه

گاھی شدت دارد و گاھی از شدت آن كاسته می شود. طبق گزارش دكتر

"دیوید ویسكوت" حتی در موفق ترین زندگی ھای زناشویی زمانی پيش

می آید كه زن و یا مرد و گاھی ھر دوی آنھا ھمزمان برای مدت كوتاھی

احساسات عاشقانه خود را از دست می دھند و این مسئله را باید مانند

بی اشتھا شدن و یا بی ميل شدن به بعضی چيزھای دیگر ، طبيعی و زود

گذر دانست ؛ زیرا نداشتن چنين احساساتی مدت زیادی طول نمی كشد و

دوباره عشق به زندگی باز خواھد گشت.

اما متأسفانه عده بسياری از مردم در مورد چنين مسئله ای آگاھی ندارند و

چه بسيار زنان و مردانی كه بر اثر ناآگاھی از غيبت موقت عشق و نداشتن

م می پاشند. چه بسيارند مردانی كه به محضاحساسات عاشقانه ، مأیوس و ناراحت گشته ، با تصميم ھای غلط ، خانه و كاشانه خود را از ھ

ود را عاشق شخص دیگری می پندارند و پسپيش آمدن چنين حالتی فكر می كنند دیگر نمی توانند عاشق ھمسر خود باشند، و در ھمان حال خ

د نداشتند، واقعاً عاشق او ھستند و میاز مدت كوتاھی درمی یابند عليرغم آن مدت كوتاه كه ھيچ احساس عاشقانه ای نسبت به ھمسر خو

وب شده و جبران خيانت كارساده ای نيست.خواھند به سوی او برگردند. اما راه بازگشت باز نيست، زیرا كاری كه آنان كردند خيانت محس

 این حقيقت را در نظر داشته باشيم كه داشتن كمیدرد و غمی را كه یك زن یا شوھر در دوران غيبت عشق دارد نمی توان نادیده گرفت . اما باید

ھرانی كه در زندگی واقعاً یكدیگر را درك می كنند وآگاھی در مورد آنچه بعداً اتفاق خواھد افتاد تحمل این مشكل را آسان ترمی كند. زنان و شو

ندگی آنھا وجود دارد، زیرا در مدت كوتاھی كهانتظارات و توقعات بی جا از یكدیگر ندارند، حتی در دوران غيبت عشق ، شادی و صميميت در ز



عاشق یكدیگر نيستند، می دانند كه دوستان یكدیگر ھستند.

انی پيش می آید كه احساسات عاشقانهدانستن این كه عشق چرخه خود را در زندگی می پيماید ضروری است، زیرا در زندگی زناشویی زم

حبوب ھمسر خود باشم و ترس از " دیگر محبوبتقليل می یابد و در این موارد است كه زن و یا شوھر وحشت می كنند كه مبادا دیگر نتوانم م

نبودن" است كه یأس، نااميدی و افسردگی را موجب می شود.

شته باشيم. در طی روز به چندین مقالهمتأسفانه جامعه امروز تا حدودی سبب گشته كه ما نسبت به مسائل جنسی یك نوع ترس و وحشت دا

سر خود باشد، و یا انجام كاری باعث شد كهو گزارش و یا مطلب بر می خورید كه می گوید به این دليل و آن دليل فSنی نتوانست محبوب ھم

. و با ارائه مستقيم و بدون تعمق و تفكر این مطالبمردی از زن خود متنفر شود و یا اگر چنين و چنان نباشيد نمی توانيد محبوب ھمسر خود باشيد

به زندگی خود باعث برھم زدن نظم ، و بروز مشكSت در زندگی خود می شویم.

كه دیگر ھمسران ما عSقه ای به ما ندارند و دليل میتعدادی از زنان و مردانی كه به كلينيك درمانی مراجعه می كنند ، می گویند : فكر می كنيم 

ه یكی از دوستانم گفت و... چنين فكری به سرم زد و فكرآورند كه بعد از خواندن گزارشی در فSن مجله و یا بعد از دیدن آن فيلم و یا بعد از این ك

ن از این واقعيت غافل بودند كه ترس ازكردم دیگر محبوب ھمسرم نيستم. و این شروعی برای یأس و افسردگی بوده است. در حالی كه آنا

ناشایسته بودن است كه عدم شایستگی را در ھر زمينه ای پيش می آورد.

ز مسائل بزرگ زندگی می شود. ولی اگر از نظروقتی راجع به مسائل غریزی این طور اسرار آميز فكر می كنيم ھمين امر كم كم به صورت یكی ا

علمی بررسی كنيد خواھيد دید نمی تواند اینقدر اھميت داشته باشد.

انيم. با این طرز فكرھای غلط كه اكثراً به علتدر زندگی روزانه ما اغلب غرایز جنسی را شروعی برای رسيدن به یك شادی مطلق در زندگی می د

رج كرده و به آن حالت كامSً ماشينی می دھيم.عدم آگاھی است این غرایز را از حالت طبيعی كه شاید بتوان گفت تنھا یك نياز طبيعی است خا

ماشينی كه به خيال خودمان اگر لحظه ای از كار بيفتد دیگر زندگی برایمان بی معنی می شود.

سئله ای كه مورد بررسی قرار می گيرد ھمان غرایزبارھا دیده اید وقتی كه یك ازدواج و یك زندگی زناشویی به خطر می افتد، متأسفانه اولين م

سترز تنھا غرایز جنسی نمی تواند عامل اصلیجنسی و روابط جنسی است. اما به گفته بسياری از روانشناسان از جمله دكتر جانسون و دكتر م

زھای جنسی باید در چھارچوب ازدواج و در محيطوھدف اصلی ادامه یك زندگی زناشویی باشد. البته نباید ناگفته بماند كه غرایز جنسی یا نيا

خانواده برآورده شود و از این غرایز برای بنا نھادن خانواده استفاده نمایيم.

چيزی بيشتر. باید ھمواره در نظر داشته باشيم مفھومولی نباید فراموش كنيم كه این غرایز را باید در حد دیگر غرایز انسانی در نظر بگيریم نه 

عشق تنھا غرایز جنسی نيست بلكه نيازھای عاطفی انسان ھم است.

منبع : سایت سSم مھدی
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وقتی عشق به آسانی رخ می دھد

ھمه ما در ذھن خود برای انتخاب خانم و یا آقای مورد عSقه خود معيارھای

بسيار زیادی داریم. گاھی اوقات این ایده آل گرایی ھا آنقدر ادامه پيدا می

کنند که شکل خيال پردازی به خود می گيرند و گاھی اصSً خودمان ھم

متوجه نمی شویم که معيارھایی برای انتخاب ھمسر داریم. به ھر حال



اشکالی ندارد. اگر شما با معيارھای شخص دیگری ھمخوانی داشته باشيد

او به راحتی عاشق شما می شود. به ھمين سادگی؛

عاشق مردم  موارد  اکثر  در  که  باشيد  داشته  نظر  در  باید  البته ھمواره 

کسانی می شوند که ھم تيپ خودشان نيستند و نھایتاً با آنھا ازدواج کرده

 نسبت به او احساسی داشته باشد، با او ازدواجو زندگی خوبی را تشکيل ميدھند. زمانيکه شخص، زوج خيالی خود را پيدا می کند و بدون اینکه

انتظار او را می کشد.کند، شاید بتوان گفت که در جستجوی خود موفق بوده، اما نمی توان ادعا کرد که زندگی خوبی 

گفتن این مورد که ھم تيپشان نيستيد شروعخيلی راحت می توانيد متوجه شوید که زوج ایده آل شخص مقابل ھستيد یا خير. چگونه؟ فقط با 

کنيد به اذیت کردن آنھا، بعد منتظر واکنش آنھا باشيد.

عSم موافقت، این سؤال را مطرح کنيد و اگر قرار استزمانبندی مھم است. اگر قرار است آنھا از شما تقاضای بيرون رفتن کنند، بھتر است پيش از ا

نجام دھيد.شما از آنھا تقاضای بيرون رفتن کنيد، این کار را پس از ابراز موافقت از سوی شخص مقابل ا

 با من قرار مSقات بگذاری، شنيده بودم کهاگر شما مو مشکی ھستيد، ميتوانيد بگویيد: "حقيقت اینجاست که من تعجب ميکنم چرا می خواھی

مشکی" و اگر طرف مقابل خانم بود، بگویيد: " قدتو از موبورھا خوشت می آید." ( و اگر خودتان بلوند ھستيد بگویيد: "چھره ھای گندمی و مو 

ان را تشریح کنيد.بلند، مو مشکی، و خوش تيپ") فقط کافی است با یک لحن آرام و استھزاء آميز تيپ مخالف خودت

می گویند: "نه، حقيقت ندارد! این حرف را کجااگر شما تيپ مورد عSقه آنھا باشيد، به سرعت در مقابل این حرف شما واکنش نشان می دھند و 

و از چه کسی شنيدی؟"

کنند به من من کردن و به دنبال چيزی برایاگر ھم تيپ مورد عSقه شان نباشيد، با شنيدن این پرسش دست و پایشان را گم کرده، شروع می 

گفتن می گردند.

 به دور شما حلقه کند و بگوید: "عزیزم، من قدی به بلندیالبته اگر خانم یا آقای مورد نظر لبخند بزند، به باz و پایين نگاھی بيندازد دست ھایش را

ما را مانند موم در دست ھایش بگيرد.تو و موھایی به سياھی موھای تو دوست می دارم" این شخص یک فرد چرب زبان است و می خواھد ش

ھم شما به این دام گرفتار شوید. این فرد چربشاید دست ھای او در ابتدا برای شما کمی وسوسه کننده باشد اما من اینجا ھستم تا اجازه ند

وان مثال شما یک مو مشکی با قد نسبتاً کوتاھیزبان به طور حتم " گذشته"ای به دنبال خود دارد. بھتر است گذشته اش را بررسی کنيد. به عن

برای "تغيير سال گذشته ھمه، دختر ھای مو بلوند و قد بلند بوده و شما می توانيد مطمئن باشيد که فقط ۵ھستيد و نامزدھای قبلی آقا برای 

ذائقه" اینجا ھستيد. این چيزی نيست که شما انتظارش را دارید.

جام دادید و ھر دوی شما تصميم گرفتيد که با یکدیگر ازدواجمطمئناً شما می توانيد با مقوله "تيپ" مقابله کرده و پيروز شوید. وقتی که این کار را ان

د. قسمتی از وجود او ھميشه مو بلوندی قد بلند را میکنيد، باید به خاطر داشته باشيد که تا آخر عمر باید با این رویای تحقق نيافته زندگی کني

ر رویاھایش وجود دارد. ھميشه نگران ھستيد کهخواھد که به او نرسيده. شاید شما در کنارش نباشيد و چشم ھای او به دنبال کسی بگردد که د

مبادا یک روز این اتفاق بيفتد و او شریک رویاھایش را پيدا کرده و شما را ترک کند.

 حتی اظھار داشت که اصSً تيپ خاصی را مد نظرالبته نميتوان ادعا کرد که ھميشه می توان تيپ مورد نظر افراد مختلف را شناسایی کرد و یا

ین رابطه رمانتيک زمانی شکل می گيرد که ھر یک ازدارند یا خير. اما ارزشش را دارد که برای یافتن حقيقت تSش کنيد چرا که بھترین و آسان تر

و ھيچ گاه به خودشان اجازه نميدھند که بهشما رویاھای دیگری را به حقيقت برسانيد. در این صورت ھيچ کس دچار حس خيانت نخواھد شد – 

خاطر عملی کردن رویاھایشان به شما خيانت کنند.

www.delsookhte.coo.ir

پویا روحی علمداری

منبع : مطالب ارسال شده
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وقتی که رفتارھای ھمسرتان ناراحت کننده است

چطور می توان با شخصی که بسيار حساس، کسل و بی حوصله یا خشک

و جدی است زندگی کرد؟ اگر گاھی اوقات چنين افکاری در مورد ھمسرتان

با ھمسرتان پيمان  و  و عھد  ازدواج  از  شما  پشيمانی  معنای  به  دارید، 

نيستشما فقط این طور احساس کرده اید که ترکيب و جور شدن شخصيت ھا

متوجه و  نمی شود  آرامش  و  آسودگی خيال  باعث  اصالت ھا ھميشه  و 

می شوید که بين شخصيت شما و او تفاوت ھایی وجود دارد.

ی گيرد، ممکن است احساس کنيد که تقصير از شماھنگامی که او قلب شما را می شکند یا با رفتارھای نادرست خود قوانين اجتماعی را نادیده م

بوده است و از انتخاب خود متعجب شوید.

 ھمسرانمان باید در قبال رفتار زشتشان جریمه شوندیکی از علل ناراحتی و آشفتگی ما به طرز تفکر ما بر می گردد. بدین معنی که ما فکرمی کنيم

 به اندازه کافی از رفتار و کردار ھمسرتان خبرو ما ھيچ گاه چنين رفتارھای ناشایستی انجام نمی دھيم. ھنگامی که شما فکر می کنيد ھيچ کس

بر زبان نمی آورد و تنھا او به چنين اعمالی دستندارد و ھيچ کس مانند کارھای ھمسر شما را انجام نمی دھد ، یا گفته ھای او را فرد دیگری 

نيا به دنبال اجرای قوانين اجتماعی باشد و تنھا ھمسرمی زند، قوانين اجتماعی و معاشرتی در حال تغيير و دگرگونی اند . این طور نيست که تمام د

ه شما در معرض عيب جویی و انتقاد قرار می گيرید وشما از قوانين پيروی نکند. ھنگامی که ھمسرتان شما را آشفته یا ناراحت می کند ، ناخودآگا

این باعث می شود شما به او معترض شوید.

 طرف مقابل را به رخش می کشند . مثSً می گویند:ھمسران رنجيده خاطر و ناراحت ھنگام عصبانيت از رفتارھای یکدیگر انتقاد می کنند و خطاھای

 با زور و قدرت ، خودش را تبرئه می کند و می گوید:چرا با این لحن در حضور مادرم صحبت کردی؟ آیا تو عقلت را از دست داده ای؟ و ھمسر خطاکار

گر مقایسه و مقابله با یکدیگر به نتيجه دلخواهتو چه قدر حساس و جدی و بد اخSقی ! این گونه کشمکش ھا ، روابط ھمسران را بدتر می کند. ا

منجر نشد چه باید کرد؟

● به طور کلی، از ترکيب این دو قاعد پيروی کنيد:

 که رفتارھایتان قابل تفکيک و تشخيص است .) شما باید وجه تمایز عقSنی بين خود و ھمسرتان را به طور جدی و ثابت مشخص کنيد و بدانيد١ 

ا بارھا و بارھا در ذھنتان مرور کنيد که ھمسرتان) شما فقط باید مسووليت رفتارھا و عکس العمل ھای خودتان را به عھده بگيرید. این موضوع ر٢ 

کس کند. او رفتاری را از خود بروز می دھد که بهانعکاس دھنده ی شخصيت و رفتار شما نيست و نمی تواند ھمچون آیينه، رفتار درست شما را منع

ر کدام از شما فردی مستقل ھستيد و ھيچنظرش درست است و حتی برای حماقت ھای خودش احترام قائل است، اما بدانيد که در نظر مردم ھ

کس شما را به خاطر رفتار زشت ھمسرتان سرزنش نمی کند...

منبع : بيا تو جوان
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وقتی ھمسرم به خانه برمی گردد چه کار کنم!؟

بار از٣۶۵تا به حال فکر کرده اید که در  یا ھمسرتان چند   روز سال شما 

اتفاقی به  اتفاق  این  این که  برای  آیا ھرگز  می گردد؟  بر  به خانه  سرکار 

خوشایند تبدیل شود کاری کرده اید؟ اگر این کار را نکرده اید، بد نيست از این

به بعد فکری بکنيد:

● وقتی به خانه برمی گردم چه کار کنم؟

خانه به  وقتی  گذرانده اید.  خانه  از  دور  را  طوzنی  ساعت ھای  شما 

برمی گردید افراد خانواده نياز دارند با شما ارتباط برقرار کنند، ساعت ھاست

که آنھا شما را ندیده اند! بنابراین بياموزید که ھر چه سریع تر خود را با محيط

خانه تطبيق دھيد.

) وقتی از محل کار خارج شدید، سطل زباله ای پيدا کنيد، در کنار آن مکثی١

کنيد و ھمه افکار و مشکSت مربوط به کارتان را درون آن بيندازید! حاz وقت

آن است که ذھن پاکسازی شده تان را به سمت خانه سوق دھيد. برای

خانه خرید کنيد، سعی کنيد مناسبت ھای امشب را به خاطر بياورید (تولد،

سالگرد ازدواج، یا قرار ميھمانی) می توانيد موقع انتظار پشت چراغ قرمز قوه

تخيلتان را به کار بيندازید و سری به خانه بزنيد، به تک تک اتاق ھا سرک

به کاری مشغول ھستند، یک  را در حالی که ھر  افراد خانواده  و  بکشيد 

تجسم کنيد. خSصه ھر کاری را که فکر می کنيد ذھنتان را به سمت خانه

می کشاند انجام دھيد، نگران نباشيد: فردا صبح به اندازه کافی وقت برای

پرداختن به مسائل کاری خواھيد داشت!

د. او نمی تواند ھمه کارھایش را کنار بگذارد و) انتظار نداشته باشيد ھنگام ورود به خانه، ھمسرتان با یک دسته گل منتظرتان ایستاده باش٢

مدت ھا چشم  به در بدوزد تا شما وارد شوید.

د، اما مطمئن شوید که به آن عمل می کنيد. فرصت) ھرگز، ھرگز و ھرگز کارھای عقب افتاده را به خانه نبرید. شاید این را بارھا شنيده باشي٣

کوتاه حضورتان در خانه را از افراد خانواده و به خصوص ھمسرتان دریغ نکنيد.

ما در مورد کارھایش قضاوت نکنيد. با او ھمدردی) از ھمسرتان بپرسيد که آیا روز خوبی را پشت سر گذاشته یا نه. به حرف ھایش توجه کنيد، ا۴

 از شما بخواھد.کنيد، بگذارید ھر چه می خواھد گله و شکایت کند. از اظھار نظر بپرھيزید؛ مگر این که خودش

) از ھمسرتان تشکر کنيد، این کار جادو می کند.۵

حالی ھمسرتان کاری ھر چند کوچک انجام) برای این که شب خوبی در پيش داشته باشيد طرح ھای خSقانه به کار ببرید. ھر شب برای خوش۶

دھيد.

ید!) اصSً خوب نيست که به محض ورود به خانه، به تلویزیون بچسبيد و یا پشت روزنامه کيھان شو٧

 ھایتان غرق شده باشد.) و مھمتر از ھمه: حتماً ھنگام ورود به خانه لبخند به لب داشته باشيد، حتی اگر ھمه کشتی٨

● وقتی ھمسرم به خانه برمی گردد چه کار کنم؟

ين می کند که آیا شب خوبی را در کنار ھم خواھيداین که موقع بازگشت ھمسرتان به خانه چه کاری انجام دھيداھميت زیادی دارد. این مسئله تعي



ھم بودن فرصت دارند. پس بھتر است برای ھر چهداشت یا نه و تقریباً ھمه زن و شوھرھا فقط ھمين چند ساعت شبانه را برای صحبت کردن و با 

دلپذیرتر کردن آن دست به کار شوید.

یعنی خانه نياز به فرصت دارد. انتظار نداشته) ھمسرتان ساعت ھای طوzنی را در محيط کار سپری کرده است. او برای انطباق با محيط جدید، ١

zدقيقه ای کفایت می کند.٣٠ تا ٢٠ً یک فرصت باشيد به محض ورود، بنشيند و درباره مسائل خانه با شما به بحث و گفت وگو بپردازد. معمو 

ر نمی رود ھر شب با یک دسته  گل منتظر ورود) به حضور ھمسرتان در خانه اھميت بدھيد. ھنگام بازگشت او را تحویل بگيرید. از شما انتظا٢

ا بھتر است بگویم به بھترین شيوه به او نشانھمسرتان باشيد، گاھی یک سSم و احوال پرسی گرم مؤثرتر است. به ھر شيوه ای که می توانيد ی

قيقه از آشپزخانه یا اتاق بيرون بيائيد.بدھيد که متوجه حضورش در خانه شده اید. به سریال مورد عSقه تان خيره نمانيد. برای چند د

را پيش از این به اتمام برسانيد. به خود فرصتی بدھيد) برای بازگشت ھمسرتان از قبل برنامه ریزی کنيد. کارھای مھم و نيازمند توجه و دقت زیاد ٣

د خانواده دور ھم باشيد.تا با ھمسرتان بنشينيد و یک فنجان چای بنوشيد. زمان شام را طوری تنظيم کنيد که ھمه افرا

و از کنجکاوی ھای بی مورد و سئواzت بيش از حد) از ھمسرتان بپرسيد که آیا روز خوبی را پشت سر گذاشته یا نه؛ اما از او بازجوئی نکنيد ۴

 بخواھد.بپرھيزید. در مورد کارھایش قضاوت نکنيد فقط گوش کنيد؛ مگر این که خودش از شما اظھار نظر

اخوشایند و یا گله و شکایت ھا لحظات زیبائی با ھم) اول اخبار خوب را به او بگوئيد. تا حد ممکن بدھا را سانسور کنيد. نگذارید رویدادھای ن۵

بودنتان را تحت تأثير قرار دھد.

نيد تا زندگيتان تکراری و مSلت آور نشود.) برای این که شب خوبی داشته باشيد، طرح ھای خSقانه به کار ببرید. ھر شب فکر تازه ای بک۶

 شده باشيد!) اصSً خوب نيست که موقع ورود ھمسرتان به تلویزیون چسبيده باشيد و یا در آشپزخانه پنھان٧

کوھی از مشکSت بر دوشتان سنگينی می کند.) و مھمتر از ھمه: حتماً ھنگام ورود ھمسرتان به خانه لبخند به لب داشته باشيد، حتی اگر ٨

زنيب شاھدی

منبع : مجله موفقيت
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ويتامين ھای عشق

 مخصوص خانمھا !B١● ویتامين 

▪ این نوع ویتامين را خانمھای محترم مصرف کنند : به ھمسرتان توجه کنيد

به زیبایش،  لبخند  به  اش،  مردانه  و  فراخ  به سينۀ  پاھای عضSنی،  به 

شانه ھای پھنش، به دستان بزرگ و مردانه اش، به چشمان خوش حالتش،

به صدای پرطنين اش و به طور کلی به ھر ویژگی و صفتی که از او مرد

می سازد، توجه کنيد. اغلب مردان دوست دارند که از مردانگی آنھا تعریف و

تمجيد شما ھستند. وقتی مردی تعریف و  تشنه ی  آنھا  و  تمجيد شود 

تحسين شود، مایل است به سرعت به آن پاسخ دھد. به او بگویيد که چه

ھمسر با قدرت و خوبی دارید و از اینکه شوھر شماست چقدر خوشحاليد و

که او را در دنيا با ھيچ مرد دیگری حاضر نيستيدچقدر خوش اقباليد. به شوھرتان بگویيد او را در ھمين گونه که ھست، دوست دارید و دیگر این



عوض کنيد.

 مخصوص آقایان !A١● ویتامين 

▪ این نوع ویتامين را آقایان محترم مصرف کنند : ھمسرتان را با زنان دیگر مقایسه نکنيد

نکنيد. ھرگز دربارۀ سایر روابطی که قبS احتماz داشتهھيچ موقع خانمتان را با زنی دیگر، بویژه مادرتان، زن سابقتان یا نامزد قبلی تان مقایسه 

شد، ایجاد می کنيد. مردی که می خواھد گذشته رااید، مشتاقانه و با حسرت حرف نزنيد. با این اعمال شما عدم امنيت را در جایی که نباید با

دوباره زنده کند، به سوی دردسر می رود.

ی را مثال می زنيد مانند مادرتان، ھمسر قبلیبه خاطر داشته باشيد ھمسرتان می خواھد در زندگی شما مقدم ترین فرد باشد. وقتی شما الگوی

قا عين آن الگو عمل کرده، و از آن پيروی کند. ھرتان، دخترخاله تان، آنطور احساس کردن برای او خيلی سخت است. او باور می کند که باید دقي

یسته ای باشد که ھست. بدانيد که اگر به ھر کسزنی دوست دارد بابت توانائيھای خودش مورد تحسين قرار گيرد. به او اجازه دھيد ھمان زن شا

آزادی بدھيد که خودش باشد او بھترین فرد می گردد.

 مخصوص خانمھا !B٢● ویتامين 

ھد تحسين کنيد▪ این نوع ویتامين را خانمھای محترم مصرف کنند : شوھرتان را بابت کارھایی که انجام می د

 دارید که از استعداد و توانایيھای مکانيکی تا این حد باzبه طور مثال اگر او اتومبيل را تعمير می کند به او بگویيد چقدر خوش اقباليد که ھمسری را

ی چون تو دارند. اگر او اھل ورزش است به او بگویيد چقدربرخوردار است. اگر او با بچه ھا بازی می کند، به او بگویيد بچه ھا چقدر خوشبختند که پدر

رفاه گذاشته است به او بگویيد در رؤیاھایتان ھمعالی است که مردی با ھيکل متناسب دارید و به ورزش کردن اھميت می دھد. اگر او شما را در 

نمی گنجيد شيوۀ زندگی را که او برایتان فراھم آورده است داشته باشيد.

 مخصوص آقایان !A٢● ویتامين 

▪ این نوع ویتامين را آقایان محترم مصرف کنند : عشق خود را نسبت به ھمسرتان اثبات کنيد

قع، عشق را ھر روز و از راھھای کوتاه باید برزنھا از شما مردھا می خواھند، عشق خودتان را به گونه ای محسوس و مملوس نشان دھيد. در وا

زیبا باشد. مثS شما می توانيد یک بسته شکSتزبان آورد و نشان داد. خرید ھدیه ھای کوچک و تقدیم آن به شکلی خوشایند می تواند جالب و 

 به من خوبی و عشق می دھد."ھدیه ھایی کهبزرگ بخرید و به آن یادداشتی ضميمه کنيد، بدین مضمون: "تقدیم به ھمسر بی نظيرم که ھميشه

زیبا ھ پستالھای  کارت  گل،  قرارند:  بدین  کنند  تقدیم  آنھا  به  دارند شوھرانشان  دوست  با دست خط خودتان، عطر، جواھرات،خانمھا  مراه 

 و اگر خيلی پولدارید ماشين ھای مدل باz!....مجسمه ھای زیبا، کيف، لباس، بسته ھای شکSت (کاکائو ھای تخته ای)، تلفن موبایل، ساعت مچی

اگر امکان پيچيدن ھدیه نيز وجود دارد، حتما آن را با کادوھای رنگی زیبا بسته بندی کنيد.

 بودن می دھد و عدم دریافت ھدیه، این پيام را برایخانمھا دوست دارند خودشان بسته بندی ھا را باز کنند. گرفتن ھدیه، به زنھا احساس با ارزش

Sم، دوستش ندارید.زن تداعی می کند که شما برای او ھيچ ارزشی قائل نيستيد و به او توجھی ندارید و در یک ک

ا به کار برید، خانمھا می گویند که خيلی دوستدر مشاوره ھای خصوصی مان زمانی که با مراجعان صحبت می کنيم و می گویيم که این تکنيکھا ر

زیھا و این بچه بازیھا دیگر چيست؟ پس این لباسھاییداریم دقيقاً شوھرمان این کارھا را برایمان انجام دھد ولی شوھرمان می گوید این مسخره با

یم که به طور غيرمستقيم برای خانمتان خرجکه پوشيده اید چه کسی برایت خریده است؟ یا خرج خانه را چه کسی می کند؟ آقایان، قبول دار

 این روش او را دچار ھيجان نمی کند. شما زمانیمی کنيد ولی وقتی که او خودش اشاره کند که به چه چيزھایی نياز دارم و با ھم بروید بخرید

 مواقعی که انتظارش را ندارد به او تقدیم کنيد. بعضی ازمی توانيد او را غافلگير کنيد که خودتان بدون اطSع او، برایش ھدیه ھای مختلف بخرید و در

اشویی فرصتی برای اجرای این تکنيکھا ومراجعان مرد نيز می گفتند که این روشھا مربوط به دوست پسرھا و دوست دخترھاست و زندگی زن

ھا که فکر می کنيد زندگی چيز دیگری است نوشته ایم،مسخره بازیھا نمی گذارد! ولی ما به شما آقایان می گویيم که این کتاب را دقيقاً برای شما

ید و یا اینکه خودتان تاوان ھزاران مسئله ای را که بعداً برایتانزیرا اگر این روشھا را به کار نبرید یا مرتباً باید ناله ھا و شکوه ھای ھمسرتان را بشنو

پيش می آید را بپردازید!

 مخصوص خانمھا !B٣● ویتامين 

▪ این نوع ویتامين را خانمھای محترم مصرف کنند : حمامی گرم و نرم برایش آماده کنيد

ان حمام را پر از آب گرم و حباب صابون کنيد. از اوحمام را تميز و آماده کنيد. حوله ی تميز، صابون خوشبو و شامپوھای عالی تھيه کنيد، سپس و



موردعSقه اش پذیرایی کنيد.تقاضا کنيد که استحمامی دلچسب انجام دھد. ھنگام استحمام از او با نوشيدنيھای خوش طعم و 

 مخصوص آقایان !A٣● ویتامين 

▪ این نوع ویتامين را آقایان محترم مصرف کنند : زنان نياز به صحبت کردن دارند

، قلب او را برای ھميشه تسخير می کند. ازشوھری که یاد می گيرد ھر روز وقت صرف کند و با زن خود حرف بزند و به صحبتھای او گوش دھد

ن را برای دقيقه با ھم صحبت کنند، درِ طSق را برای ھميشه به روی خودشان می بندند. مردی که نياز ز٢٠دیدگاه ما: "اگر خانمھا و آقایان روزی

صحبت کردن نادیده می گيرد، ھمسری مھربان و عيبجو پيدا خواھد کرد.

ت: اگر نمی توانم با گفتگویی خوب بر تو اثر بگذارم، باوقتی او به شما غرُ می زند و لحظه ای آرامتان نمی گذارد آنچه در واقع او می گوید این اس

با تو ھستم احساس می کنم. آنچه او ھر بارمذاکرۀ نامطبوع اثر خواھم گذاشت چون حتی بگو و مگوھا بھتر است پوچی و خ×یی است که وقتی 

ربارۀ آن نگرانم، با تو در ميان بگذارم." در واقع پند یامی گویند این است: لطفاً به حرف من گوش بده. می خواھم آنچه را برای من اتفاق افتاده و د

ه احساس من اھميت دھی."نصيحت یا راه حلی نمی خواھم، فقط می خواھم حرفم را بشنوی و آنچه را می گویم درک کنی و ب

 مخصوص خانمھا !B۵● ویتامين 

این نوع ویتامين را خانمھای محترم مصرف کنند : ھمسرتان را بابت آنچه می گوید تمجيد کنيد

 باعث احساس نشاط شما می گردد. اگر او اھلبه طور مثال اگر او شوخ طبع است به او بگویيد: شوخ طبعی او را دوست دارید و این حالت او

، خيلی دوست دارید. اگر او کم حرف است به اوریسک و خطر کردن است به او بگویيد: شجاعت او را که پای ھر چه بدان اعتقاد دارد می ایستد

او بگویيد که روح بخش و گرم کننده مجالس وبگویيد: چه شنوندۀ خوبی است و چه نفوذ آرام کننده ای بر شما دارد. اگر او پرحرف است به 

او بگویيد: چه خصيصه ھای زیبایی داری ومھمانی ھاست و چقدر دوست دارید که به سخنانش گوش دھيد. اگر او راستگو و درستکار است به 

به او اعتماد کرد. به طور کلی ھمه چيز و ھر چيزیشما این صفات را خيلی دوست دارید. اگر باوفاست به او بگویيد: چقدر عالی است که می توان 

ان دیگر فاميلتان مقایسه نکنيد و مثSً نگویيد که علیبایستی به شيوۀ مثبت مورد توجه قرار گيرد و با تمجيد تفسير شود. ھرگز شوھرتان را با مرد

رداری می کند. با انتقاد کردن و مقایسه ی او باآقا در خانه به ھمسرش کمک می کند و یا برای زنش خيلی ھدیه می خرد و خيلی بھتر از تو ھمس

از انتقاد خوشش نمی آید حتی شما!دیگران از ميزان صميميت و نفوذ خود بر ھمسرتان می کاھيد. به یاد داشته باشيد که ھيچ کس 

 مخصوص آقایان !A۵● ویتامين 

▪ این نوع ویتامين را آقایان محترم مصرف کننده : شام بخرید و به خانه بياورید

نکه به محل کارتان رفتيد به ھمسرتان تلفن بزنيد ویکی از روشھایی که می توانيد خانمتان را غافلگير کنيد این است که بعضی از روزھا پس از آ

 می خرم و به خانه می آورم.پس از خوش و بش کردن با وی، بگوئيد: عزیزم نگران تھيه شام نباش، زیرا من موقع برگشت شام

 مخصوص خانمھا !B۶● ویتامين 

يد▪ این نوع ویتامين را خانمھای محترم مصرف کنند : با کاغذھای پشت چسب دار حرف خود را بزن

تحریری خریداری کنيد. سپس یادداشتھای خود رااین نوع کاغذھای کوچک پشت چسب دار را می توانيد از فروشگاھھای بزرگ یا مغازه ھای لوازم 

 کارش می شود ببينيد. به طور مثال این نوشته ھادر جاھایی که اصSً احتمالش را نمی دھد بچسبانيد، به طوری که وقتی صبح آمادۀ رفتن به محل

چسبانيد و در ھمه ی آنھا بنویسيد که به نظرتان اورا می توانيد بر روی کيف دستی او، بر روی داشبرد اتومبيلش و یا روی درب یخچال و فریزر ب

شادمانی دارید و در نھایت چقدر او راچقدر عالی و قدرتمند و دوست داشتنی است و چقدر از اینکه ھمسر او ھستيد احساس خوشحالی و 

دوستش دارید.

منبع : سایت سيمرغ
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ويروس ھای زندگی مشترک

حتی برخی مشکSت باعث می شود زندگی مشترک از ھم بپاشد . شاید

اخيرا زندگی مشترک شما کمی بيمار شده و مثل سابق از آن لذت نمی

برید . مشکSت به ظاھر ساده و گاھا نامریی و ناملموس شما را تھدید می

کند.

این خطرات در این مقاله به ویروس تشبيه شده است که باعث اختSل و

بيماری در زندگی می شوند . در این مقاله با انواع این ویروس ھای مخرب ،

کشنده و فرسایشی مواجه می شوید که با آشنایی با آنھا و راھای درمان

می توانيد زندگی خود را از وجود این ویروس ھای مزاحم ضدعفونی کنيد .

● ویروس شماره یک :

تعصب افراطی

▪ نوع :

بسيار خطرناک

▪ علل پيدایش :

شک و تردید به طرف مقابل ، نداشتن صراحت ، وسواس فکری ، قضاوت ھای کودرکورانه و بدبينی.

▪ راه ھای درمان :

 قاطی نکردن مسائل مختلف با ھمدیگر ،احترام به آزادی و ویژگی ھا طرف مقابل ، داشتن صراحت کامل ، بررسی منطقی و آرام مسائل ،

روشنفکری ، اعتماد و اطمينان قلبی به طرف مقابل ، گذشت .

 یا ...) شما را از یاد ببرد او ھمانقدر شما را دوست دارد( و از ھمه مھمتر ، او کودکی نيست که با دیدین اسباب بازی بھتر ( خوش تيپ تر ، پولدارتر

که شما او را پس جای نگرانی نيست.)

 :٢● ویروس شماره 

دروغگویی

▪ نوع:

مخرب

▪ علل پيدایش :

کوته فکری ، ترس از حقيقت ، عدم اعتماد به نفس

▪ راه ھای درمان :

ن از گفتن حقيقت اگر چه تلخ باشد.پذیرفتن اشتباه طرف مقابل ، صداقت ، پرھيز از فریبکاری ، افزایش اطمينان به نفس، نترسيد

(ھميشه اميد به گذشت،تنھا بدليل راستگویی وجود دارد . این رمز تداوم زندگی است).

 :٣● ویروس شماره 

خشونت

▪ نوع :

بسيار خطرناک

▪ علل پيدایش :

عناد و سرسختی ، ضعف طرف مقابل ، داشتن عقده ھای مختلف ، کمبود محبت ، مشکSت عاطفی



▪ راه ھای درمان :

و تاثير نگرفتن از مشکSت بيرونی در محيطصبر ، تسامح ، قناعت ، عطوفت و صميميت در زندگی مشترک ، صراحت و صداقت در تمام مسائل ، 

خانه ، قبل از ھر تصميم خشنی چند لحظه فکر کردن به عواقب کار.

نتی است یا می توان کمی مSیم تر برخورد کرد).(قبل از ھر گونه خشونت ، خوبی ھای او را به خود یادآوری کنيد.حال آیا او مستحق چنين خشو

 : دخالت خانواده ھا۴● ویروس شماره 

▪ نوع :

خطرناک

▪ علل پيدایش :

گران از جزئيات زندگی خصوصیدرز کردن مشکSت خصوصی زن و شوھر به خارج از خانه ، رفت و آمدھای بيش از حد، آگاه شدن دی

▪ راه ھای درمان :

 حد امکان درون خانه و کمک گرفتن از مشاورانحفظ مسائل سری و خصوصی ، اولویت دادن به مسائل خانه و خانواده ، را زداری و حل مسائل تا

حرفه ای به جای کمک خواستن از اقوام .

اد از یکدیگر جلو دیگران ، عواقبی مثل عدم پذیرش ،(شاید ابراز انتقاد در تنھایی عذرخواھی لذت بخشی را بدنبال داشته باشد در صورتی که انتق

 طرفداری یکجانيه یا راھنمایی دو جانبه و بدتر از ھمهناراحتی درونی و کينه توزانه ای را به ھمراه داشته باشد، ھمچنين خالت ھای دیگران بعنوان

حرفھای آنچنانی پشت سر ھر دو)

 :۵● ویروس شماره 

خودخواھی

▪ نوع :

مخرب

▪ علل پيدایش :

خودپسندی ، عدم احساس مسئوليت ، عقده ھای مختلف

▪ راه ھای درمان :

ی ، پذیرفتن عيوب خود و دیگران ،احترام به خواسته ھا و حقوق طرف مقابل ، مشارکت زن و شوھر در خوشی ھا و ناخوشی ھای زندگ

انتقادپذیری

مشترک این است ).(تمامی من گفتن ھا از تنھایی منشاء می گيرد ، در کنار یکدیگر به ما برسيد که ھدف زندگی 

 :۶● ویروس شماره 

خساست

▪ نوع :

خطرناک

▪ علل پيدایش :

سرشت بد ، تنفر ، مادی بودن

▪ راه ھای درمان :

قابت مادی با دیگران ، اولویت دادن به روحيه خانوادهشاکر بودن به آنچه خداوند داده است ، از روزی حSل بھره بردن ، دل نبستن به دنيا ، عدم ر

نسبت به مادیات ، اعتقاد به مرگی که ھر آن ممکن است فرا رسد.

تباط شما از ھمه چيز مھمتر است پس خساست(آیا آنچه برایش خساست بخرج ميدھيد ارزش خدشه دار شدن ارتباط شما را دارد و اگر ارزش ار

را سر جایش بنشانيد).

منبع : خبرگزاری ایسنا

http://vista.ir/?view=article&id=247251



ويژگی ھای خانم ھای ناآگاه !!

توان و قدرت زنانگی خود را در راه منفی و در رقابت و شکست دادن  ▪

ھمسرخود به کار می گيرند.

منفی، انتقاد و قضاوت  ھای  تحقير،  بھانه گيری،  با عيب جویی، غر زدن،   ▪

ھویت و عملکرد شوھر را زیر سؤال می برند و احساس ھا و عواطف آنان را در

جھت منفی سوق می دھند.

▪ قدرت زنانگی خویش را در تزلزل ھویت، خودباوری و کاھش اعتمادبه نفس

شوھرخود به کار می گيرند.

▪ زن ناآگاه، به جای تSش درجھت تفاھم، اعتماد متقابل و ھم دلی بيشتر،

معتقد است که چون ھمسرم ھمکاری نمی کند، کاری از من ساخته نيست

و نمی توانم  در بھبود زندگی مشترک تغييری به وجود آورم.

ناراحتی زیادی را متحمل شود.▪ ھمسرم در گذشته مرا به شدت ناراحت کرده است، حاz به جبران گذشته ھا باید تSفی کرده و 

 چه خود انجام می دھند، درست و کامل  است و ھر▪ زنان ناآگاه در ھمه ی موردھا قضاوت کرده و پيش داوری می کنند و تصور می کنند که ھر آن

نٰ خود را اصSح کنند، ھمه چيز درست می شود!آن چه مربوط به شوھر و دیگران است، خطا و اشتباه می باشد. معتقد ھستند اگر ھمسر و دیگرا

رده و تصور می  کنند که در حق شوھران خود بزرگ ترین▪ گروھی از زنان ناآگاه در حق شوھران خود، مادری کرده و با ھمسر خود مانند کودک رفتار ک

فداکاری ھا را انجام می دھند. مردان از چنين زن ھایی فراری بوده و متنفر می شوند.

ب به وجود  توازن zزم در زندگی مشترک  ناآگاه، نسبت به سھم خود نمی توانند تعادل و  با▪ زنان  ياورند و چون گمان می کنند که رابطه ی آنان 

د.ھمسران شان بھبودپذیر نيست، بنابراین راه کمک به بھبود زندگی زناشویی را بر خود می بندن

 کند و نتيجه می گيرد که خودش کامل و بی عيب▪ زن ناآگاه ویژگی ھای خود را مSک و معيار دانسته و خصوصيات شوھر را با آن ھا مقایسه می

است ولی ھمسرش موجود ناکامل و دارای ھزاران عيب می باشد!

 باعث رنجش و آزار اوست، ناآگاھانه در خود جمع▪ زن ناآگاه، با سرکوب کردن احساس ھای خود و بيان نکردن آن ھا، مسائل و مشکل ھایی را که

کرده و به کينه تبدیل می کند.

ع شده و به حالت انفجار درآمدند، زندگی▪ زن ناآگاه، پيوسته به سرزنش خود و ھمسرش می پردازد، در چنين شرایطی، وقتی کينه ھای جم

مشترک پرآشوب، طوفانی و غيرقابل تحمل گردیده و به پاشيدگی کشيده می شود.

تراژدی و غم انگيز و دوس ناآگاه عاشق صفحه ی حوادث روزنامه ھا، فيلم ھای ترسناک،  تان منفی اندیش، پریشان خاطر و شکست خورده▪ زنان 

ھستند.

شان سخت بی توجه و ناتوان ھستند ولی در کشف▪ زنان ناآگاه و کم دانش، در کشف و شناخت استعدادھا و توانمندی ھای  مثبت خود و ھمسران 

درت خود تصور می کنند.نکته ھای منفی خود و شوھرشان استاد ھستند، به عSوه مخالفت و مبارزه ی منفی با ھمسر را ق

 پيش ببرند و ھرکاری را با توقع و منّت فراوان انجام▪ زنان ناآگاه، با فشار، زور، تھدید، تحقير نه با عشق و مھر و محبت، می خواھند کارھا را

می دھند و کلی از ھمسر و دیگران طلب کار و متوقع می شوند.



● فرق بين بھترین و بدترین  کيک ھا  در چيست؟

ش مزه و جالب درست کند و یا ماھرنبودن کيک پزمواد اوليه ی کيک ھا یکی است و این مھارت کيک پز است که از موادی می تواند کيک بسيار خو

است که از ھمان مواد، کيک نامطبوع و غير قابل خوردن ارائه می دھد !

بت به  کارگيرد و زندگی خود و زندگی زناشویی خویشوقتی زنی آگاھی ھای خود را باz ببرد ٰ می تواند انرژی و احساس و عواطف خود را در جھت مث

را به بھشت تبدیل سازد.

د و زندگی خود و زندگی زناشویی خویش را تبدیل بهزن ناآگاه و کم دانش، ندانسته  انرژی و احساس و عواطف خود را در جھت منفی به کار می گير

جھنم می کند.

«آلبرت انيشتين» فيزیکدان بزرگ و برنده ی جایزه ی نوبل نکته ی ظریفی را بيان می کند:

▪ زنان به این اميد ازدواج می کنند که مردان را بعد از ازدواج تغيير دھند.

▪ مردان به این اميد ازدواج می کنند که بعد از ازدواج ھم مانند قبل رفتار کنند.

▪ نتيجه این می شود که بعد از ازدواج ھر دو سرخورده و ناکام می شوند.

z ینفک زندگی است.» از اصل تغيير، می توان آگاھانهخيلی مھم است که بدانيم: ھمه ی انسان ھا در طول زندگی خود تغيير می کنند؛ «تغيير، اصل

ابل، ھمدلی دوطرفه، اعتماد و صداقت متقابلدر جھت رسيدن به ھدف ھا، بھره جست. می بایست به تقویت عامل ھایی پرداخت که به تفاھم متق

را در مسير  نياز  تغييرھای مورد  منجر شود. می بایست آگاھانه  خواسته ھای  درست سامان و جھت داد وو قدرشناسی و احترام دوسویه 

عادت ھای مثبت را آگاھانه جایگزین عادت ھای منفی نمود.

منبع : سایت سيمرغ

http://vista.ir/?view=article&id=346251

ويژگی ھای زن و مرد خوب

زن و و  مرد  از  یک  مطلوب ھر  مناسب و  ویژگی ھای  شناخت 

انتخاب ھمسر براساس آنھا امری مھم است جوانان می خواھند

شاخصھای مثبت را برای یک ازدواج موفق بدانند تا بر پایه آنھا

ھمسر و شریک آینده زندگی خود را انتخاب کنند این ویژگيھا چه

در باره خانم ھا و چه در خصوص آقایان ضرورتی انکارناپذیر است

پسرھا در محيطھای زندگی آقا  و  به طور قطع دختر خانم ھا 

شخصی و اجتماعی گوناگون، متفاوت تربيت می شوند و ھمين

زندگی آینده  دردسرھای  و  نگرانی  موجب  متفاوت  تربيتھای 

مشترک می شود، پس این پرسش که زن خوب یا مرد خوب

کيست، و چه مSکھایی را در انتخاب ھمسر رعایت کنيم، امری

مھم و حائز اھميت است.

برای یک زن خوب به عنوان معياری  بودن زن  پارسا  بيان کلی 



بنابراین کند  می  تردید  دچار  آن  مصادیق  تعيين  در  را  انسان 

مSکھایی را برای زن خوب بيان می کنيم. مشخص ترین معيار زن

ند بر مردان و زنان ھر دو جھاد نوشته استشایسته خوب شوھرداری است. در خبر از حضرت امام باقر (ع) نقل شده است حضرتش فرمود: «خداو

 صبر کند».جھاد مرد بذل مال و جان است تا کشته شود و جھاد زن آن است که بر غيرت و ناراحتيھای شوھر

م چنين جھاد زن خوب شوھر داری توصيف شدهبنابراین صبر زن در مقابل نامSیمات و ناسازگاری شوھر در حد جھاد شوھر ستوده شده است و ھ

است.

فرمود می خواھيد بھترین زنان را معرفی کنم؟ گفتند:بھترین زنان در توصيف پيامبر اسSم زیباترین آنان ھستند که کم مھره ترین باشند، ھم چنين 

ف و پوشيده باشد، در خانواده اش عزیز و محترم و برایآری یا رسول ا... فرمود: بھترین زنان آنست که بچه زیاد می آورد و با عاطفه و محبت و عفي

با شوھر شوخ و مزاحگر و نسبت به دیگران و اغيار مستور و خودد به سخن شوھر گوش فرا دھد،شوھر متواضع و فروتن باشد،  ار باشد 

فرمانبرداری نماید در خلوت خود را برای او بياراید.

م به پيشبازم می آید و وقتی بيرون می روممردی به محضر پيامبر اسSم (ص) آمد و گفت: ای رسول خدا، ھمسری دارم که چون به خانه می رو

وند آن را به عھده گرفته و اگر برای آخرت غم داری وبدرقه ام می نماید و اگر مرا غصه دار ببيند می گوید غم مخور که اگر غم روزی می خوری خدا

فکر می کنی خداوند بر فکر و غم تو بيفزاید.

 شھيد برای تو خواھد بود (مکارم٧٠ھر روز پاداش ▪ پيامبر (ص) فرمود: او را بشارت بھشت ده و به وی بگو که تو یکی از عامSن خداوندی و در 

)٣٨٢ ص ١اzخSق ج 

می گفت از آمده است ابی حمزه از جابر انصاری، صحابه پيامبر (ص) نقل کرد که شنيدم جابرانصاری سخن ٧در کتاب تھذیب شيخ طوسی جلد 

ضی دیگر سخن به ميان آمده بود پيامبر اسSمجلسه ای که در محضر رسول خدا (ص) داشتند و درباره زنان و فضيلت بعضی از آنان نسبت به بع

(ص) فرمود: آیا مایليد از بھترین زنان شما خبر دھم؟

ند به دنيا آورند و محبوب و پوشيده باشند در بينحضار گفتند: بلی یا رسول ا... سپس پيامبر (ص) فرمود بھترین زنان شما زنانی ھستند که فرز

و از اغيار خود را بپوشانند و امر شوھر را اطاعت کنندخانواده خود با عزت، و نزد شوھرشان متواضع و فروتن باشند برای شوھرشان خود را بيارایند 

و خود را در اختيار وی قرار دھند.

کند در راه صحيح و خوب خرج کند و اگر امساکآنگاه از رسول خدا (ص) نقل شده است بھترین زنان آنست که خوشبو و خوش غذا باشد. اگر خرج 

نماید به روش صحيح باشد.

 در دست توست یعنی در اختيار تو ھستماز امام صادق (ع) نقل شده است: بھترین زنان آنست که اگر خشمگين شود به شوھر گوید دست من

تفاده می شود. که بھترین زنان آنانی ھستند کهبه بستر خواب نخواھم رفت تا این که از من خشنود شوی از تمام روایات پيش گفته این مھم اس

ت و کمال زن در فھم و تواضع در برابر شوھر و غيرت درصفات جمال و کمال را با ھم داشته باشند و زیبایی زن در چھره و اندام و موھای بلند او اس

مقابل اغيار است.

 ھيچ مردی بعد از اسSم نفعی باzتر اززن خوب به عنوان ھمسر و زوجه مرد آن قدر در اسSم تاکيد شده است که حضرت رسول (ص) فرمود:

 نماید و در نبود شوھر مال او و ناموس خود راھمسر مسلمان عایدش نمی شود که چون به او بنگرد مسرور گردد و چون به او فرمانی دھد اطاعت

حفظ کند.

منبع : ایرانيان انگلستان

http://vista.ir/?view=article&id=279201



ويژگی ھای يک رابطه موفق زناشويی

▪ دوستی و رفاقت متقابل ـ نه  تنھا یک رابطه معمولی

▪ رعایت حریم شخصی از سوی دو طرف

▪ پذیرش عقاید یکدیگر

▪ نداشتن خواسته ھا و تقاضای غيرمعقول از ھمدیگر

▪ داشتن سھم برابر از قدرت و کنترل در رابطه

▪ تمایل به مذاکره برای دستيابی به یک راه حل منصفانه در مشاجرات از

سوی دو طرف

▪ پذیرفتن مسووليت اعمال و تصميمات از سوی دو طرف

▪ داشتن احساس امنيت در ھنگام بيان حقایق و رک گویی ھا

▪ پذیرفتن یکدیگر بدون قضاوت و عدم نياز به تغييردادن یکدیگر

▪ وجود آرامش و عدم تنش و خشم

▪ ایجاد رشد و پيشرفت به ھمراه لذت و شادابی

 نکته زیر توجه کنيد:٢▪ برای دستيابی به یک رابطه سالم به 

▪ خودشناسی:

ـ مـھـم اسـت کـه پـيـش از آنـکـه عـاشـق شوید، خودتان را کامS شناخته باشيد.

تـان ادامـه داده و آرزوھا و عـSیـق خـود را ھمچنانـ یک رابطه سالم زمان و فضای zزم را در اختيار شما قرار خواھد داد تا به زندگی شخصی خود

دنبال کنيد. در ضمن از کنار یکدیگر بودن لذت می برید.

▪ حقوق خود را بشناسيد:

ه سھم برابری در اتخاذ تصميمات دارا باشيـد.ـ یک رابـطه سـالم دربـرگيرنده احترام متقابل می باشد. در ھـر رابـطه ای شما حق دارید ک

▪ دیگر حقوق شما شامل:

نھا موافق نباشد)) عـقایـد خـود را بـيان کرده و از ھمسرتان بخواھيد آنھا را محترم شمارد. (حتی اگر با آ١

) رابطه را به آھستگی و با ميل خودتان پيش ببرید.٢

) محترم شمرده شدن عقاید و خواسته ھای شما.٣

) نـيـازھـای عـاطفی و جسمانی شما و ھمسرتان رعایت شود.۴

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=92801

ھـنـر حـل مـعـاد]ت زنـد گـی



پيشــرفــت ســـریع تکــنولــوژی و ارتباطی، موجب به ھم ریختگی بسياری

د نيای د ر  ارتباطی  و  اجتماعی  فرھنگی، سياسی،  اقتصاد ی،  معاد zت  از 

امروز شد ه است.

به طوری که ھر روز، د ه ھا و صد ھا مسئله و مشکل ذھن انسان را به خود 

د اشته را  خود   مسائل  حل  توانایی  که  افراد ی  امروزه  می کند .  مشغول 

توانایی حل مسئله عSوه بر جسارت، باشند ، قطعاً د ر زند گی موفقّ ترند . 

نيازمند  آموزش اساسی است که تا به حال کمتر به آن پرد اخته شد ه است.

از آن جایی که توانایی «حل مسئله» یکی از مھارت ھای اساسی زند گی

محسوب می شود ، د ر این مقاله به گام ھا و راھکارھای کسب این مھارت

اشاره می کنيم.

 یاد  بگيریم مشکSت ھرچند  بزرگ را ھم می تواناميد  است که با کسب توانمند ی د ر حل مسئله بياموزیم که اکثر مشکSت قابل حل شد ن است و

د : لقمه، لقمه.ذره ذره حل کرد ، چنان که از ظریفی پرسيد ند : یک فيل را چگونه می توان خورد ؟ پاسخ د ا

● مراحل حل مسئله

)  شناسایی یا طرح مسئله:١

مرحله ای است که د ر آن ذھن (افکار یا احساس) شخص با مسئله یا مشکلی روبه رو می شود .

) جمع آوری اطSعّات:٢

آن موضوع را جمع آوری کند . جمع آوری اطSعّاتبرای این که مشکل یا مسئله د قيقاً مشخص و معلوم شود ، ضروری است اطSعات د قيق د رباره 

ای و اطSعاتی صورت می پذیرد . ھرچه اطSعات د قيق ترمعموzً از طریق گفتگوی با د یگران، خصوصاً متخصصان، تجارب، کتاب ھا و سایر منابع رسانه 

و مناسب تر باشد ، فرد  برای رسيد ن به «حل مسئله» موفق تر خواھد  بود .

) تعریف د قيق مسئله:٣

 .د ر این مرحله شخص با بررسی اطSعّات جمع آوری شد ه به ریشه و ماھيت مشکل خود  پی می برد

) توليد  و خلق راه حل ھای مختلف:۴

یشی با د یگران به د ست آورد ، ھمه راه حل ھاید ر این مرحله شخص سعی می کند  راه حل ھای مختلف را از طریق بارش فکری، تعامل و ھم اند 

ل ھای گوناگون است، نه این که کد اميک از راه ھای انتخابمختلفی که به ذھنش خطور می کند  را بنویسد . ھد ف د ر این مرحله، فقط پيد ا کرد ن راه ح

شد ه بھتر و قابل  قبول تر است!

) بررسی راه حل ھای گوناگون و انتخاب بھترین راه حل:۵

ه ارزش گذاری می کند  تا د ریابد ، کد اميک از راه حل ھا کارآیی بھترد ر این مرحله فرد  ھریک از راه حل ھایی که د ر مرحله قبل یاد د اشت شد ه بود  را با غر

کند . ھد ف د ر این مرحله برخSف مرحله قبل، قصاوت وو قابليت اجرایی بيشتری د ارد  و به نوعی زود تر و بھتر می تواند  مشکل یا مسئله را حل 

ای ناد رست را حذف می کند  و بھترین راه حل ارائه شد هد اوری است فرد  به بررسی کيفيت و محتوای راه حلّ ارائه شد ه می پرد ازد ، سپس راه حل ھ

را انتخاب می کند  و به مرحله  اجرا می گذارد .

) اجرا و ارزیابی:۶

پس از انتخاب بھترین راه حل و اجرای آن، ارزیابی از مشکل یا مسئله، آغاز می شود .

لویت بعد ی را به مرحله اجرا می گذارد . د ر صورتی که فرد اگر راه حل انتخاب شد ه موفقيت آميز باشد ، مشکل حل می شود . اگر موفقيت آميز نبود ، او

 رست و د قيقی از مشکل ند اشته باشد ، پس توصيه می شود نتواند  با پياد ه کرد ن راه حل ھای ارائه شد ه به حل مشکل برسد ، امکان د ارد  تعریف د

مجد د اً مراحل را از تعریف د قيق مسئله شروع کند  و اد امه د ھد .

● راھکارھای علمی برای حل مسئله

ياز کنند .)  کمک کنيم تا د یگران به کسب توانایی مھارت «حل مسئله» د ر زند گی خود  بيشتر احساس ن١

رفتاری خود  و آنان توجه ویژه د اشته باشيم.) برای تقویت مھارت «حل مسئله» د ر خود  یا د یگران باید  به خصوصيات شخصيتی، احساسی و ٢



يان آن مسئله آماد ه است یا خير؟) د ر طرح «حل مسئله» به شرایط زمان و مکان نيز توجه د اشته باشيم که، آیا شرایط برای ب٣

ر آنان مقاومت ایجاد  کنيم.) از طریق ھمد لی با د یگران می توانيم آنان را د ر «حل مسئله» کمک کنيم بد ون آن که د ۴

) برای «حل مسئله» ضروری است اطSعّات د قيق و zزم را از منابع مطمئن کسب کنيم.۵

) با ایجاد  باور و نگرش مثبت می توان د ر «حل مسئله» گام ھای موثرتری برد اشت.۶

 از او بپرسيم: خود ت چه راه حل ھایی به ذھنت) اگر کسی برای حل مسئله ای از ما کمک خواست، بSفاصله راه حل ارائه ند ھيم، بلکه ابتد ا٧

می رسد ؟ و بعد  او را د ر مسير «حل مسئله» راھنمایی کنيم.

) از طرح مسئله یا مشکل از سوی فرزند ان یا د وستان و نزد یکان استقبال کنيم.٨

ری کنيم.) از به کار برد ن کلماتی مانند  «مشکل خود ت است»، «به من ربطی ند ارد » و ... خود د ا٩

رد .) ھميشه اوّلين راه حل، بھترین راه حل نيست، حتماً نياز به بررسی بيشتر و د قيق تری د ا١٠

) به یاد  د اشته باشيم که ھميشه کوتاه ترین راه، بھترین راه نيست.١١

ھم بود ن اولویت بند ی کنيم.) د ر رویارویی یا انبوھی از مشکSت به ھم تنيد ه سعی کنيم تا مشکSت را از نظر اھميت و م١٢

ل ھای د یگری برای پيد ا کرد ن حل مشکل یا مسئله) اگر راه حلّی را انتخاب کرد یم ولی به نتيجه نرسيد یم، مأیوس نشویم و به د نبال راه ح١٣

باشيم، چرا که شکست یک راه حل، پایان تمام راه حل ھا نيست.

ایی حل مسئله بيشتری را خواھند  د اشت.) اگر اجازه د ھيم کود کان پاسخ سؤاzتشان را خود شان کشف کنند ، تا د ر سنين باzتر توان١۴

می اند ازد .) تمسخر راه حل ھای اوليه د ر کود کان، کسب توانایی، «حل مسئله» را د ر آن ھا به تأخير ١۵

منبع : نوآوران فناوری اطSعات

http://vista.ir/?view=article&id=301707

ھديه مناسب برای آقايان

خریدن ھدیه برای آقایان از کارھای مشکلی است که اگر آن را درست انجام

دھيم ميتوانيم بگویيم کاری کردیم کارستان! خوشبختانه آقایان مانند خانمھا

مدام ھدیه نميخواھند، اما با نزدیک شدن عيد و رسيدن جنون خرید، دیگر

این سوال است: پرسيدن  برای  مناسبی  موقع   zنميشود کاری کرد، حا

"برایش چه چيزی بخرم که واقعا دوست داشته باشد و خوشحال شود؟"

بھتر است به جای غافلگير کردن مردھا از آنھا بپرسيد که چه می  ًzاصو

خواھند و ھمانچيز را برای او بخرید.

این مرد چه شوھرتان باشد که غير از یک خودرو یکصد ميليون تومانی ھمه

چيز دارد، چه برادرتان که ھر روز به یک چيز تازه عSقمند ميشود و چه پدرتان

که ميگوید برایش ھدیه نخرید، به ھر حال مرد زندگی شماست و ميدانيد

که تھيه ھدیه مناسب برای او چقدر مشکل و در عين حال ضروری است.

با وجود اینکه یک ھدیه بی نقص که بتواند ھر مردی را خوشحال کند، وجود



ما در رسيدن به ھدف کمک خواھند کرد.ندارد اما فوت و فنھای روانشناسانه ای که برای انتخاب ھدیه برای آقایان وجود دارند به ش

) به کاربرد ھدیه فکر کنيد نه جنبه احساسی آن١

) دارای دکترای تخصصی روانشناسی مصرف کننده : "مردان در مقایسه با زنان، ھدیه دادن راMargaret Ruckerبه گفته پروفسور مارگرت روکر (

بيشتر نوعی تبادل مقتصدانه کاz ميدانند."

به احتمال زیاد ترجيح ميدھند که ھدیه شان چيزی باشدبه این ترتيب در حالی که زنان با اتاقی پر از گل به شدت تحت تاثير قرار ميگيرند، مردان 

 راکت خوب تنيس - یا یک جفت دمپایی راحت، او راکه بتوانند نگه داشته و از آن استفاده کنند. لوازم مربوط به ورزش مورد عSقه اش - مثS یک

بسيار بيشتر از یک مجسمه یا ھر نوع خرت و پرت تزئينی دیگر خوشحال خواھد کرد.

) به آنچه ميخواھد توجه کنيد٢

 استفاده کنند. مردان کمتر به این روش عSقه دارند وزنان معموz ترجيح ميدھند برای اینکه ھدیه مورد عSقه خود را مشخص کنند، از اشاره و کنایه

لگير کردنشان، ھمان چيزی را تھيه کنيد کهاگر از آنھا بپرسيد چه ميخواھند، به سادگی پاسخی مستقيم و واضح خواھيد شنيد. به جای غاف

خواسته اند.

اب بھتری است.کليد موفقيت توجه به آنچه "او" ميخواھد است نه آنچه "شما" ميخواھيد یا تصور ميکنيد انتخ

) بر عSیق او متمرکز شوید٣

ربوط باشد. اگر قصد خرید کتاب دارید، کتاب را درھنگامی که به دنبال ھدیه ای کاربردی برای او ھستيد، توجه کنيد که این ھدیه به عSیق او م

زمينه مورد عSقه او انتخاب کنيد حتی اگر درباره تاریخ جنگ جھانی اول باشد.

اھند شد. بيشتر آقایان به تماشای فيلم ھم بسيار عSقهمردانی که به باغبانی عSقه دارند از دریافت یک گياه زیبا یا ابزار باغبانی نو خوشحال خو

 از فيلمھایDVD گرفته تا مجموعه نفيس فيلمھای مورد عSقه اش یا حتی یکی دو DVDدارند، بسته به بودجه خود ميتوانيد از یک دستگاه پخش 

روز برایش تھيه کنيد.

) از ھدایای عمومی و وبسته به جنسيت بپرھيزید۴

چندان ارزش قائل نميشوند.این قانون در مورد خانمھا ھم صدق ميکند، بيشتر افراد به خصوص مردان، برای چنين ھدایایی 

برایش ميخرید، به نظر "ارزان و فکر نشده" ھستند،این ھدایا مانند جوراب و لباس زیر، که خودش بھتر ميتواند انتخاب کند و معموz شما ھرسال 

برای ھمه مناسب باشد و معموz ھر کسی یکی دوحتی اگر از بھترین نوع و با صرف بيشترین زمان تھيه شده باشند. ھدایای عمومی که ميتواند 

زندگيتان مناسب نيست و خوشحالش نخواھد کرد.تا از آنھا در کمدش دارد - مانند تی شرت، قاب عکس و شال گردن - ھم به ھيچ وجه برای مرد 

) به جنبه مفرح ھدیه ھم توجه داشته باشيد۵

 لوازم باغبانی و.. - بسيار خوشحال خواھند شد، اما دربا وجود اینکه بسياری از آقایان از دریافت ھدیه ای عملی و مفيد - مانند یک لباس کار نو،

کل دوست دارند ھدیه شان سرگرم کننده و جالب ھم باشد.

ھمراه بوده و در ارتباط مستقيم با کارش نباشد.برای این منظور به دنبال چيزی باشيد که قابل استفاده باشد، اما استفاده از آن با تفریح 

یم. مگر اینکه مردی واقعا عاشق کارھای فنی بوده وبرای مثال خریدن یک جعبه ابزار برای مرد مانند این است که برای زنی جارو برقی ھدیه بگير

این کار سرگرمی او محسوب شود.

) ھدیه ای که ميخرید "فکر شده" باشد۶

ت داشته شدن خواھد کرد. تھيه چنينمردان ھم، دوست دارند احساس کنند خاص ھستند. یک ھدیه "فکر شده" آنھا را سرشار از حس دوس

نيد.ھدیه ای بسيار ساده است، مافی است چيزی که او ميخواھد و برایش جالب است را برایش پيدا ک

داشته باشيد، اما با توجه به شلوغی خيابانھا وفروشگاھھای اینترنتی جای خوبی برای یافتن ھدیه است، شاید عSقه یا امکان خرید اینترنتی ن

رید شوید.تعدد فروشگاھھا، بد نيست ھمينطور که روی صندلی نشسته اید، کمی ایده بگيرید و بعد عازم خ

نی دست پخت شما است، از پلوورھای بافتنیدر نھایت، اگر از دسته افراد ھنرمندی ھستيد که ميدانيد مرد زندگيتان عاشق نوع خاصی شيری

 کار شده و ھدیه ای واقعا استثنایی برایش آمادهشما بسيار استقبال کرده یا سالھاست منتظر مانده تا تصویر چھره اش را طراحی کنيد، دست به

کنيد
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ھر سخن جايی و ھر نکته مکانی دارد.

اگر کاربرد این ضرب المثل و سخن حکيمانه به درستی درک شود بسياری

از مسائل و مشکSت به خودی خود حل می شوند.گاھی افراد بدون قصد و

غرض در زمان یا مکانی نامناسب عمل یا گفتاری را به انجام می رسانند که

موجبات ناراحتی دیگران را فراھم می نماید.گاھی به دzیل مختلف ممکن

است فردی عصبی ، ناراحت یا خسته و بی حوصله باشد و تحمل دریافت

ھيچ نوع مسئله یا صحبت و یا حتی شوخی را نداشته باشد ، در چنين

شرایطی یک ھمسر عاقل باید درک کند و آرامش zزم را فراھم نماید .البته

ثابت کند که سنگ به ھمسر خود  مناسب  موقعيتی  باید در  ھر کسی 

صبورش است و اگر مایل باشد در شرایط مختلف می تواند با او درد دل کند

باید از عنوان کردن مسائل مختلف و و به او تکيه نماید.در بعضی شرایط 

مشکSت خانواده و فرزندان و یا خواسته ھا و تمایSت خود پرھيز نمود باید

مد نظر داشت افراد مختلف در شرایط متفاوت عکس العمل ھای گوناگون

بروز می دھند. لذا ھمسر خوب کسی است که بتواند روحيات ھمسرش را

بشناسد و دریابد که در شرایط مختلف چگونه باید رفتار نماید.

البته بھتر است ھر فردی صراحتا" و به روشنی خصوصيات اخSقی وروحيات

 شناخت از آنھا نائل شود و درکشان کند ،و خواسته ھای خودش را برای ھمسرش آشکار سازد ، زیرا بعضی ھا توقع دارند ھمسرشان خودش به

نات قلبی و ذھنی دیگران پی ببرند و آنھا را بشناسندباید گفت : ممکن است بعضی ھا آن قدر تيز بين یا نکته سنج نباشند و نتوانند سریع به مکنو

 مسائل و سوء تفاھم ھایی ایجاد شود کهو درک نمایند لذا در این فاصله زمانی که فرصتی می خواھند برای کسب شناخت zزم ، ممکن است

ذھن ما می گذرد که شامل ایده ھا و عقاید ومنجر به پيامد ھای منفی و حتی جبران ناپذیری شود. پس بھتر است خودمان آن چه درون قلب و 

ر ما را بشناسد ، در نتيجه وقتی شناخت کاملخواسته ھای مامی باشد را آشکار سازیم و در اصل خودمان را بشناسانيم تا فرد مقابل ھم بھت

درک متقابل ھم معنای بھتر و سریع تری می یابد.زن وباشد عمل ھا و عکس العملھا را بھتر می توان کنترل کرد. و رفتار مناسبی را اتخاذ نمود و 

کدیگر می طلبند عنوان نمایند، از طرفی رعایت بعضیشوھر یک روح در دو کالبد ھستند و باید با یکدیگر بسيار راحت و صميمی باشندآن چه را از ی

ولی باید دقت کرد در ميان جمع و نزد دیگرانآداب و مسائل که در برابر دیگران ضروری می باشد ممکن است بين ھمسران ضرورت نداشته باشد 

یگران پرھيز نمود زیرا دیده شده منشاء بعضیرعایت آداب و احترام به ھمسر بسيار حائز اھميت است. حتی باید از شوخی ھای بی مورد نزد د

يات افراد ، متفاوت است.از طرفی باید سعهاختSفات شوخی ھای بی مورد در جمع و یا حتی خلوت بوده است . که البته اینھا بستگی به روح

طر نشویم.صدر و ظرفيت پذیرش خود را باz برد که با ھر عمل یا گفتاری دچار سوء تفاھم یا رنجيدگی خا

ه شاید دیگران از وضعيت درونی شما بی اطSعاگر شرایط نامناسب است و حوصله پذیرش اعمال و گفتار دیگران را ندارید با خود بيندیشيد ک



يد:ھستند و ناخواسته نمی توانند شما را درک کنند لذا خودتان با لحنی مناسب به ھمسرتان بگوی

سب می دانيد) باشم لذا ھر چيزی ھست راعزیزم ھم اکنون شرایط مناسبی ندارم و دوست دارم در سکوت و آرامش (و یا ھر وضعيتی که منا

خوبی را در پی خواھد داشت و با چنينموکول به آینده کن بعدا" با ھم صحبت می کنيم.مطمئن باشيد چنين عملی، عکس العمل مناسب و 

جمله ساده و روشنی می توانيد به آرامش دلخواھتان برسيد.

http://damghanimr.blogfa.com/cat-٣.aspx
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ھر صبح يک موھبت الھی است

دست از نگران شدن برای آنچه که دارید یا ندارید، بردارید و از موھبت ھا و

ببرید. درباره آنچه که قبSً اتفاق افتاده یا قرار نعمات بی پایان زندگی لذت 

است اتفاق بيفتد، فکر نکنيد فقط به امروز و ثروت عظيمی که در آن نھفته

است فکر کنيد. لذات بی حد و حصر زندگی در چند قدمی ما ھستند خالق

محدودیت ھا و افکار منفی، خود ما ھستيم با تغيير زاویه دید خود، آنھا نيز

عوض می شوند.

از ھر لحظه ای لذت ببرید و ھر روز خود را نيز با استفاده از تک تک دقایق آن

به شب برسانيد. گنجينه ھای طSئی نھفته در ساعات عمر خود را دریابيد.

نمی توانم از توھم موجود در ذھنم که از شب قبل شروع شده است رھائی

نامزدش صحبت می کنم و می خندم. خانو با دخترم و  اده و دوستانم ھمه در کنار من ھستند باپيدا کنم خودم را سر ميز شام می بينم که 

صورت ھای خندان زیر نور اتاق!

تن می کند. ھمه این لحظات خوش و زیباھمسرم ھم کنار من می آید و می نشيند و با لبخند گرمش وجودم را سرشار از محبت و دوست داش

ر زندگی ام برای ھميشه دگرگون شد.آخرین حس ھای من قبل از لمس آن ترس وحشتناک بود. آن شب وقتی درد در وجودم رخنه کرد انگا

ی نيمه شب با این حس بيدار شدم که انگار سنگیھفته ھا بود که آن ناراحتی را حس می کردم اما فکر می کردم چيز نگران کننده ای نيست. وقت

يمارستان بارھا و بارھا مرا دلداری داد و باروی قفسه سينه ام گذاشته شده است، باzخره فھميدم مشکلی وجود دارد. اگرچه ھمسرم در راه ب

زش اشک ھایم متوقف نمی شد چرا که منگفتن چيز مھمی نيست سعی در جلب اطمينان من داشت اما ردپای ترس را در چشمانش می دیدم. ری

ه ای که بعد از اولين حمله قلبی پدر کنار تخت اوھم مانند او ترسيده بودم. وقتی به بيمارستان رسيدیم ناگھان به چند سال پيش بازگشتم. لحظ

بود. موقعی که دوازده سال داشتم پدر دچار حملهایستاده بودم. مادر در لحظه تولد خواھرم ما را تنھا گذاشته بود و پدر ھمه دنيای من شده 

 نکردم. به ھمين دليل غمی که وجودم را فرادیگری شد. چون این اتفاق در ساعت کاری او افتاد من ھيچ وقت فرصت خداحافظی با او را پيدا

و گفتم: لطفاً بچه ھایم را به سرنوشت من دچار نکن.گرفت، بی پایان بود و حاz این خودم بودم که در بيمارستان بستری می شدم. رو به خدا کردم 

 ھم پانزده ساله است یگه داره تبدیل به یک مردنگذار بدون خداحافظی با آنھا چشمانم را به روی دنيا ببندم. جفری فقط سيزده سالشه! جيسون



جوان می شه و دخترم ھم داره ازدواج می کنه، اون اzن به مادر احتياج داره.

وگرافی شدم تا پزشکان تشخيص بدھند مشکل از کجاست.ھمسرم را به دنبال بچه ھا فرستادم تا آنھا را به کنارم بياورد و من نيز روانه اتاق آنژی

رم. دکترھا گفتند: این بيماری از پدر بهباzخره مشخص شد سه، چھار رگ اصلی قلبم گرفته است دلم گرفت، خدایا من فقط سی و نه سال دا

 قلبم آنقدر آسيب دیده است که شاید توانمن رسيده است. باzخره معلوم شد به عمل جراحی نياز دارم اما پزشکان خيلی صریح اعSم کردند

بود بلکه نمی توانستم تحمل کنم عزیزانم غمی راتحمل کردن عمل جراحی را نيز نداشته باشد. از ترس به خود می لرزیدم اما این ترس از مرگ ن

که خود در دوران کودکی تجربه کرده بودم، لمس کنند.

وقتی بچه ھا آمدند در حالی که ھمه گریه می کردیم با بغض گفتم: من دیگر فرصتی ندارم.

به زور لبخند بزند اما می شد ترس و غم را بهاز چند روز قبل از عمل جراحی، ھمسرم تا آنجا که می توانست به من سر می زد و سعی می کرد 

وشاندیم. این جمله ای بود که استيو، ھمسرم،وضوح در چشمانش تشخيص داد. ما ھنوز آرزوھای زیادی داشتيم که باید آنھا را جامه عمل می پ

باره مراسم عروسی اش صحبت می کرد و پسرھا ھمبارھا در گوشم زمزمه کرده بود و من ھم به موافقت با او سرم را تکان داده بودم. دخترم در

ونسرد، آرام و شجاع نشان بدھند اما در اصلھمه جمSت خود را با عبارت مادر وقتی آمدی خانه! شروع می کردند. ھمه می کوشيدند خود را خ

ھمه ما ترسيده بودیم.

 قایقی روی آب شناور بود. سعی کردم حسصبح روز عمل، طلوع خورشيد بر روی دریاچه نزدیک بيمارستان را نگاه می کردم. در دوردست ھا

نزدیک  این قایق بودن را در ذھن خود مجسم کنم، اما ھمان طور که ساعت عمل  آرامش راآرامش بخش داخل  می شد حس ترس جای آن 

اشم دیگر دقيقه ای را تلف نخواھم کرد. در حالیمی گرفت. قبل از بيھوش شدن سر به آسمان برداشتم: خدایا اگر بزرگ شدن بچه ھایم را شاھد ب

نھا دلگرم کننده بود دوباره این فرصت به من دادهبه ھوش آمدم که ھمسرم دستم را گرفته بود و بچه ھایم در اتاق ایستاده بودند چقدر لبخند آ

انه عمل انجام شده فقط تا شش سال فرص زندگی وشده بود که از بودن با آنھا در دنيا لذت ببرم. دو روز پس از عمل پزشک معالجم گفت: متأسف

 توانائی تحمل عمل دیگری را ندارد. فقط ششزنده بودن را به شما می دھد و دریچه ھای قلب دوباره بسته خواھند شد و در عين حال قلب ھم

سال! می دانستم که مثل یک چشم به ھم زدن زمان خواھد گذشت بدون لحظه ای توقف!

 به درگاه خدا دعا کرده بودم و ملتمسانه آن را طلبنفسم تنگ شد بغض راه گلویم را گرفت. ناگھان یادم افتاد ش سال ھمان زمانی بود که برای آن

لی با ھمسر و فرزندانم را حس کنم. خدا بهکرده بودم. تا آن زمان پسر کوچکم ھجده ساله می شد و می توانستم لذت زندگی، ھمراھی و ھمد

ردم و از روزھا نه، بلکه از دقایق حداکثر استفاده راقول خود عمل کرده بود و من مدیون او بودم حاz این من بودم که باید به تعھد خود عمل می ک

می  بردم.

 و لحظات زیبائی را در کنار عزیزانم سپری کردم. ازبعد از مرخص شدن از بيمارستان زندگی و زنده بودن را جشن گرفتيم. کيک تولد مجددم را پختم

 استفاده را می بردم. ھر لحظه ای موھبت و زیبائیھر دقيقه ای مانند خوش آمد گفتن و احوالپرسی با پستچی تا تکان دادن گھواره نوه ام نھایت

شد. دوباره ھمان بيمارستان و ھمانخاص خود را داشت. دقایق می گذشت و به پایان شش سال نزدیک می شدم. یواش یواش دردھا شروع 

قدیمی به سراغم آمد. یک روز پسرم سرش را روی شانه امدکترھا، دکترھا گفتند: کار زیادی نمی توانند برایم انجام دھند و دوباره ھمان درد آشنای 

به تو احتياج داریم حتی نوه ھای کوچکت!می گذاشت و گریه می کرد و روز دیگر دخترم با چشمان اشک آلود به من می گفت: مادر ھمه ما 

برای آرام کردن او در جواب می گفتم: تا وقتی بتوانم، طاق می آورم و پيش شما می مانم.

 سال ھم کافی بود؟ از درون به خود می گفتم بایدشش سال را زمان زیادی دیده بودم اما برای برخورداری از نعمت با آنھا بودن، آیا حتی بيست

م. به خود قول داده بودم که در این نبرد ذره ایبجنگم و عقب نشينی نکنم. شروع به خودن کتاب ھائی در زمينه تغذیه صحبح و مثبت اندیشی کرد

و سال گذشت و حالم از آنچه فکر می کردم ھم بھترکم نگذارم. شاید لطف و ھدیه خدا بود و شاید ھم انرژی درون من، اما از تاریخ تعيين شده د

یم در طول روز در حقم انجام می دادند تشکرشده بود. در شروع ھر صبح خداوند را شکر می کردم. از کارھای خوب و لطفی که ھمسر و بچه ھا

رشيد را نخواھد دید. دلم می گيرد از اینکه شایدمی کردم، حتی از ساده ترین و کوچکترین آنھا. می دانم آن روز می رسد که چشمان من طلوع خو

ل از آنچه من طلب کرده ام بيشتر به من موھبت و لطف روابزرگ شدن نوه ھا، اولين روز مدرسه یا بازی آنھا را در مدرسه نبينم. اما خداوند تا به حا

قدر قيمتی است.داشته است و مھمترین چيزی که آموخته ام فقط یک چيز یوده است. من یاد گرفته ام ھر لحظه چ
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ھرگز از ماه عسلِ عشق بيرون نياييد!!

ھرگز از ماهِ عسلِ عشق بيرون نيایيد.

مدام یکدیگر را کشف کنيد.

و برای ابرازِ عشقِ خود، شيوه ھایی تازه بيابيد

عشق، در مرتبه ی نازلِ ذھنِ منطقی تحقق نمی یابد. عشق، زمانی تحقق

می یابد که انسان، با ھستی مماس شده باشد.

را ظاھر می سازد: بعُد، خود  یا در سه  عشق، از سه مرتبه گذر می کند 

آغشته شھوت  به  و  است  نياز  حيوانی ست،  مرتبه ی عشق،  نخستين 

است. در این مرتبه، عشق، جویای تملکِ معشوق است. در این مرتبه،

عاشق، معشوق را وسيله می بيند.

، معشوق را وسيله نمی بيند بلکه او را با خودمرتبه ی دومِ عشق، انسانی ست. این مرتبه، برتر از مرتبه ی نخست است. در این مرتبه، عاشق

شق، تو جویای بھره مندی از معشوق نيستی بلکهبرابر می داند. در این مرتبه، معشوق به ھمان اندازه ھدف است که عاشق. در مرتبه ی دومِ ع

 شوی. در این مرتبه، عشق، سھيم شدن است.می کوشی تا وجودِ خود را، شادمانی ھایت را، نغمه ھایت را و شعرِ زندگی ات را با او سھيم

 دوم، عشق، آزاد می کند.مرتبه ی دومِ عشق، تملک جویانه نيست. در مرتبه ی نخست، عشق، حصار می کشد اما در مرتبه ی

، نحوه ی بودنِ توست، خاصيتِ توست. درمرتبه ی سومِ عشق، الھی ست. در این مرتبه، عشق، رابطه نيست، حالت نيست، بلکه مقامِ توست

شود. حتی وقتی به سنگی دست می کشی، گوییاین مرتبه، نگاهِ تو، رفتارِ تو، فکرِ تو و ھمه ی وجودِ تو عاشقانه می شود، شاعرانه می 

گيسوی عطرافشانِ محبوبِ خود را نوازش می کنی.

 فراتر از تمامی دوگانه پنداری ھاست. در ایندر مرتبه ی سومِ عشق، معشوق در ميان نيست بلکه عشق در ميان است و بس. این مرتبه از عشق،

مرتبه، نه عاشق در ميان است و نه معشوق؛ فقط عشق ھست.

مرتبه ی سومِ عشق، فرجامِ زندگی ست.

ه ی دومِ عشق می رسند. آنانی که به مرتبه ی سومبسياری از آدم ھا در مرتبه ی نخست می مانند و گامی فراتر نمی گذارند. عده ی کمی به مرتب

اید ھمتی جانانه را بدرقه ی راه کرد و از فيضِمی رسند، بسيار اندک اند. البته رسيدن به مرتبه ی سوم برای ھمگان امکان پذیر است. فقط ب

روح القدُُس مدد جسُت.

فيضِ روح القدُُس ارَْ باز مدد فرماید

دیگران ھم بکنند آن چه مسيحا می کرد

ساحتِ سومِ عشق، ساحتِ جاودانگی ست.

دستِ مرگ و فنا به ساحتِ عشق الھی نمی رسد.

در مرتبه ی سومِ عشق، معشوق در ميان نيست،

بلکه عشق در ميان است و بس.

این مرتبه از عشق، فراتر از تمامی ثنویت ھاست.



در این مرتبه، نه عاشق در ميان است و نه معشوق؛

فقط عشق ھست.

جبران خليل جبران می گوید:

بگذارید بينِ با ھم بودن تان، اندکی فاصله باقی بماند.

بگذارید نسيم ھای آسمانی، در ميانِ شما به رقص آیند و در فضای بين تان، آسوده بچرخند.

به ھم عشق بورزید،

اما از عشق بند نسازید.

بھتر آن است که عشق،

دریایی باشد مواّج

و دو ساحلِ وجودِ شما را به ھم بپيوندد.

ھد شد.اگر با ھم بودنِ شما ثمره ی نياز و شھوت نباشد، عشقِ شما ھر روز ژرف تر و گسترده تر خوا

شھوت، ھمه چيز را تنزّل می دھد.

با ھم باشيد،

اما جویای تفوّق و برتری بر یکدیگر نباشيد.

جویای تملکِ یکدیگر نباشيد

و فردیت و آزادی را از ھم نگيرید.

وقتی با ھم ھستيد،

بگذارید بينِ با ھم بودن تان، اندکی فاصله باقی بماند.

ھر کدامِ شما، فضای ویژه ی خود را دارد؛

فضایی که می تواند در آن آزادانه تنفس کند.

عشق، ھرگز تردید نمی کند

و حسادت نمی ورزد.

عشق، ھرگز آزادی معشوق را نمی ستاند.

عشق، ھرگز خود را تحميل نمی کند.

عشق، آزادی می بخشد

و آزادی ھنگامی مُيسرّ می شود

که بينِ عاشق و معشوق، فاصله ای باقی مانده باشد.

بگذارید بينِ با ھم بودن تان، اندکی فاصله باقی بماند.

این سخن، حاوی تناقض نيست.

ھرچه بيشتر به یکدیگر فضا بدھيد،

بيشتر با ھم خواھيد بود.

ھرچه بيشتر به یکدیگر آزادی بدھيد،

صميمانه تر و صادقانه تر با ھم خواھيد زیست.

بگذارید نسيم ھای آسمانی، در ميانِ شما به رقص آیند و در فضای بين تان، آسوده بچرخند.

اگر به ھم بچسبيد و آزادی را از ھم بگيرید،

گلُِ عشق می پژمرُدَ.

منبع : سایت سيمرغ
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ھرگز به مردان نگوئيد

درمورد نباید  زن ھيچگـاه  یـك  دارندكه  مسائلی وجود  زناشویی  روابط  در 

شوھرش مطرح نموده و یا با سخنی نيش دار اقدام به آزار و اذیت او نماید.

شما می توانيد در مورد نحوه لـبـاس پـوشيـدن و یـا اضافه وزن شوھر خود

صحبت نمایيد بـدون ایـنكه برای وی دلخوری پيش بياید و یا از شما دلگيـر

گـردد امـا چـھار مـسئله وجـود دارد كه پيش كشيدن ھر یك تاثير ناگواری در

روحيه و غرور یك مرد برجای خواھدگذاشت چـرا كه

( zاو ▪

باعث می گـردد كه او خودش را با خصيصه ھای مـردان دیـگر مقایسه نموده

و سرخورده شود. ▪ ثـانـيا)

به دليل این كـه تـغيير مسائل مذكور به دست خود آدم نبوده و جزءویژگی

ھای ھر انسانی است، موجب افسردگی و نا اميدی خواھد گردید.

با به خاطر سپردن این موارد از به خطر پس حواس خود را جمع کرده و 

افتادن زندگی آینده خود جلوگيری کنيد . در ادامه به این مسائل اشاره می

كنيم:

) بنيه مالی و پول١

د كه ميـزان سـرمایه و قدرت مـالی آنھا منعكسواضح است كه داشتن پول بيشتر بھتر از داشتن مقدار كم آن می بـاشد. مـردان بـر این تصورن

 حـقيـقت لـطمـه زدن بـه غـرور او محسوب می گردد.كننده ارزش ھای درونيشان است. بنابراین گوشـه و كنـایه زدن در مـورد درآمـد یـك مـرد در

است "، در وجود و ضمير او آتشی برمی افروزیـدوقتی به شوھر خود با سخنی نيش دار می گویيد كه مثS " تلویزیون ما كوچكترین تلویزیون دني

د تلویزیون بزرگ یعنی كيف پر از پول. درآمـد یـكچون او را در برابرمردھای دیگری كه می شناسيد شرمنده وتحقير نموده اید. توجه داشته باشي

 بزند. شـكاف زمانی عميق تر می شود كه یـك زن، بیمـرد چيزی نيست كه بتواند آن را فورا تغيير دھد -- مگر اینكه بخواھد بـه یك بانك دستبرد

زد می کند و نمی داند که با این کار ھر بار تيشهپولی ، وسایل قدیمی ، عدم خرید طS و جواھر و یا خـانه مـحـقر شـوھـرش را مکرر به وی گوش

 ھيچ وجه باعث اقدامی برای بھتر شدن وضع زندگیبه ریشه زندگی خود می زند چرا که این تحقيرھا نه تنھا از عشق ميان آنھا می کاھد بلکه به

زودتر به خواسته خود برسيد .نخواھد شد شاید اگر به جای تحقير شوھر خود او را تشویق به انجام کارھای موثرتری نمایيد 

) موی سر٢

ھاست. ھر مردی نگران این موضوع می بـاشـداگر مسئله ای وجـود داشته باشد كه مــردان نسبت بـه آن حساس باشند، این مسئله موی سر آن

جذابيت آنھا در برابر ھمسرشان نيز ازبين خواھدكه باzخره موی سرش را از دست خواھد داد، چون مردان تصور می كنند كـه بـا ریختن موی سر، 

رفت.

كـم پشته"، دچـار افـسردگی شـد. در حـقيقت اویـكی از دوسـتـان مـن بـعد از اینكه نامزدش به او گفت: "موھای خوشرنگی داری ولی حيف كه 

ـران قـيـمـت رشد مو می رفت.كار زیادی برای پرپشت كردن مـوھایش نمی توانست انجام دھد مگر اینكه به سـراغ داروھـای گ



) قد٣

 سانت است. چند ماه پيش١٧٠ و قد خود من ١٩٧ھر سه مردھا كار زیادی در مورد كوتاھی قد خـود نمی توانند انجام دھند. قـد پدر و دو برادر من 

ر شده و تا چند وقت در فكرش بودم. با اینكهوقتی ھمسرم با كنایه گفت "برادرات ھر دو قـد بلندند، پـس قد تو به كی رفته؟" حسابی دلگي

ن داده كـه مـردان بـلنـد قد جـدی تـر از مـردان كوتاه قدبسياریمردان كوتاه قد و در عين حال قدرتمند و موفق، در اجتماع وجـود دارند، مطالعات نشا

به نظر می آیند.

) مردانگی۴

باید بداند كه ھرگز نباید شوھر خود را به دليلمسخره نمودن مردانگی یك فرد،شكنجه آورترین گوشه و كنایه برای وی به شمار می آید. یك زن 

صـدمات و زیان ھای جبران ناپذیری در روحيه وناتوانی ھا و ضعف ھایجنسی وی مورد سرزنش و استھزاء قرار دھد چرا كه این مطلب می تـواند 

زندگی او بگذارد.

 می نمایدكه نسبتبه مردان دیگر دارای ضعف ونـكته این است كه وقتی شما به شوھر خود این موضوع را گوشزد می كنيد، در حقيـقـت او تصور

ناتوانی شدید است و ھمين امر باعث سرشكستگی و آزرده خاطری وی می گردد.

منبع : ارتباط موفق
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ھرگز کسی نديده ام...

با این كه فرصت دقت كردن در محيط اطراف را نداری، ولی گاھی اوقات 

بعضی چيزھا به گونه ای خاص توجھت را جلب می كند و با این كه عجله

داری و باید زودتر به مقصد برسی، نمی توانی بی ھيچ كنجكاوی از كنار آن

بگذری. این بار می خواھم كمی جلوتر پيش روم تا پاسخ پاره ای از سواzت

خود را بيابم.

آیا چشمانم درست دیده اند یا اشتباه كرده اند؟ مردی وسط بلوار به حالت

نيم خيز نشسته و انگار كه خوابيده است. ھر چند با عقل جور در نمی آید

كه انسانی با این وضعيت خاص آن ھم در چنين شرایطی با آن ھمه صدای

و رود و ھيچ چيز برایش اھميت نداشته باشد، zبدرفت و آمد ماشين ھا و مردم بتواند بی اعتنا به ھياھوی اطرافش این چنين در تنھایی خود فر

با توجه به شواھد و قرائن موجود متوجه میدچار مساله و مشكلی است. دقيق تر می شوم و از ميان گفته ھا و شنيده ھای دیگر رھگذران و 

 طوری كه حصاری دور او تنيده است كه وی چيزیشوم كه او اسير جادوی كاذب اعتياد می باشد. جادویی كه او را از ھر سو احاطه كرده است به

را متوجه نمی شود و بدین گونه در گرداب اعتياد غوطه ور شده است.

اعی و حس مسووليت پذیری خود را زیر پا بگذارد؟انبوھی از چراھا ذھنم را مشغول می كند. چرا و چگونه فردی می تواند تمام ھویت، غرور اجتم

عظيم بر دوش دارد و چطور می تواند ھمه آنھا رااز ھمه باzتر این كه انسان جانشين خداوند در روی زمين می باشد و مسووليت و وظيفه ای بس 

و سرانجام آرامشی كه نمی یابد ھيچ، تازه بابه دست فراموشی بسپارد و به چيزی روی آورد كه به باور غلط خویش آرامش را در آن می جوید 

قربانی تمام داشته ھای خود به جایی می رسد كه خود را تنھاتر از ھميشه می بيند.



خویش تSش می كنند، این چنين بی تفاوت باشد وچگونه فردی می تواند در حالی كه ھمنوعان او در امرار معاش و تامين آسایش خود و خانواده 

از زیر بار مسووليت به راحتی شانه خالی كند؟

نمی كند كه از نو آغاز كند؟چرا او راھی نادرست را انتخاب كرده است و بر ماندن خود در این راه اصرار می ورزد و تSش 

ست در بازگشت او به زندگی می باشد. با وجود مراكزدر واقع تا وقتی خود او نخواھد تSش دیگران بی ثمر خواھد بود. و اراده و خواست او قدم نخ

آن كاری دشوار باشد. یكی از این مراكز در مجتمع اميدترك اعتياد فكر نمی كنم بعد از این كه فرد معتاد تصميم به ترك اعتياد بگيرد، ترك نمودن 

آماده یاری رسانيدن و آگاھی دادن به خرد معتاد وسبز واقع در توانبخشی اداره بھزیستی می باشد كه روزانه پذیرای تعدادی از معتادین است و 

مام جامعه را در برمی گيرد. وارد مجتمع اميد سبزخانواده اوست تا بدین طریق شاید بتوان جلوی وقوع فاجعه را گرفت، فاجعه ای كه تبعات آن ت

می شوم.

ارزان با ظلمت و تاریكی بپيمایند ترسيم كردهشاید این جمSتی كه بر روی تابلوی داخل سالن نقش بسته، تمام مسيری را كه قرار است این مب

ھبودی نمی یابند آنھایی ھستند كه: نمی خواھنداست. «ھرگز كسی را ندیده ام كه راه ما را با جدیت بپيماید و به مقصد نرسد»، «كسانی كه ب

حتی بارقه ھای اميد سبز را در چھره تك تك مراجعينیا نمی توانند با خود صادق باشند»، «بھبود یافتگان بھترین راھنما ھستند و می توان به را

دید.»

ر دام اعتيادند ولی بدین باورند كه می توانند چون دیگرانآنھا با داشتن نھال اميدی سبز در نھادشان قدم در این مجتمع گذاشته اند. با این كه گرفتا

ل با شركت در این كSس ھا آن اميد را بازیافته اند وزیست كنند و ھمين باور داشتن و یقين داشتن zزمه اش داشتن اميد است كه آنھا دارند یا zاق

. در واقع با نھيب زدن به فرد معتاد و بيدار نمودن اميدیقدر آن را می دانند. اميد سبز واقعا بازگرداندن معتاد به زندگی و از سر گرفتن زندگی است

سبز در او می توان به بازگشت او به زندگی یقين داشت.

ئب زندگی را تحمل كند و به جنگ با مشكSتبدون اميد زیست محال و غيرممكن می باشد و داشتن اميد است كه منجر می شود فرد بتواند مصا

برخيزد.

جلوتر می روم و با او صحبت می كنم. او چنين میاز دور پدری را می بينم كه كودكی خردسال را در آغوش دارد و با خانم جوانی صحبت می كند. 

سه سال پيش با پسری ازدواج كرد كه البته در موردگوید: «دختر بيست ساله ای دارم كه با او و فرزندش به مجتمع اميد سبز آمدیم. دخترم حدود 

 كه من و مادرش از سSمت ھمسر دخترمان اطمينانازدواج دخترم خيلی شتابزده عمل كردیم و بدون تامل با ازدواج آنھا موافقت كردیم. در حالی

و ما زمانی متوجه شدیم كه كار از كار گذشته بود وخاطر نداشتيم. غافل از این كه وی معتاد بود و طی ساليان كم كم دخترم را نيز معتاد ساخت 

عواقب سوء اعتياد او را آگاه ساختيم و او راضی شددخترم معتاد شده بود. ولی با این حال دست از تSش بر نداشتيم و با دخترم صحبت كرده و از 

اعتياد را كنار بگذارد.

ضمن مراحل قانونی را طی می كنيم تا طSق دخترماناو را به مجتمع اميد سبز آوردیم و اzن حدود سه ماه است كه اعتياد را ترك كرده است و در 

ت و به زندگی قدم نھاده و از این بابت خوشحاليم.»ازرا بگيریم چون دیگر به دامادمان اعتماد نداریم. به ھر حال دخترمان سSمتش را بازیافته اس

ه بود دختر خود را نجات دھد شاد بود و اميدی سبز درآنھا دور می شوم و نگاه ھای پر از اميد و نور پدر جلوی چشمانم است. او از این كه توانست

ار زیاد ھم از اتفاقات افتاده راضی نبود. ولیچشمان پدر سوسو می زد و به وضوح دیده می شد. ولی در چشمان دختر نوعی شيطنت را دیدم، انگ

اميدوارم من اشتباه كرده باشم و او نيز چون پدرش بيندیشد.

وثر خواھد بود كه خود او خواھان چنين امری باشد و ارادهدر واقع ھر چه اطرافيان فرد معتاد برای ترك نمودن اعتياد به فرد معتاد كمك كنند زمانی م

ای راسخ داشته باشد.

 ساله است. او می گوید: «حضور خداوند در زندگی ام كمرنگ شده بود و ھواھای٣٧با یكی دیگر از مراجعه كنندگان صحبت می كنم. او مردی 

ودم نمی دیدم و خانواده ام را به فراموشینفسانی بر من غلبه كرده بودند و غرور و خودخواھی در من به حدی رسيده بود كه كسی را جز خ

 خود آمدم دیدم كه تنھا ھستم و كسی در كنارمسپرده بودم و اگر حالم خوب نبود علت آن رااز چشم افراد خانواده ام می دیدم. ولی وقتی به

ارھا و رفتارھای گذشته ام را جبران كنم. آرامشی مینيست. آنگاه بود كه تلنگری به خود زدم و به راه افتادم و به اميد سبز آمدم. می خواستم ك

م و دیگر سعی می كنم زمام امورم را به دست ھواھایخواستم، حال اعتيادم را ترك كرده ام و به زندگی برگشته ام. و ارتباطم را با خدا حفظ كرد

نفسانی نسپارم.»

صر اصلی می دانستند. می گفتند، خدا را فراموشاكثر آنان كه جزو مراجعه كنندگان بودند علت اصلی اعتياد را در خود می جستند و خود را مق



 كردن وظيفه ای كه در قبال خود و خانواده دارند وكردن و تنھا به خود اندیشيدن و غرور بيش از حد داشتن و دیگران را نادیده گرفتن و فراموش

شرایط محيط زندگی و معاشرت با افراد معتاد و ھمه و ھمه دzیل اصلی اعتياد است.

اسخ مثبت بدھی، آن وقت است كه مھار امور ازمی گفتند، ھر گاه به جای خداپرستی، خود را بپرستی و تنھا به اميال و خواسته ھای درونی پ

ی عطا فرماید تا بپذیریم آنچه را نمی توانيم تغييردستت رھا می شود و تنھای تنھا می شوی. در واقع باید در این جا از خداوند خواست كه آرامش

ا بدانيم. حال فرد معتاد با اراده راسخ خود و یاری ودھيم و شھامتی عطا فرماید كه تغيير دھيم آنچه را كه می توانيم و دانشی كه تفاوت آن دو ر

مساعدت خانواده اش اعتياد را ترك گفته است. برخورد خانواده و جامعه باید چه طور باشد؟

 صورت قبول كردن شرایط برایشان سھل تر می شود. دراگر خانواده به او به مانند بيماری بنگرند كه بھبود یافته شرایط فرق می كند. چون در این

ه بعدی اگر از نظر شغل و موقعيت اجتماعی شرایطاین صورت فرد معتاد با پشتگرمی و حمایت خانواده دوباره زندگی را از سر می گيرد. در مرحل

نظر شغلی و از نظر پذیرش اجتماعی دچار تزلزل گردد،مطلوب داشته باشد، آنگاه می تواند با فراغ بال به زندگی و مسيرش ادامه دھد. ولی اگر از 

ی تامين نمی شود و در این ھنگام مشكSتآن جاست كه بنيان و اساس خانواده اش نيز متزلزل می شود. چون از نظر اقتصادی و مسایل روح

 عبور آن به مراتب سخت تر از گذشته است و تنھا وشروع می شود. بنابراین ترك اعتياد به منزله پایان راه نيست بلكه آغازی دیگر است كه مسير

با تSش یك نفر این مسير طی نمی شود بلكه ھمت و ھمكاری ھمگان را می طلبد.
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ھشت سوال ط6يی

یکی از دzیل شکست در زندگی زناشویی این است که افراد پيش از ازدواج

مکالمه طوzنی و جدی با یکدیگر ندارند .

بھتر ھمسر به شما در شناخت  را مطرح کرده ایم که  اینجا سواzتی  در 

آینده تان کمک می کند. حقيقتا این سواzت کليد طSیی ھستند و اگر شما و

در ازدواج تان کمتر بدانيد امکان شکست  یکدیگر  از  ھمسرتان این نکات را 

خواھد بود .

) چه عادت ھایی دارد؟١

آیا شما سحرخيز ھستيد؟ ھمسر آینده تان چطور؟ چند ساعت در شبانه روز

تلویزیون تماشا می کنيد؟ آیا طرف مقابلتان آدم ولخرج، مقتصد یا خسيسی

است؟ چقدر کار می کند؟ بھتر است بدانيد ھمسر آینده تان چقدر زمان صرف

 در تداخل است یا نه؟حمام رفتن، خوابيدن یا کارھای شخصی اش می کند؟ آیا این زمان ھا با ساعت طبيعی زندگی شما

) زبان ابراز عشق طرف مقابلتان چيست؟٢

يدار می کنيد. برخی افراد زمانی که یک ھدیهوقتی از صميم قلب به کسی که دوستش دارید حرف ھای دلتان را می زنيد در او احساس عشق را ب

راد به عشق می رسند «زبان عشق» آنھاست. ایندور از انتظار از طرف مقابل دریافت می کنند به اوج عشق می رسند. روشی که به وسيله آن اف

اشد. مطمئن شوید که زبان عشق یکدیگر را پيدازبان می تواند تماس فيزیکی، سپری کردن اوقات فراغت با یکدیگر یا کلمات عاشقانه و ھدیه ب



کرده اید .

) نظر طرف مقابل در مورد فرزند چيست؟٣

ھستيد؟ بسيار مھم است که ھر دو موافق یک نوع روشآیا شما فرزند می خواھيد؟ چند تا؟ آیا شما و ھمسر آینده تان بر سر تعداد فرزندان موافق 

تربيتی خاص باشيد.

) روابط خانوادگی او چگونه است؟۴

ب به این معنا نيست که شما حتما در آینده خانواده ایخانواده او چگونه ھستند؟ افراد خانواده چگونه با یکدیگر رفتار می کنند؟ دانستن این مطال

شتر شخصيت او در ھمان خانواده شکل گرفتهشبيه خانواده ھمسرتان خواھيد داشت، اما به شما در شناخت بھتر و بيشتر او کمک می کند. بي

آنھا بيش از حد صميمی  شوید یا می خواھيد فاصلهاست. ھمه خانواده ھا مشکSتی دارند، از ابتدا موضع خود را مشخص کنيد، آیا دوست دارید با 

را با آنھا نگه دارید؟

) طرف مقابل چگونه از پس لحظات سخت بر می آید؟۵

ته اید و به کمی  تنھایی نياز دارید. در کنارازدواج ھميشه آسان نيست، اختSف نظر ھميشه وجود دارد. گاھی اوقات شما و ھمسرتان ھر دو خس

سقط بی دليل جنين، فوت یکی از اعضایمشکSت کوچک مشکSت بزرگ ھم به وجود می آید. از دست دادن شغل، بارداری بدون برنامه ریزی، 

 شما و ھمسرتان در مواجه با این مشکSتخانواده، تصادف ماشين، بيماری ھای جدی،... ھمه و ھمه مشکSت غيرقابل پيش بينی ھستند. آیا

را در شرایط سخت تنھا نمی گذارید، حتی اگر زندگیدلسرد می شوید؟ آیا شما یا ھمسرتان برای کنترل امور به یکدیگر کمک می کنيد؟ آیا یکدیگر 

آن طور که تصور می کردید پيش نرفته باشد؟

) آیا ھر دو اعتقادات مذھبی یکسانی دارید؟۶

افراد حد معقولی از مذھب را در زندگی شانھمسر آینده شما ممکن است یا بسيار مذھبی باشد یا اصS مذھبی نباشد، اما به ھر حال بيشتر 

انتان را تربيت کنيد؟ حتما zزم نيست که بر سردخالت می دھند. اگر شما و ھمسرتان اعتقادات مذھبی متفاوتی دارید، چگونه می خواھيد فرزند

کوچکترین مسائل دینی با ھم موافق باشيد، اما باید در اصل پيرو یک اعتقاد باشيد.

) انتظار او از ازدواج چيست؟٧

چه مسووليتی داشته باشيد؟ شما از او چه انتظاریاز کار خانه گرفته تا حساب ھای پس انداز، ھمسرتان از شما انتظار دارد در زندگی زناشویی 

ا مربوط به پيش از ازدواج است؟دارید؟ آیا انتظار دارید یک زندگی زناشویی عاشقانه داشته باشيد یا فکر می کنيد این کارھ

مقابل کوشش کنند.ھر دو طرف باید منظور و انتظار واقعی خود از ازدواج را بدانند و برای درک انتظارات طرف 

) اھداف زندگی طرف مقابلتان چيست؟٨

ش نکنيد ھدف ھای زندگی طرف مقابل رادر لحظاتی که بسيار عاشق ھستيد و مطمئنيد این دختر یا پسر ھمان است که می خواھيد، فرامو

٢٠ سال آینده خود را کجا می بينی؟» یا «می خواھی ١٠بشناسيد. یک سوال قدیمی  وجود دارد که ھمه باید از ھمسر آینده خود بپرسند: « تو در 

سال آینده چه زندگی داشته باشی؟»

 ھر جا باد می وزد برود؟اھداف شغلی طرف مقابلتان چيست؟ کجا می خواھد زندگی کند؟ دوست دارد در جایی ثابت باشد یا

تان باشيد یا نه!؟ھر کس یک طرح یا آرزوی اصلی دارد. دریابيد آیا شما می خواھيد ھمسفر رویاھای ھمسر آینده 

د و مطالب بيشتری در مورد ھم می فھميد. اگر مسائلالبته نمی توانيد ھمه چيز را در مورد ھمسرتان بفھميد. گذر زمان شما را پخته تر خواھد کر

.اصلی و اوليه را از ابتدا درست کنار ھم قرار دھيد تا آخر عمر یک زندگی شاد خواھيد داشت 
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ھفت سين سفره زندگی

مورد آیا در  نوروزمان را پشت سر گذاشتيم،  اکنون که سفره ھفت سين 

طراحی سفره ھفت سين زندگيمان فکر کرده ایم.

آیا می دانيم چگونه می توانيم با یک طرح و تدبير عالی، زندگيمان را سرشار

از زیبایی و موفقيت کنيم. انسان ھای سعادتمند، ھفت سين زندگی خویش

بر آن جاری می شود، ھفت سين زیبایی و نشاط  می آرایند که  آنچنان  را 

پر از اميد و توکل پھن می شود را مرور با دستانی  نورانی این سفره که 

می کنيم.

) سSمتی:١

سSمتی جسم و روح از ابزار کمال یک انسان است و افرادی که با برنامه و

لحظه ھای می اندیشند،  و جسم خویش  روح  ارتقاء سSمتی  برای  تدبير 

دلنشين تری در انتظارشان است.

روح و  از سSمت جسم  زندگی  نشيب ھای  و  فراز  در  موفق  انسان ھای 

خویش غافل نشده و برای رسيدن به آنچه می خواھند ھمواره قوای روحی و

جسمانی خویش را تقویت می کنند.

) سرور و شادمانی:٢

ا از دست می دھد و انسان را از تSش وسرور شادمانی از نياز ھای اساسی یک زندگی موفق است. زندگی بدون سرور و نشاط معنای خود ر

خویش جاری کند. فقط باید او بخواھد و انتخابحرکت باز می دارد. شادی و نشاط احساس زیبایی است که ھر انسانی می تواند آن را در زندگی 

کند تا شاد و بانشاط بوده و این سرور و شادمانی را به دیگران نيز ھدیه دھد.

) سپيدی و آراستگی:٣

ی سفر در مسير کمال انسانی آنچنانانسان ھای موفق ھمواره با نظمی چشمگير و ظاھری آراسته در صحنه زندگی حاضر می شوند و برا

سپيدی و زیبایی را به تصویر کشيده که دیگران را مجذوب و ھمراه خویش می کنند.

گونه آلودگی و تيرگی پاک نموده و با درونی آراستهآنان به خوبی می دانند برای رسيدن به قله ھای سعادت می بایست ابتدا در دل خویش را از ھر

و مزین به فضایل اخSقی در جاده موفقيت قدم گذارند.

ندیشند که گویی حل ھيچ مسئله ای در مسيرحرکات و رفتار آنان بر مبنای نظم و اصول مشخصی است و آنچنان با ذھنی آراسته و سپيد می ا

زندگی برای آنان غيرممکن نيست.

) سادگی و صميميت:۴

 و توانمندی از تواضع و فروتنی فاصله نمی گيرند و باانسان ھای بدون تکلف با سادگی و صميميت خاص راه کمال را طی می کنند. آنان در عين اقتدار

دارند.الفتی وصف ناشدنی با انسان ھای دیگر ارتباط برقرار کرده و آنان را از صميم قلب دوست می 

) سکوت و اقتدار:۵

ل نامSیمات زندگی صبر را پيشه کرده و باسکو ت و اقتدار راھی است برای برنده شدن در مسابقه پرتSطم زندگی و انسان ھایی که درمقاب

می کنند.سکوتی متفکرانه آرامشی زیبا را تداعی و در صحنه زندگی ھمچون ستاره ای درخشان حضور پيدا 

خگویی به کنایه ھای دیگران نيستند، آنان خود راسکوت تامين کننده اقتدار یک انسان موفق است. انسان ھای موفق در صحنه زندگی به دنبال پاس

بزرگ تر از آن می دانند که بخواھند وقت گرانبھای خود را ھدر دھند.

) سخاوتمندی:۶



 ای از جانب خدای مھربان دانسته که رونقبخشش و سخاوت از ویژگی ھای انسان ھای موفق است. آنان به راحتی می بخشند و زندگی را ھدیه

آن را بخشش می بينند.

ان آنچه را برای خود دوست دارند برای دیگران نيزانسان ھای سخاوتمند دارای رزقی وسيع ھستند و خدای مھربان نيز آنھا را دوست می دارد، این

د کنند.می پسندند و ھمواره سعی می کنند از آنچه دارند به دیگران ھدیه دھند و اطرافيانشان را شا

) سلوک معنوی:٧

اف و روشن تصویر می کند. انسان ھای معنوی باسلوک معنوی در مسير زندگی آنچنان نورانيتی دارد که مسير رشد و کمال یک انسان را کامS شف

ر عالم لحظه ھای آرام و با نشاطی را برای زندگیآرامشی عميق به زیباترین اھداف متعالی زندگی خویش رسيده و با مناجات عارفانه با پروردگا

مھيا می سازند.

 خلق می کنند. آنان با احساس حضور خدایآنان در ھر لحظه با اعتماد به نفسی الھی در صحنه ھای زندگی قدم گذاشته و لحظه ھایی طSیی

بایی ھا می دانند.مھربان در خانه دلشان ھرگز به بيراھه نرفته و دنيا را مزرعه ای برای کاشتن خوبی ھا و زی

منبع : وزارت آموزش و پرورش ایران

http://vista.ir/?view=article&id=305088

ھمانی ھستيد که فکر می کنيد

اگر می خواھيد دنيایی که در آن زندگی می کنيد به ھمان شکلی که آرزو

اگر آفریده می شود.  به ھمان شکل  دنيای شما  باشد، پس  می کنيد 

معتقدید پيشامدھا آن شکلی که آرزو می کنيد خواھند بود ، پس اتفاقات به

ھمان صورت رخ خواھد داد . اگر معتقدید پيشامدھا شکل زندگيتان را تعيين

می کنند، ھميشه قربانی باقی می مانيد. قربانی بودن فواید دارد و راحت

ھم ھست! چون ھميشه کسانی اطرافتان ھستند که از شما حمایت کنند

یا برایتان تأسف بخورند. حاz فکر کنيد چه اتفاقی می افتاد اگر در زندگی

نقش قربانی را بازی نمی کردید؟ دنيا چه مشکلی پيدا می کرد اگر زندگی

 ساطع می کردید؟را با تمام جنبه ھایش می پذیرفتيد و ھر روز با طلوع آفتاب، امواج درخشان حيات را از خود

●اثر کيفيت تصميم گيری بر زندگی

گر اميد دارید آینده بھتر از گذشته باشد، zزم است انتخابشما به دليل انتخاب ھایی که در زندگی انجام داده اید در جایگاه کنونی تان قرار دارید. ا

عيتی چه احساسی دارد؟ من در این موقعيت بوده ام وھای بھتری انجام دھيد. آیا در دریایی از وام و بدھی غرق شده اید؟ قرار گرفتن در چنين وض

 پيدا می کنيد. کافی است تصميم بگيرید ومی دانم احساس خوبی نمی توان داشت. به ھر حال اگر دنبال کمک ھستيد آن را فقط نزد خودتان

 دنبال می آورد. اگر تصميم بگيرید و اولين قدم راعمل کنيد. برداشتن اولين گام به سوی بھبود وضعيت ، سخت است. ولی ھمين قدم ، بھبود را به

بردارید، یعنی پشتکار دارید و دوام می آورید.

د را از انبوه جمعيت کنار بکشيد و مستقل باشيد؟ برایزندگی شما چطور می گذرد؟ آیا امور مادی و دنيوی تمام آن را فرا گرفته؟ آیا می توانيد خو

 وضعيت شغلی تان چطور است؟ شما می توانيد درروزنامه خواندن چقدر وقت می گذارید؟ اصSً مطالعه می کنيد؟ آیا از روند امور راضی ھستيد؟



مورد این مسائل تصميم بگيرید.

●روز جدید را متفاوت شروع کنيد

يش می گيرد که فرض است ھر روز انجام دھد.خورشيد ھر روز طلوع می کند. خورشيد در مورد زندگی شما چيزی نمی داند. ھمان کاری را در پ

از زیبایی به وجود می آورد؟ شما خورشيد نيستيدتصور کنيد اگر خورشيد مثل شما بود چه اتفاقی می افتاد؟ آیا ھر روز طلوع می کرد و جھانی 

د. اگر در آن روز به دنبال موضوعات منفی ھستيد،ولی برخSف خورشيد قدرت انتخاب دارید. فقط خودتان قادرید نحوه گذران ھر روز را تعيين کني

انگيز و توأم با چالش را طلب می کنيد، تمام اینھا بهانتظار آنھا را ھم بکشيد. چون پيش می آیند. اگر از روزی که سپری می کنيد، ساعاتی ھيجان 

 به محض باز شدن دروازه ھا به جلو می جھد،شما داده می شود. چون خودتان آنھا را فرا می خوانيد. مثل اسب مسابقه ای که آموزش دیده و

جھه با روز نو باشيد.فکر شما ھم باید چنان قدرت تطبيقی با شرایط پيدا کند که به محض زنگ زدن ساعت، آماده موا

●رویارویی خوب است

ان را انجام دھيد زندگی بھتری در پيش خواھيداگر ھنگام برخورد با شرایطی که شما را دچار رنجش و زحمت می کند، سخت ترین انتخاب زندگيت

ھيد. آنھا سعی دارند کمک کنند. ھمين اصل راداشت. آیا اطرافيان از موضوعاتی صحبت می کنند که نمی خواھيد بشنوید؟ به حرفھایشان گوش د

مدھا پيروز و موفق بيرون می آیيد که در واقع بر آنھا مسلطدر قبال جریاناتی که ناراحتتان می کنند، در پيش بگيرید. در صورتی از برخورد با این پيشا

شوید و در نوع برخورد مھارت پيدا کنيد؛ راه دیگری وجود ندارد.

کاری می توانيد انجام دھيد؟ یک دسته کاغذ واما به ھر حال شما ساخته و پرداخته گذشته تان ھستيد. برای ساختن آینده ای درخشان تر چه 

ی رسد. اما می خواھيم به نظریه ای برسيم. شماقلم مقابلتان قرار دھيد. حاz اسم خودتان را روی کاغذ بنویسيد. این کار به نظر احمقانه م

به مشکل بزرگتر باز می دارد؟ ھيچ اجباری در نوشتنتوانستيد تصميم بگيرید و اسمتان را روی کاغذ بنویسيد. بنابراین چه چيزی شما را از حمله 

ی دارد. اما نکته خنده دار این است که انجام ندادننامتان روی کاغذ وجود نداشت. در واقع ترس از نتيجه کار است که شما را از حل مشکSت باز م

انه راه طبيعی مواجھه با مشکل است. حاz موضوعی راکاری به خاطر ترس، به طور اتوماتيک نتيجه بدتری به بار می آورد. بنابراین انجام کار، یگ

يد برای اصSح و حل مشکل انجام دھيد بنویسيد وکه تاکنون شما را بيش از ھر چيزی رنجانده ، یادداشت کنيد. سپس اولين کاری را که می توان

به آن عمل کنيد. می بينيد که این کار به آن سختی که تصور می کردید، نبود.

http://vista.ir/?view=article&id=237502

ھماھنگی در ازدواج

ھمسرانی که می خواھند از زندگی راضی و خرسند باشند، ھمواره در صدد

تحکيم دوستی و محبت با یکدیگرند.

انگيزه باشند،  و صميمی  نزدیک  با ھم  بيشتر  که ھرچه  دانند  می  آنھا 

بيشتری برای حل مشکSت ھنگام بروز سختی ھا خواھند داشت. توجه به

موارد زیر کمک می کند تا بتوان زندگی شاد تر و ھماھنگ تری با یکدیگر

داشت.

● توجه بر حاzت و احساسات درونی

گاھی اوقات نحوه عکس العمل زوجين ریشه در گذشته و حتی در کودکی



. می.این موارد مشورت با یک مشاور و.آنھا دارد. زخم ھای احساسی و روحی باعث شدت بخشيدن به عکس العمل ھا در فرد می شوند. در 

تواند در حل مشکل راه گشا باشد.

● مقصر ندانستن یکدیگر در بروز مشکSت

حالی است که با این روش احتمال دستيابی بهسرزنش کردن تنھا باعث می شود تا دیگری حالت تدافعی به خود گرفته و عصبانی شود و این در 

یک پيروزی دو طرفه نيز برای ھمسران کاھش می یابد.

زندگی سھيم ھستند و در قبال آن مسئوليت ھایی بردر واقع با این کار زن و شوھر بذر رنجش را در روابط خود می کارند. آنھا ھر دو در کيفيت 

گردن دارند.

مریم نورامينی

منبع : روزنامه ایران
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ھمچنان دوست بمانيد

با مرور زمان رابطه برقراری ارتباط بين زوجين این است که  ھدف مھم در 

نيز زوج جوان  زندگی  زمان،  با گذشت  نشود.  اختSل  دچار  آنھا  دوستانه 

پيچيده تر می شود و اگر روابط زوجين بر پایه مستحکمی بنا نشده باشد،

بيشتری آنجایی که احساس راحتی  از  و  متزلزل خواھد شد  آنھا  ارتباط 

نسبت به ھم دارند، رعایت ادب و احترام شان نسبت به یکدیگر کاھش پيدا

می کند. در حالی که در یک رابطه سالم، با گذشت زمان احساس رضایت

در دوستانه  رابطه  حفظ  کرد.برای  خواھد  پيدا  افزایش  زندگی  از  زوجين 

زندگی، زوجين باید ھمواره موارد زیر را مدنظر قرار دھند.

ھر روز زمانی را برای صحبت کردن با یکدیگر اختصاص دھند. از آنجایی که

شخصيت ھمه با مرور زمان تغيير می کند، زوج ھا نيز نياز دارند تا برای حفظ

شناخت خود از یکدیگر با گفت وگوی مرتب و روزانه با افکار، احساسات و

ایده ھای جدید ھمسرشان آشنا شوند. این تخصيص زمان خصوصاً پس از

ورود کودک به زندگی از اھميت بيشتری برخوردار خواھد بود.

بروز ھرگونه برای پيشگيری از  ▪ آشنایی با مھارت ھای مشاجره و بحث 

دعوای بين ھمسران ضروری است.

▪ اختصاص زمانی برای پياده روی و گفت وگو.

▪ انجام امور منزل با ھمراھی یکدیگر.

▪ یادآوری خاطرات گذشته.



▪ نوشتن یادداشت ھایی کوتاه و تمجيد و تعریف از ھمسر.

▪ ابراز تشکر از یکدیگر حتی برای کارھای کوچک.

▪ بيان آرزوھا و رویاھا.

...▪ تھيه ھدیه ای ھر چند کوچک برای مناسبت ھایی مانند تولد، سالگرد ازدواج و 

▪ صرف غذا در حضور اعضای خانواده.

[سعيد سپھری]

منبع : روزنامه ایران
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ھمراھی

طبيعت روابط عاطفی بين زن و شوھر به مرور زمان و با تغييرات ایجادشده

و. منزل  کار  مسئوليت  بچه،  مانند شغل،  زندگی  دستخوش.در سبک   .

یکدیگر می از  باعث دور شدن زن و شوھر  تغييراتی می شود که غالباً 

شود.این سناریو در زندگی بيشتر افراد رخ می دھد. آنھا به مرور احساس

می کنند عSقه اوليه خود را از دست داده اند اما در واقع اینگونه نيست.

متخصصان به این نتيجه رسيده اند عSقه زن و شوھر با گذشت زمان تغيير

نمی کند، بلکه ميزان توجه آنھا نسبت به ھمسر، اولویت زندگی و مشارکت

ھای فرد است که با تغييراتی روبه رو می شود و این درست ھمان عبارتی

است که معموzً زوجين به بيان آن می پردازند: «من باید ساعات زیادی را

. دیگر زمانی برای ابراز عSقه و.کار کنم، پس از آن ھم مسئوليت زندگی و.

توجه به ھمسرم باقی نمی ماند.»

آنھا با ھم به انجام امور بپردازند، ارتباط بين آن دوفاکتوری که زندگی را گرم نگه می دارد، مشارکت زن و شوھر در انجام امور است. اگر ھر دوی 

. باشد. حتی اگر زندگی آنقدر پرمشغله باشد که آنھا.رشد یافته و تقویت می شود. این ارتباط می تواند یک گفت وگوی ساده، خنده، تفریح و.

. حفظ کرد و احساس خود را در طول روز با ھمسر در ميان.نتوانند زمان زیادی را در کنار ھم بگذرانند، باید این ارتباط را از طریق تلفن، ایميل و.

کنار اعضای خانواده وبرنامه ریزی برای صرف وقتگذاشت و اجازه نداد تاچيزی رابطه صميمی آنھا را تحت الشعاع خود قرار دھد.صرف صبحانه در 

گی مواردی ھستند که به راحتی امکانپذیر ھستند و دربيشتر در کنار آنھا، تقسيم بندی وظایف برای انجام امور منزل و تصميم برای تغيير سبک زند

مقابل ارتباط عميق بين زن و شوھر و کانون گرم در خانواده را به وجود می آورد.

[نادر اقبال]



منبع : روزنامه ایران
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ھمسر ايده آل شما؟؟

 رنگ، سرنخ ھای شگفت انگيزی بدست آورید.آیا تا٣می توانيد از طریق 

بحال می دانستيد که رنگھای سبز و بنفش و نــارنجی (رنگ ھای فرعی)

می توانند نشان دھنده آرزوھا و نيازھای شما در روابط عاطفی باشند؟

اگر یکی از این رنگ ھا را انتخاب کنيد می توانيد از روی آن تشخيص دھيد که

شخصيت شما جذب چه تيپ مردھایی می شود، که البته شامل مرد ایده

آل شما نيز می شود! اگر می خواھيد از اسرار رنگھا سر در بياورید، و بفھميد

که تاثير و معنای آنھا در زندگی شما چيست این تست کوتاه را انجام دھيد:

: رنگ مورد عSقه خود را انتخاب کنيد:١● مرحله 

ازرنگ ھای زیر ھر یک را که بيشتر از سایرین دوست می دارید انتخاب کنيد:

(البته zزم نيست رنگی را انتخاب کنيد که در لباس پوشيدن و آرایش خود به کار می برید)

▪ سبز

▪ بنفش

▪ نارنجی

: نتيجه:٢● مرحله 

عشق ورزی خود آگاه شوید، و بدانيد که خصوصياتحال که رنگ مورد عSقه خود را انتخاب کردید، نگاھی به تفسير آن بيندازید تا با شيوه ھای 

اخSقی مرد ایده آلتان چگونه است.

) اگر رنگ منتخب شما سبز باشد...١

از سفره دلش را برای شما باز کند و در مورد زندگيشزمانی که برای اولين بار با مردی مSقات می کنيد رفتار شما باعث می شود که او از ھمان آغ

ه تحت حمایت کامل و ھمه جانبه شما قرار گرفتهبا شما صحبت کند. شما راحتی و آرامش را به فرد مقابل منتقل می کنيد و او احساس می کند ک

است.

 غرایز خود اعتماد می کنيد و به نداھای درونيتانشما از ھمان آغاز به راحتی می توانيد تشخيص دھيد که فرد مقابل چه نيازھایی دارد. شما به

گوش می سپارید و از ھمين طریق متوجه می شوید که او در رابطه چه چيزی را طلب می کند.

یق حس کنجکاوی خود را تطميع می کنيد. درنکته قابل توجھی که در شما وجود دارد توانایی کسب اطSع از طرف مقابل است. شما از این طر

شما صاحب خانه ای پر از بچه می شوید، از نظرنھایت شما با کسی ازدواج می کنيد که بتواند آسایش و امنيت را برای شما به ارمغان آورد. 

 مرد ایده آل شما باید دارای یک شخصيت ثابتمادی بی نياز ھستيد، برای ھمسر خود ارزش قائل می شوید و او نيز به شما احترام می گذارد.

باشد.

▪ سبزی ھا:



 خود ارتباط برقرار می کنيد و انسان پاک و معصومیبا مردھای با ثبات و قاطع ازدواج می کنند. اخطار: شما ھمواره با روی باز با دنيای اطراف

ھستيد. داشتن این خصوصيات اندکی کار شما را در پيدا کردن مرد ایده آلتان دشوار می کند.

خود واقعی شما مواجه می شوند ممکن استبيشتر افراد نمی توانند شخصيت واقعی شما را به درستی بشناسند به ھمين دليل زمانی که با 

شيد.شکه شده و نا اميد گردند، زیرا ممکن است که شما با معيارھای ذھنی آنھا مطابقت نداشته با

) اگر رنگ منتخب شما بنفش باشد...٢

مند ھستيد که در کنار او احساس راحتی کنيد و ازدر اولين مSقات بيشتر جذب انرژی و تحرک فرد مقابل می شوید، اما در واقع شما به مردی عSق

ر از ذوق و اشتياق ھستيد به ھمين دليل آقایوناو آرامش بگيرید. رمز موفقيت شما در مقابل مردھا گيرایی، جذبه و ھيجانتان است. شما سرشا

شناس ھستيد و ارتباط عاطفی برای شما یکنيز احساس می کنند که زندگی شان در کنار شما مھيج و جالب خواھد شد. شما وفادار و وظيفه 

عيارھا و مSک ھای مورد نظر شما را دارا بوده کهامر جدی تلقی می شود. گر فردی را برای ازدواج انتخاب کردید، به این معناست که او تمام م

اد اھميت خاصی قائل ھستيد.توانسته به این مرحله راه پيدا کند. در ضمن zزم به ذکر است که شما برای وضعيت ظاھری افر

▪ بنفشی ھا:

ی به او فرصت دھيد و شروع نکنيد به حدس زدنبا مردھای خوش تيپ و قيافه ازدواج می کنند! اخطار: بھتر است اگر فرد مناسب پيدا شد اندک

یده آل ذھنی خود مقایسه کنيد.خصوصيات اخSقی او. بھتر است وی را بر اساس رفتارش ارزیابی کنيد نه اینکه او را با مرد ا

) اگر رنگ منتخب شما نارنجی باشد...٣

دھا را بدست آورید. باید حقيقت را لمس کنيدشما یک فرد جذاب، دوست داشتنی، مھربان و خونگرم ھستيد و با این خصوصيات می توانيد دل مر

ش می دھيد و برایشان ارزش قائل ھستيد.تا بتوانيد آنرا باور کنيد. با رفتار خود به دیگران نشان می دھيد که به حرف ھای آنھا گو

ما ھميشه از روی عقل و منطق می باشد. شمابه راحتی فریفته ظاھر افراد می شوید اما جای ھيچ گونه نگرانی وجود ندارد چراکه ازدواج ش

ه و در رنج و شادی است. شما با مردی ارتباطجذب مردھای با ھوش می شوید و ھنگاميکه به او بله گفتيد، بله شما به معنای تا ابد و ھميش

برقرار می کنيد که بتوانيد از او چيزی بياموزید.

▪ نارنجی ھا:

فذ حساس و نفوذ پذیر خود را پنھان کنيد، تنھابا مردھای با ھوش ازدواج می کنند! اخطار: شما فردی ھستيد که سعی می کنيد نقاط ضعف و منا

يت اصلی شما دچار اشتباه می شود.چيزی که فرد مقابل می تواند در شما ببيند استحکامات زیرکانه است. او احتماz در مورد شخص

سعی کنيد در طول زمان وی را با کاراکتر واقعی تان آشنا کنيد.

منبع : سایت سيمرغ
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ھمسر ايده ال

آیا تا به حال به طریقی که کفش ھایتان را در می آورید فکر کرده اید؟ آیا آنھا

را از پا در آورده و به گوشه ای پرت می کنيد؟ آیا به طریقه در آوردن آنھا در

ھر روز توجه می کنيد؟ تنھا با توجه اندکی به کارھای متفاوتی که انجام

می دھيد (مثل در آوردن کفش ھا) می توانيد چيزھای بسيار مھمی را در



مورد خودتان یاد بگيرید. و در عوض این کار یک زندگی با شکوه تر و کامل

تری را به شما ارزانی می دارد. تمام این موارد به این دليل است که قلب

شما گشوده ميگردد، ذھن شما پاzیش ميشود، روح شما حاضر ميگردد و

به شما می گوید که به راستی چه کسی ھستيد. تمام این موارد جزء

رازھایی ھستند که شما می توانيد راه عاشق شدن را از طریق آن بياموزید.

که خود حقيقی تان را بھتر بشناسيد. باید بدانيداگر از تنھایی و یا سر و کله زدن در رابطه ھای فعلی خود خسته شده اید وقت آن رسيده است 

 را پيدا کنيد. می توانيد از ھمين جا شروع کنيد.که انتظارات شما در یک رابطه چيست و چگونه می توانيد با آزاد کردن ذھن خود عشق حقيقيتان

 حرکت زیر را از ھنر عاشق شدن انتخاب کنيد.۶یکی از 

▪ به کسی که در نزدیکيتان است توجه بيشتری کنيد

مانی که خود واقعی تان باشيد تمام دنيا عاشق شمازمانی که شما به خود واقعی تان اجحاف پيدا کنيد موفقيت برای شما معنا پيدا خواھد کرد. ز

می شود. اشين

پيدا کنند. از این ور و آن ور چرخيدن باز ایستيد و درست باخيلی رایج است که بيشتر افراد وقت زیادی را صرف می کنند تا بتوانند فرد ایده آل خود را 

چشمانی باز پيش رویتان را بنگرید.

دوست باشد چه یک ھمکار یا ھر کس دیگر، بهبه شخصی که ھمين حاz ارتباط نزدیکی با شما در زندگی دارد نگاه کنيد. حال این فرد چه یک 

 را متوقف کنيد. اجازه دھيد که در مسيری که ھر دوکارھایی که برای دور کردن او از خودتان انجام می دھيد دقيق تر شوید. انجام چنين کارھایی

دوست دارید بيفتيد. ھمه چيز را در رابطه ھمانطور که ھست قبول کنيد.

با ھر شخصی که در حال رد شدن از مقابل تان است،کارھایی را که گفتيم فردا با فرد مورد نظر خود انجام دھيد. البته منظور ما این نيست که 

د چقدر ساده از بسياری از افراد تنھا با این اميد کهطرح ازدواج بریزید. کاری که به شما پيشنھاد کردیم تنھا تمرینی است که به خودتان ثابت شو

د کنيد به ھمان اندازه نيز می توانيد به شانس خودبه فکر پيدا کردن مرد ایده آل ھستيد می گذرید. اما ھر چقدر که شما با دیگران درست برخور

برای پيدا کردن فرد مورد عSقه تان نزدیک شوید.

▪ عشق را بازیچه خود قرار ندھيد

ن امر بسيار ساده است. آنھا آنقدر درگير زندگی روزمرهبسياری از افراد مجرد گله می کنند که ھيچ گاه مورد محبت دیگران قرار نمی گيرند. دليل ای

.ھستند که حتی عSقمندان بالقوه آنھا حتی فرصت پيدا نمی کنند که آنھا را به درستی بشناسند

ارھایی انچام دھند و چه نقشی بازی کنند؟ شاید بهشما در رابطه خود چه مقدار نقش بازی می کنيد؟ انتظار دارید تا دیگران در مقابل شما چه ک

 سوال اینجاست که: آیا شما عاشق فردی کهنظرتان شانس با شماست که می توانيد طرح خودتان را ھمانطور که می خواھيد دنبال کنيد؛ اما

عتباری نيست پس برای مدتی نقش بازینقش بازی می کند و یا نقشی که بازی می کند، می شوید؟ اگر به نقش ھایی که بازی می کنيد ا

الب آنھا فرو نرفته اید. می توانيد با فردی ارتباطکردن را کنار بگذارید. سعی کنيد نقش ھای دیگری را بازی کنيد نقش ھایی که تا به حال به غ

د شد که چه حالی به شما و سایرین دست میبرقرارا کنيد که نقش ھایی بازی می کند که شما به آنھا عSقه ای ندارید آنگاه متوجه خواھي

دھد.

توانيد به راحتی نقش ھای ساختگی را به دورھدف ما این است که بين شما و نقش ھایی که بازی می کنيد تمایز قائل شویم. و در نتيجه می 

 شما ھميشه دوست داشتنی و زیبا ھستيد. وبریزید و خيلی راحت خود واقعی تان را آشکار سازید. که این قسمت خود بخشی از موفقيت است.

این دو نقش ھایی ھستند که باید در زندگی خود ھميشه به غالب آنھا فرو روید.

▪ به والدین خود اجازه اظھار نظر دھيد

ی روی پای خودش بایستد و حضور دیگران رایکی از بزرگترین مشکSتی که در زندگی عاطفی وجود دارد این است که ھر کس ميخواھد به تنھای

 را نميدھيم که جایی برای رشد عشق و عSقهنادیده می گيرد. ما آنچنان سخت به یکدیگر می چسبيم و به دیگری اجازه انجام امور دلخواھش

باقی نمی ماند. ما نباید این کار را انجام دھيم.

انيد به او خوش آمد ھم بگویيد. اصS مھم نيست کهاگر کسی می خواھد به زندگی شما وارد شود به او اجازه انجام این کار را بدھيد. حتی می تو

گر این رابطه برای مدت زمان کوتاھی ادامه داشتهاو چه تيپ آدمی است. از چيزھایی که با خود به ھمراه دارد نھایت استفاده را ببرید، حتی ا



باشد.

ن کار را بدھيد. طوری او را رھا نکنيد که ھميشه یکزمانی که نوبت به آن رسيد که فردی پایش را از زندگی شما بيرون کشد به او اجازه انجام ای

ندگی شخصی او به شما ھيچ ارتباطی ندارد. فقطتجربه تلخ عدم پذیرش، یا از دست دادن در زندگی اش باقی بماند. به خاطر داشته باشيد که ز

قبول کنيد که وقت آن رسيده که پایش را از زندگی شما بيرون کشد.

دارید. و بی جھت خود را در دام زنجير ھای بی پایه وبا خودتان نيز یک چنين کاری را انجام دھيد. اجازه دھيد که آزادانه در عرصه زندگی گام بر

عاشق شوید.اساس گرفتار نکنيد. ھر چقدر که خود و سایرین را آزادتر بگذارید خيلی راحت تر می توانيد 

▪ چمدان ھایتان را روی زمين بگذارید

د عاشق شوند. و جالب تر این است که ھمين افرادبرخی از افراد تصور می کنند که تا زمانيکه تمام نيازھایشان بر آورده نشده باشد نميتوانن

ی کردند نتوانستند به خوشبختی و سعادتزمانی که به تمام نيازھا و خواست ھایشان می رسند متوجه می شوند که آنقدر ھا ھم که فکر م

 راه عاشقی ھستند.دست پيدا کرده و خوشحال باشند. به ھمين دليل درخواستھای مکرر تنھا به عنوان مانعی بر سر

 بردارید و ليستی از آنھا تھيه کنيد و نگاه دقيقیبایدھای شما در یک رابطه به چه چيزھایی ختم می شود؟ اگر نمی دانيد بھتر است یک تکه کاغذ

رصت ھا و انسان ھای خوبی را که در پيش روی شمابه تک تک آنھا بيندازید. می توانيد آنھا را به چمدانی تشبيه کنيد که باعث می شود تمام ف

 می شود که شما احساس ترس و انعطاف ناپذیریقرار می گيرند تنھا به دليل بار اضافی که بر دوش می کشيد نبينيد. این چمدان ھمچنين باعث

دانه زندگی کنيد.ھم بکنيد. شما باید تمام خواست ھا و نيازھای کھنه خود را به دور اندازید تا بتوانيد آزا

نيد که بدون وجود آنھا چه احساسی به شما دست میاجازه دھيد که تنھا یکی از توقعات شما برای چند روز ھم که شده از ذھنتان بيرون رود. ببي

ذھن خود راه دھيد) بعد یکروز دیگر ھم این کار را انجامدھد. (البته به خاطر داشته باشيد که ھر زمان که اراده کنيد می توانيد مجددا آنھا را به 

ه تصور می کردید واقعا برای زندگی شما حياتی ھستنددھيد. زمانيکه این کار را چندین بار انجام دادید، به این نتيجه می رسيد که چيزھایی را ک

ر زندگی خواھيد کرد. ھمچنين چنين طرز فکری،در حال فراموش شدن می باشند. ھر چه بيشتر این کار را انجام دھيد خيلی خوشحال تر و سبک ت

رند. شما تنھا با گذاشتن چمدان ھای خود بر رویاجازه می دھد تا بسياری افراد جدید، فرصت ھای و امکانات نوین پا به عرصه زندگی شما بگذا

زمين به آنھا اجازه می دھيد تا به زندگيتان قدم بگذارند.

▪ ھدیه دھيد

یم ھيچ مشکلی نباید بر سر راه ما پيدا شود.بخشيدن و دریافت کردن یکی از موارد ضروری در ھر رابطه می باشند. زمانی که ما عاشق می شو

 می خواھيد عاشق شوید این موارد را باید باخيلی راحت بخشش می کنيم و ھر چه که در مقابل به ما برسد ما را بسيار خوشحال می کند. اگر

جان و دل بپذیرید و داد و دھش را تمرین کنيد.

يزھایی دریافت کنيد؟ حاz چند دقيقه بر روی چيزھایشما در یک رابطه به طرف مقابل خود چه ھدایایی می دھيد؟ انتظار دارید در مقابل آنھا چه چ

 دیگران قرار دھيد. این کار را ھر روز انجام دھيد. ھر روزدیگری که می توانيد به دیگران بدھيد فکر کنيد. سپس دست به کار شوید و آنھا را در اختيار

 حتی از انواع اجناس مادی باشد فقط کافی استچيز تازه ای به آنھا دھيد. ھدایای شما حتما zزم نيست که یک کادوی رویایی یا گران قيمت و

 معتقد است که شما باید این کار را به دور از ھرچيزی باشد که از جانب شما دریافت کنند. سپس این کار را برای افراد مختلف انجام دھيد. ذن

گونه سر و صدا و انتظار برای دریافت چيزی در ازای آن انجام دھيد.

ت دارید چه ھدایایی به خودتان دھيد. ھدیه شما میاین کار را در مورد خودتان نيز انجام دھيد. چند دقيقه بر روی این موضوع فکر کنيد که دوس

 بھتر است که ھر روز به خودتان یک ھدیه بدھيد.تواند قدم زدن در پارک، خرید یک رژ لب و یا گذراندن وقت با کسی که دوستش می دارید باشد.

ین کار به طور روزانه می تواند ھر رابطه ای را از این روھرچند این تمرین بسيار ساده می باشد، اما از قدرت خارق العاده ای برخوردار است. انجام ا

بل داشته باشيد.( حتی نه یک تشکر خشک وبه آن رو کند. زمانی که چيزی می بخشيد نباید ھيچ گونه چشم داشتی به جبران آن از طرف مقا

 با یک چنين ذھن باز و سخاوتمندی زندگیخالی و نه یک لبخند) فقط برای بخشندگی ببخشيد بدون داشتن ھيچ گونه انتظار و خواھشی. اگر

کنيد به طور طبيعی تمام ھدایای مورد نظرتان به سمت شما سرازیر می شوند.

▪ با خودتان آشتی کنيد

د تنھایی ھستند. تنھا مشکل این افراد این است که بابسياری از افراد حتی اگر با یکی از دوستانشان ھم زندگی کنند باز ھم اظھار ميدارند که فر

 غير ممکن است که از آن به بعد تنھاخودشان قھر ھستند. زمانی که به شناخت خود دست پيدا کردید و متوجه شدید که چه کسی ھستيد،



بمانيد.

تان را ھمانطور که ھستند بپذیرید. از سرزنش و قضاوتبا خودتان آشتی کنيد. وقت بگذارید تا خودتان را بھتر بشناسد. تمام اندام ھا و اعضای بدن

جریاناتی که اتفاق می افتد دست بردارید. آرام باشيد و نگاھی به درون خود بيندازید.

شما چه تحوzتی در حال روی دادن است. آنھا را بابا ھمين تمرین آخر کار خود را شروع کنيد. به تنفس خود دقت کنيد و ببنيد که در داخل بدن 

د که به دور از تمام این ھياھو ھا و غوغا ھا شما چه فردکمال ميل بپذیرید و دوباره به تنفس کردن باز گردید. نفس به نفس خود را درک کنيد و ببيني

کسانی ارتباط برقرار می کنيد که خود واقعی شما را میکامل و بی عيبی ھستيد. آیا می توانيد این شخصيت را در روابط خود نيز نگه دارید؟ ایا با 

د کنيد. این کار می تواند به سادگی دقت کردن بهشناسند و برایشان قابل تحسين ھستيد. در زندگی و ھمچنين در روابط خود تغييرات مثبتی ایجا

طرز در آوردن کفش ھا از پا باشد.

http://vista.ir/?view=article&id=330777

ھمسر ايده آل شما شخصيت وظيفه شناس

وظيفه شناس ھا به اصول اخSقی پای بند ھستند و

آرام ندھند،  انجام  تمام  و  درست  را  كارشان  تا 

نمی گيرند. آنھا به خانواده خود وفادارند و از مقامات

مافوق اطاعت می كنند. كار زیاد، ویژگی بارز این گونه

طلب موفقيت  ھا  شناس  وظيفه  است  شخصيتی 

یا مقام اداری ھستند، ھيچ پزشك، وكيل، دانشمند 

موفق بدون برخورداری از این ویژگی شخصيتی نمی

تواند در كارش موفقيتی كسب كند.

● ھشت ویژگی شخصيت وظيفه شناس

وظيفه شناس ھا در مقایسه با سایرین از این ھشت

ویژگی بھره بيشتری دارند

- كار زیاد: وظيفه شناس شيفته كار است.١

به درست٢ كار درست: شخصيت وظيفه شناس   -

انجام دادن كارھا توجه دارد. او پایبند وجدان است و به

ارزش ھا و اصول اخSقی بھا می دھد.

انجام شود"٣ باید درست  راه درست: "ھمه چيز   -

به را  این جمله  معنای  " وظيفه شناس"  شخصيت 

طرز تميز كردن زیر سيگاری ھا، ھمه اینھا بایدخوبی می داند ؛ از رسيدگی به حساب ھای مالی گرفته تا دستيابی به ھدف ھای مقام مافوق، و 

درست انجام شود.

ل ممكن انجام شود.- كمال طلبی: وظيفه شناس ھا می خواھند ھمه ی كارھا بدون كمترین لغزش و به مطلوب ترین شك۴



.- ثابت قدم: این افراد به نقطه نظرھای خود پایبندند و در معرض نامSیمات مصمم تر می شوند۵

دھندگان خوبی ھستند ؛ توجه به جزئيات از جمله- توجه به جزئيات: وظيفه شناس ھا به نظم و ترتيب و جزئيات امر توجه دارند. آنھا سازمان ۶

ویژگی ھای این گونه شخصيتی است.

- احتياط: در تمام امور زندگی محتاط و دقيق و مراقب ھستند.٧

ده ای دارند و یا قبSً داشته اند و یا احتماzً خواھند- صرفه جویی: وظيفه شناس ھا صرفه جو ھستند. آنھا از دور انداختن چيزھایی كه برایشان فای٨

داشت خودداری می كنند.

● چند توصيه برای زندگی با وظيفه شناس

داشته باشند. به او فشار نياورید،" كه ترا به خدا ،- با روی خوش، از خود صبر و شكيبایی به خرج دھيد و بگذارید وظيفه شناس ھا عادات خود را ١

 انجام ندھد دست بردار نيست.امروز را به ما اختصاص بده" بھتر است به خود بگویيد من ھمسرم را می شناسم او تا كارش را

تفاده كنيد.- انتظار نداشته باشيد كه شخصيت "وظيفه شناس" تغيير بكند شما نيز از توانمندی ھایتان اس٢

د تا تسليم شوید و یا قانع گردید، سعی كنيد به- ھرگز با او بحث نكنيد و درگير جنگ قدرت نشوید. او آن قدر بحث و مشاجره را ادامه می دھ٣

حرفھایش به راحتی گوش كنيد.

ی آورد، راضی باشيد.- از شرایط خود شاد باشيد و از امنيت و ثباتی كه ھمسر " وظيفه شناس" شما به زندگی تان م۴

 یا وضعيت ظاھری شما حرفی نزند ولی او به- از او انتظار تعریف و تمجيد نداشته باشيد. ھمسر وظيفه شناس شما ممكن است در مورد لباس۵

خوبی متوجه شماست.

- انعطاف پذیر باشيد.۶

▪ ھمسر مناسب وظيفه شناس ھا

می پسندند. از سوی دیگر وظيفه شناساشخاص وظيفه شناس، اغلب افرادی كه احساسات خود را بروز دھند مانند شخصيت ھای نمایشی را 

نيز احتماzً با استقبال وظيفه شناس ھاھا، ماجواجوھا و كسانی را كه ریسك می كنند، دوست دارند. اشخاص به نسبت "جدی" و " حساس" 

صيت "فارغ البال" ( بی خيال ) آنھا را ناراحت میروبرو می شوند. شخصيت وظيفه شناس، با افراد " پرشور" و یا " مراقب " ھمخوانی ندارد و شخ

كند.

منبع : سایت اینترنتی فساھو

http://vista.ir/?view=article&id=14165

ھمسر بزرگوار من!

به راستی که چه درمانده اند آن ھا که چشم تنگ شان را به پنجره ھای

روشن و آفتاب گير کلبه ھای کوچک دیگران دوخته اند ...

و چقدر خوب است، چقدر خوب است که ما، تو و من ھرگز خوشبختی را

و اسباب رضایت خاطر  این حقيقتا  ایم.  نکرده  درخانه ھمسایه جستجو 

سربلندی ماست که بچه ھایمان ھرگز ندیده و نشنيده اند که ما از رفاه

دیگران، شادی ھای دیگران، داشتن ھای دیگران، سفره ھای دیگران و حتی



سSمت دیگران، به حسرت سخن گفته باشيم.

و من، ھرگز، حتی یک نفس شک نکرده ام که تنھا بی نيازی روح بلندپرواز تو

این سرافرازی و آسودگی بزرگ را به خانه ما آورده است... تو با نگاھی پر

شوکت و رفيع، ھم چون آسمان سخی، از ارتفاعی دست نيافتنی به ھمه

توان از کمترین شادی متعلق به دیگران، بسيار شاد ما آموختی که می 

شد. و شاد شدنی بدون توقع تصرف آن یا سھم خواھی از آن.

من گفته ام، و تو در عمل نشان داده ای:

خوشبختی را نمی توان وام گرفت.

خوشبختی را نمی توان برای لحظه ای نيز به عاریت خواست.

خوشبختی را نمی توان دزدید.

نمی توان خرید.

نمی توان تکدی کرد...

نشست، و لقمه ای نمی توان برداشت کهبر سر سفره خوشبختی دیگران، ھم چون یک ناخوانده مھمان، حریصانه و شکم پرورانه نمی توان 

گلوگير نباشد و گرسنگی را مضاعف

نکند.

 به اميد باطلی، به خيال خامی.پرنده سعادت دیگران را نمی توان به دام انداخت، به خانه خویش آورد و در قفسی محبوس کرد.

واھان آن است ساخته می شود، و ازخوشبختی، گمان می کنم، تنھا چيزی است در جھان که فقط با دست ھای طاھر کسی که به راستی خ

پی اندیشه ھای طاھرانه.

دھای بسيار کوچک است نه خوشبختیالبته ما می دانيم که ھمه گفت و گوھایمان در باب خوشبختی، صرفا مربوط به خوشبختی در واح

اجتماعی، ملی، تاریخی و بشری...

ستقل فردی راه به جایی نمی برد و در ھيچ نامه ایبرای رسيدن به آن گونه خوشبختی، که آرمان نھایی انسان است، نيرو، اميد، اقدام و اراده م

ھم، حتی اگر طوماری بلند باشد، نمی توان درباره آن سخن به درستی گفت.

عزیز من!

گرفته شود. شرط بقای سعادت ما این است و ھمينخوشبختی امروز ما، تنھا و تنھا به درد آن می خورد که در راه خوشبخت سازی دیگران به کار 

نيز علت سعادت ماست.

یک روز از من پرسيدی:

"چه زمانی علت و معلول، کامS یکی می شود؟ "

و یادت ھست که من، درجا، جوابی نيافتم که بدھم.

بسيار خوب! پاسخت را اینک یافته ام.

http://managersclub.persianblog.ir/١٣٨٧/٨/

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=122618



ھمسر خوب

شناخت ویژگی ھای مناسب و مطلوب ھر یك از مرد و زن و انتخاب ھمسر

براساس آنھا امری مھم است. جوانان می خواھند شاخصھای مثبت را برای

یك ازدواج موفقّ بدانند تا بر پایه آنھا ھمسر و شریك آینده زندگی خود را

انتخاب كنند این ویژگيھا چه در باره خانم ھا و چه در خصوص آقایان ضرورتی

محيطھای در  پسرھا  آقا  و  دختر خانم ھا  قطع  به طور  انكارناپذیر است. 

تربيت می شوند و ھمين زندگی شخصی و اجتماعی گوناگون، متفاوت 

آینده زندگی مشترك می دردسرھای  و  نگرانی  متفاوت موجب  تربيتھای 

شود، پس این پرسش كه زن خوب یا مرد خوب كيست، و چه مSكھایی را

در انتخاب ھمسر رعایت كنيم، امری مھم و حائز اھميت است .

بيان كلی پارسا بودن زن به عنوان معياری برای یك زن خوب انسان را در

تعيين مصادیق آن دچار تردید می كند. بنابراین مSكھایی را برای زن خوب

بيان می كنيم.

مشخص ترین معيار زن شایسته ، خوب شوھرداری است.

امام باقر (ع) در این باره فرموده اند:«خداوند بر مردان و زنان ھر دو جھاد

نوشته است جھاد مرد بذل مال و جان است تا كشته شود و جھاد زن آن

است كه بر غيرت و ناراحتيھای شوھر صبر كند.»

م چنين جھاد زن خوب شوھر داری توصيف شدهبنابراین صبر زن در مقابل نامSیمات و ناسازگاری شوھر در حد جھاد شوھر ستوده شده است و ھ

است.

م، به پيشبازم می آید و وقتی بيرون می روممردی به محضر پيامبر اسSم (ص) آمد و گفت: ای رسول خدا، ھمسری دارم كه چون به خانه می رو

داوند آن را به عھده گرفته و اگر برای آخرت غم داری وبدرقه ام می نماید و اگر مرا غصّه دار ببيند می گوید: غم مخور كه اگر غم روزی می خوری خ

 وی بگو كه تو یكی از عامSن خداوندی و در ھر روزفكر می كنی خداوند بر فكر و غم تو بيفزاید. پيامبر (ص) فرمود: او را بشارت بھشت ده و به

)٣٨٢ ص ١ شھيد برای تو خواھد بود (مكارم اzخSق ج ٧٠پاداش 

 می گفت از آمده است: ابی حمزه از جابر انصاری، صحابه پيامبر (ص) نقل كرد كه شنيدم جابرانصاری سخن٧در كتاب تھذیب شيخ طوسی جلد 

ضی دیگر سخن به ميان آمده بود.پيامبر اسSمجلسه ای كه در محضر رسول خدا (ص) داشتند و درباره زنان و فضيلت بعضی از آنان نسبت به بع

يامبر (ص) فرمود: بھترین زنان شما زنانی ھستند كه(ص) فرمود: آیا مایليد از بھترین زنان شما خبر دھم؟ حضار گفتند: بلی یا رسول ا... سپس پ

 متواضع و فروتن باشند. برای شوھرشان خود را بيارایندفرزند به دنيا آورند و محبوب و پوشيده باشند در بين خانواده خود با عزّت، و نزد شوھرشان

و از اغيار خود را بپوشانند و امر شوھر را اطاعت كنند و خود را در اختيار وی قرار دھند.

 ھيچ مردی بعد از اسSم نفعی باzتر اززن خوب به عنوان ھمسر و زوجه مرد آن قدر در اسSم تاكيد شده است كه حضرت رسول (ص) فرمود:

ت نماید و در نبود شوھر مال او و ناموس خودھمسر مسلمان عایدش نمی شود كه چون به او بنگرد مسرور گردد و چون به او فرمانی دھد، اطاع

را حفظ كند.

اما برای اینكه ھمسر خوبی باشيد بھتره این توصيّه ھا رو بخاطر داشته باشيد :

▪ نق نزنيد و ھمسر خود را سرزنش نکنيد.

▪ ھمسر خود را ھمانگونه که ھست به حال خود بگذارید.

▪ خرده گيری نکنيد و عيب جویی را کنار بگذارید.



▪ به امور کوچک زندگی زناشوئی توجه بيشتری داشته باشيد.

▪ صادقانه به تعریف و تمجيد پردازید.

▪ مؤدب باشيد.

...و بطور كلی سعی كنيد در زندگی این ھا رو سرلوحه قرار بدید:

▪ قلبتون را از نفرت آزاد كنيد.

▪ ذھنتون را از نگرانی آزاد كنيد.

▪ ساده زندگی كنيد.

▪ بيشتر بخشش كنيد .

▪ كمتر انتظار داشته باشيد .

● ھنگام مشاجرات :

▪ بھترین نتيجه از مباحثه، پرھيز از آن است.

▪ به عقاید احترام بگذارید و نگوئيد اشتباه ميکنند.

▪ اگر در اشتباه ھستيد، به آن اعتراف کنيد.

▪ در ھر موردی، دوستانه شروع به صحبت کنيد.

▪ راه سقراط (ھميشه از مخاطب پاسخ آری آری بگيری.)

▪ بگذارید دیگران زیاد حرف بزنند.

▪ بگذارید دیگران احساس کنند که ایده ھا از خود آنھاست.

▪ از دریچه چشم دیگران به کارھا بنگرید.

▪ نسبت به ایده ھا و خواسته ھای دیگران ھمدردی نشان دھيد.

▪ به انگيزھھای شریفتر مخاطب، توسل جوئيد.

▪ ایده ھای خود را مجسم کنيد.

▪ حس رقابت دیگران را تحریک کنيد.

● انتقاد از دیگران ( بدون جریحه دار كردنشان) :

▪ قبل از شروع مطلب از او تمجيد کنيد.

▪ خطاھای دیگران را غيرمستقيم گوشزد کنيد.

▪ قبل از انتقاد از دیگران، از اشتباھات خود سخن بگوئيد.

▪ به جای دستور صریح، دستورات را بصورت سئوال و خواھش بخوانيد.

▪ بگذارید طرف مقابل آبروی خود را حفظ کند.

▪ از کوچکترین پيشرفتی، تعریف کنيد.

▪ به مردم اعتماد کنيد تا سعی کنند خود را سزاوار خود سازند.

▪ رفع و اصSح عيوب را کاری آسان، نشان دھيد.

▪ کاری کنيد تا مخاطب وظایفش را با ميل و اشتياق انجام دھد.

● zزمه دوست داشتن دیگران توجه به آنھاست :

▪ از صميم قلب دیگران را دوست داشته باشيد.

▪ ھميشه لبخند بزنيد.

▪ ھمواره به اسم دیگران توجه داشته باشيد.

▪ در مورد آنچه دیگران عSقمندند صحبت کنيد.

▪ شنونده خوبی باشيد و دیگران را تشویق به صحبت در مورد خودشان کنيد.



▪ کاری کنيد که دیگران احساس کنند وجودشان برای شما اھميت دارد.

منبع : تبيان
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ھمسر خود را غريبه ندانيد!

زمانی که ھمسران جوان با برخوردی مناسب به یکدیگر احساسات خود را

بيان کنند و سعی در اصSح عقاید و ویژگی ھای فردی منفی خود داشته

باشند، نه تنھا سبب اعتبار بخشيدن به روابط صميمانه در زندگی مشترک

بلکه به راحتی می توانند در محيطی امن و مملو از دوستی و می شوند 

دارای کم و  انسانی جایز الخطاست  بدانيد ھر  باید  کنند.  زندگی  آرامش 

وکاستی می باشد. ھمه افراد به نحوی در اخSق و رفتار خود معایبی دارند

ولی باید سعی در رفع عيوب خود داشته باشند و اجازه ندھند ویژگی ھای

اخSقی و رفتاری منفی در آنھا بيشتر تجلی یابد و بر زندگی مشترکشان

مستولی شود و سبب اذیت و آزار ھمسر شود. در این مقاله اشاره ای به

تاثير مخربش را در زندگی چند خصلت ناپسند و منفی خواھيم داشت و 

مشترک بيان می کنيم

دروغ باشد.  می تواند  فرد  ھر  در  منفی  ویژگی ھای  از  یکی  دروغ گویی 

می تواند بنيان خانواده را به تزلزل بکشاند. دروغگو فردی است که بنا به

مصلحت و نيت سوء خود، واقعيت را کتمان می کند و نسبت به آنچه که

گفته رفتارش را استوار می کند. وقتی اعتماد در ميان زن و شوھر رخت ببندد

شک در خانه رشد پيدا می کند و ھمين مسئله زن و شوھر را از یکدیگر

 کند اما روزی فرا می رسد که دروغش فاش می شودمتنفر می سازد. البته یک فرد دروغگو ھر چقدر ھم در این زمينه ماھر باشد و با احتياط عمل

د و سرانجام روزی حقيقت فاش می شود. پس بھتردر آن زمان است که زندگی برای او سياه خواھد شد. به قول معروف ماه زیر ابر باقی نمی مان

 قلمداد نکنيد و در پی کتمان کردن و پنھان بازی دراست صداقت را پایه و اساس زندگی خود قرار دھيد تا ھمواره موفق باشيد. ھمسر خود را غریبه

نطقی و قانع کننده ای نخواھيد داشت و محکومزندگی مشترک برنيایيد زیرا وقتی روزی ھمسرتان به اصل موضوع و حقيقت پی ببرد، شما پاسخ م

خواھيد شد.

ی تند و عصبانی دارند زندگی را بر دیگری سختپرخاشگری و عصبانيت یکی از رفتارھای ناپسند در زنان و مردان است. زن و مردی که خلق و خو

ان تند و نيش دار زندگی را برای طرف مقابلخواھند کرد و موجب از ھم گسيختگی زندگی مشترک می شوند. رفتارھای عملی خشونت بار و یا زب

نسان به یک موجود منفور تبدیل می شود. گفتنیزھرآگين می کند. زمانی  که عاطفه، مھر، محبت، ادب و تربيت در زندگی انسان فراموش شود، ا

 در آرام کردن ھمسر داشته باشد و فکر و ذھن او رااست که فرد مقابل در برابر رفتارھای پرخاشگرانه و عصبی باید آرامش خود را حفظ کند و سعی

ن ناراحتی ھایش احساس سبکی کند. ھمچنينبه موضوع دیگری جلب کند و برای آرامش روانی او به گفتگویی صميمانه بپردازد تا وی با بيا



اه ساخت و با بيانی دوستانه و در عين حالدرمواقع شيرین و لحظات شاد زندگی می توان ھمسر خود را نسبت به رفتارھای زشت و ناپسند آگ

نصيحت و پندآموز، حرکاتش را مورد سرزنش قرار داد.

سبی و ھمچنين جنگ اعصاب می شود. البتهخساست نيز می تواند زندگی را تلخ کند.خست در زندگی مشترک سبب زوال و از دست دادن رفاه ن

، اما زندگی خوب و راحتی نخواھند داشت ودر صورتی  که ھم زن و ھم شوھر به این حالت دچار باشند اختSف در زندگی مشترک پيش نمی آید

ارند و ھميشه در سطح پایين خواھند ماند.فرزندانشان ھميشه حسرت داشتن چيزھای ضروری را خواھند خورد. اینگونه زندگی ھا پيشرفتی ند

 دست و دل بازی یکی از خصلتھای نيکوست البتهدرحاليکه زن یا مرد به این ویژگی  منفی دچار باشند زندگی برای طرف مقابل جھنم خواھد شد.

حد معقول و نسبت به دارایی اش خرج کند نه تنھااین مسئله با اسراف و ولخرجی فرق دارد. مرد یا زنی که برای خانواده اش با روی گشاده در 

ان به ھنگام انتخاب ھمسر می توانند تا حدیھمسر و فرزندانش لذت خواھند برد بلکه خودش دو چندان خشنود خواھد شد. البته دختران و پسر

ویژگی ھای طرف مقابل خود را بسنجند و سپس اقدام به ازدواج کنند.

 ھنگام دعوا و مشاجره بسيار مشاھده می شودلجبازی نيز یکی دیگر از مسائل و مشکSت زناشویی است. این حالت ميان زن و شوھر به ویژه به

ھيچگاه از لجبازی به عنوان یک حربه برابرو اگر این لجبازی ھا و لجاجتھا ریشه بگيرد ممکن است به از ھم گسيختگی زوجين تبدیل شود. 

د و قابل باز شدن نخواھد شد تا رفتارھای منطقی وھمسرتان استفاده نکنيد زیرا او نيز در پاسخ، لجبازتر خواھد شد و گره مشکل تان کور می شو

ا نتيجه ای را که می خواھيد، نمی گيرید.تاثير گذار ھست چرا باید به سراغ خصيصه ھای ناپسند برویم؟ پس دست از لجبازی بردارید زیر

 به مکر و حيله می زنند، البته مکر و حيله ھمراه بامکر و حيله در بعضی از افراد zنه کرده است. اینگونه افراد برای رسيدن به اھداف خود، دست

را از ھم پنھان نکنند و به یکدیگر حقه نزنند. زن ودروغ گویی، دورویی و پنھان کاری است. زن و شوھر باید با یکدیگر صاف و صادق باشند، چيزی 

ایق را بيان کنند و پایه اعتماد در خانه خود راشوھر وقتی پيمان زندگی مشترک را پذیرفتند باید بدانند که متعلق به ھمدیگر ھستند، بایدحق

پاشد و بدبينی، شک و گمان در دل زن و شوھر قرارمستحکم سازند.در صورتيکه اعتماد در خانه ای رخت ببندد به تدریج بنيان خانواده از ھم می 

می گيرد که این مسئله، زندگی را تلخ و دشوار خواھد کرد.

 مال و اموال زیاد و یا تحصيSت عاليه و یا به_ خودپسندی و خود خواھی چه در مرد و چه در زن زشت و نکوھيده است. خودبينی به خاطر داشتن

 برآیند.افرادی که دچار خود بزرگ بينی ھستندھر جھت دیگر شخصيت آدمی را متزلزل می کند. زن و شوھر نباید در جھت تحقير و تمسخر یکدیگر

اس نکنيد. زن و شوھر وقتی به زندگی مشترکسعی در کوچک کردن فرد مقابل دارند. ھيچگاه در زندگی مشترک، خود را باzتر از ھمسرتان احس

 دارند نباید خود را برتر از ھمسر خود تصور کنند. با چنينبله گفتند باید بدانند که ھر دو در دو کفه مساوی ترازو قرار گرفته اند و با ھر مزیتی که

.ویژگی ھای منفی اجازه ندھيد زندگی مشترک رو به زوال رود و منجر به نزاع و جنگ روانی شود

● از کاه کوه نسازید

Sفھایی ھستند که با نگاھی دقيق و منطقیبسياری از زوجھا به ویژه زوجھای جوان که تجربه کمی در زندگی مشترک دارند، شاھد بروز اخت

آن یک مسئله کوچک را به اختSفی بغرنج تبدیل می کنند.می بينيم اینگونه اختSفات ارزش بگو مگو را ندارند اما زن و شوھر ھا با بال و پردادن به 

ی دھند که اگر بعدھا به آن بنگرند متوجهھمچنين در موارد اختSف و رو به رویی با مشکSت از خود عکس العمل ھای زشت و ناپسند نشان م

اند... برای مثال گریه کردن، ظرف و اثاثيه خانه را خردخواھند شد که چقدر بچگانه و کوته فکرانه عمل کرده اند و به قول معروف از کاه کوه ساخته 

ود را مضروب کردن، به ھمسر خود حمله بردن وکردن، تSفی کردن، سر و صدا راه انداختن که معموz از سوی زن است، سکوت کردن، قھر کردن، خ

 زن شاید سبب کاھش تنش و اضطراب باشد،دشنام دادن که در اکثر مواقع از سوی مرد است.این عکس العملھا چه از سوی مرد و چه از سوی

 العملھا در ازدواج جنبه منفی دارد و مسائلی رااما مشکل را شدیدتر می کند و جنبه ھای غير اخSقی و غير منطقی به خود می  گيرد. ھمين عکس

فيد رسيد. زندگی محل جنگيدن و نشان دادن قدرتبه دنبال خواھد داشت که شاید جبران پذیر نباشد. می توان با بحثھای  آرام نيز به نتيجه م

انيت ھم می توان این آرامش را حفظ کرد وجسمی و بدنی نيست بلکه کانون خانواده محلی امن و مملو از آرامش است که حتی در مواقع عصب

رفتار منطقی داشت.
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ھمسر در سرای شوھر

ازدواج و ھمسرداری ھمپای پيدایش انسانھا در زمين بوده است. ھرگز نمی

توان برھه ای از تاریخ زندگی بشر را یافت که ازدواج به گونه ھای مختلف آن

در ميان انسانھا نبوده باشد; چرا که برقراری آرامش, داشتن زندگی بسامان

و ھماھنگ با نھاد بشری و پایدار ماندن نسل, ھمگی در گرو این بنياد پاک و

نژادھا, با گوناگونی  انسانھا  باید گفت ھمه  نگاه  یک  در  ارزشمند است. 

باورھا, فرھنگ ھا و خواسته ھا, ھمواره ازدواج را بنيادی مقدس و ضروری

می شمرده اند. این نھاد, از ھمه نھادھای اجتماعی دیگر بشر, چون قبيله,

حکومت و… کھن تر است, گرچه در فرھنگھا و سرزمينھای گوناگون, ازدواج

نيز شيوه ھا و آداب متفاوتی داشته است.

 و ازدواج را سنت پيامبران, بویژه, پيامبر١مھربان می دانددین نيز, آن را بنيادی پاک و خدایی به شمار آورده و مھر ھمسران را از نشانه ھای خداوند 

رداختن به ریزه شاید بتوان گفت, کم تر مسأله ای در قرآن به اندازه زناشویی و احکام آن, با گستردگی و پ٢اسSم(صلی الله عليه واله) می انگارد.

وانی ھمسران و فرزندان, سSمت و امنيت ھمگانیکاریھای گوناگونش, مطرح گردیده است; چرا که استواری بنياد خانواده و فراھم آمدن آرامش ر

در خانواده ھایی سالم پرورش یابند.را در پی خواھد داشت و ھرگز نمی توان به جامعه ای سالم رسيد, مگر آن که افراد آن جامعه 

ای ھنرمندی دست توانای آفریننده مھربان است, اگرازدواج و زناشویی, ھمان گونه که از بھترین نمودھای زیبایی آفرینش و دل انگيزترین جلوه ھ

شویی, ھمراه با درگيری و ناسازگاری, دوزخی استبه ناکامی و ناسازگاری انجامد, از تلخ ترین و جانفرساترین مشکSت انسانھا خواھد بود, زنا

ن و شوھرو احکام ازدواج از دیرباز, ھمواره, مھمکه بسياری از ھمسران, کم وبيش با آن دست به گریبانند; از این روی, بررسی حقوق دو سویه ز

بوده و در شرع نيز بدان بسيار توجه شده است.

أخر و نيز صاحبان رساله ھای عمليه در روزگار ما چنيندر این نوشته بر آنيم تا مسأله ای فقھی را در این باره بررسی کنيم. بسياری از فقيھان مت

رود. از نگاه اینان, شوھر حق دارد ھمسر دائمنگاشته اند که: زن, اگر در عقد دائم کسی باشد, نمی تواند بی اجازه شوھرش از خانه بيرون 

خویش را از بيرون رفتن باز دارد و زن نيز, باید فرمان او را در این باره گردن نھد.

را بکاویم. آنچه در این مسأله مھم می نماید اینبرای بررسی این مسأله, نخست, باید مقصود این فقيھان را نيک دریابيم و سپس دليلھای آنان 

رخوردی پيش نياید, از خانه بيرون رود یا خير؟است که: آیا زن می تواندبی اجازه شوھر دائم خویش, حتی در صورتی که با حق کامجویی شوھر ب

و یکی از بنيادی ترین حقوق ھمسران پس ازاین که ھم زن و ھم شوھر حق بھره جویی زناشویی از یکدیگر دارند, امر پذیرفته شده ای است 

البته برای ھر کدام از ھمسران مرزھایی در این حقپيمان ازدواج به شمار می آید. چه شوھر و چه زن, نمی توانند از ادای این حق سرباز زنند. 

ند مدتی ھمسر خویش را تنھا رھا کند که از حقوجود دارد که می توانند در چارچوب آن, خواستار حق خویش باشند. بدین سان, نه شوھر می توا

 بنابراین, ھرگاه بيرون رفتن زن از خانه, شوھر را ازکامجویی خود بازماند و نه زن می تواند از پذیرش خواست شویش در چارچوب حق او, سرباز زند.

 شوھر نيز, اگر با حق کامجویی ھمسرش ناسازگارحق زناشویی محروم سازد, بی تردید باید با اجازه شوھر باشد, چنانکه مسافرت یا بيرون رفتن

ن از آن, از ھيچ سوی روا نيست. آری, معنایباشد, باید با اجازه زن باشد. پس حق بھره وری جنسی ھمسران, امری است دو سویه و سرباز زد

ار بدنی و روانی زن و مرد و نيازھای این دو جنس,این سخن آن نيست که حق زن و شوھر در این باره, ھمانند یکدیگر است, بلکه با توجه به ساخت



حق ھر کدام متناسب با خودش مقرر گردیده است.

ید برای بيرون رفتن از خانه, جز در چيزھایسخن در این مسأله آن است که آیا افزون بر حق کامجویی جنسی, مرد را حق دیگری است و زن با

ن رفتن از خانه, در جایی که با حق زناشویی ھمسرشواجب, مانند سفر حج, از او اجازه بگيرد یا خير؟ به بيان دیگر, این که زن باید برای بيرو

ر حق شوھر است. اما آیا در جایی که حق او, پایمال نمیبرخورد دارد, از او اجازه بگيرد, امر پذیرفته شده ای است و به زبان فقيھان, قدر متيقن د

ور باشد, می تواند به ھمسرش بگوید که نباید ازشود, باز ھم به ھمين گونه است؟ اگر شوھری بخواھد به مسافرت برود و چند روز از شھر خود د

 زن را از بيرون رفتن باز دارد؟ بسياری از فقيھان چنينخانه بيرون رود؟ یا ھر روز که برای رفتن به سر کار خویش از خانه بيرون می رود, می تواند

حقی را برای مرد پذیرفته اند.

مرحوم شھيد ثانی در (مسالک) می نویسد:

٣م و تعزیتھم.)(ومنه عدم الخروج من منزله بغير إذنه ولو إلی بيت أھلھا, حتی عيادة مرضاھم و حضور ميّتھ

زد کسان خود باشد, حتی اگر بخواھد به عيادتیيکی از حقوق مرد بر ھمسرش, این است که زن بی اجازه او از خانه اش بيرون نرود, ھر چند ن

بيماری از کسان خویش, یا در تشييع, یا سوگواری مرده ای از آنان برود.

وگواری او نيز نباید بی اجازه شوھرش از خانه بيرونگزینش این عبارت از آن روست که در آن آمده است: زن, حتی پس برای دیدار پدری بيمار, یا س

رود. این مطلب, برگرفته از روایتی است که در بخش بررسی روایات, از آن سخن خواھيم گفت.

ازه او, تنھا در جایی نخواھد بود که با حق کامجویی اواگر استناد به این روایت, درست باشد, حق شوھر در مورد بيرون نرفتن زن از خانه, جز با اج

جھت, یکسان است. بدین سان, فقيھانی که چنينبرخوردی داشته باشد; چرا که این شوھر در مسافرت است و بود و نبود زن در خانه اش از این 

 در جایی که با حق کامجویی شوھر ناسازگار باشد, نمیعبارتی را در نوشته ھای خود آورده اند, اجازه خواستن زن را در بيرون رفتن از خانه, تنھا

 نيز ھمين گونه نوشته اند, بلکه مرحوم صاحب جواھر این نکته را آشکارا۵ و صاحب جواھر۴دانند. فقيھانی چون سبزواری در (کفایة ا»حکام)

یسد:گوشزد می کند. او, پس از آوردن روایت عبداللّه بن سنان, که از آن سخن خواھيم گفت, می نو

لمفروض امتناعه عليه بسفر أو غيره.)(بل منه یستفاد أنّ له منعھا عن الخروج لغير الحق الواجب وإن لم یکن منافياً zستمتاعه ا

 حق واجبی بر عھده زن نباشد, باز دارد, ھر چند بابلکه از این روایت می توان دریافت که شوھر می تواند ھمسرش را از بيرون رفتن, در جایی که

تواند از این حق بھره جوید.حق کامجویی شوھر ھم ناسازگار نباشد, چرا که در فرض روایت, شوھر به خاطر مسافر بودن نمی 

يم که این مسأله به گونه ای که گفته ایم و به اینپيش از پرداختن به دليلھای فقيھانی که چنين حقی را برای شوھر پذیرفته اند, خوب است بدان

 گذشته که نوشته ھایشان نشانگر اجماعیروشنی در نوشته ھای فقيھان پيشين نيامده است. تا آن جا که ما جست و جو کرده ایم, فقيھان

اعی و پذیرفته شده و یا حتی مشھور درميان فقيھانبودن یا نبودن مسائل فقھی است, از این حق نامی نبرده اند. بدین سان, نمی توان آن را اجم

ش تر در گذر تاریخ پر نشيب و فراز فقه,پيشين دانست, بلکه این گونه مسائل, فرعھایی است که در پی گسترش بررسيھا و موشکافيھای بي

اسازگار نخواھد بود.پدیدار گشته و برگزیدن دیدگاھی جز آنچه در نوشته ھای پسينيان آمده, با اجماع یا شھرتی ن

● بررسی دليلھا

▪ نخست

ون رفتن, بدانھا استدzل کرده اند. این بخش مھمدر این بخش به بررسی روایاتی می پردازیم که برای اثبات حق شوھر در بازداشتن ھمسر از بير

zل دیگر توان اثبات مطلب را ندارند و از سویی دیگر, تا آنترین دليلی را که در نوشته ھای فقيھان آمده در بر می گيرد; زیرا خواھيم دید که دو استد

شان, به ھمين روایات بوده و در سخنان خویشجا که ما جست وجو کرده ایم. بيش تر فقيھانی که چنين حقی را برای شوھر پذیرفته اند, نگاھ

بدانھا استدzل کرده اند.

 سندی نباشند. آنچه در کتابھای روایت آمده, نه بهپيش از آوردن روایات, یادآور می شویم که شمار اینھا تا آن اندازه نيست که نيازمند بررسی

نجام گيرد. گذشته از این, متواتر یا مستفيض بودناندازه ای است که متواتر باشد و نه حتی مستفيض. بنابراین, بررسی سندھای آنھا نيز باید ا

یریم که این روایات, بررسی سندی نمی خواھند, دzلتیک یا چند روایت, ھرگز ما را از بررسی دzلت نيز بی نياز نمی کند. بدین سان, حتی اگر بپذ

آنھا را بررسی کرده می بينيم که آیا چنين حقی را برای شوھر اثبات می کنند یا خير.

 اللّه(صلی الله عليه واله): ما حق الزوج علی) (عن أبی جعفر(عليه السSم) قال: جاءت امرأة إلی النبی(صلی الله عليه واله) فقالت: یا رسول١

Sئکة السماء ومSبإذنه وإن خرجت بغير إذنه لعنتھا م ّzتخرج من بيتھا إzئکة الرحمة حتی ترجعالمرأة؟ فقال: … وSئکة الغضب ومSئکة ا»رض وم



۶إلی بيتھا…)

خداوند, حق شوھر بر زن چيست؟ فرمود: … و از خانهاز امام باقر(عليه السSم) نقل کرده اند که فرمود: زنی نزد پيامبر آمد وگفت: ای فرستاده 

ن زمين, فرشتگان خشم و فرشتگان مھر و رحمت, اواش بيرون نرود, مگر با اجازه شوھرش و اگر بی اجازه او بيرون رود, فرشتگان آسمان, فرشتگا

را نفرین کنند, تا به خانه اش بازگردد…

دzلت آن سخنی است که پس از آوردن چنداین روایت, ھم به سند مرحوم کلينی و ھم مرحوم صدوق دارای سند معتبری است. البته درباره 

روایت ھمانند, خواھيم گفت.

: یا رسول اللّه ما حق الزوج علی المرأة؟ فقال أکثر) (عن أبی عبداللّه(عليه السSم) قال: جاءت امرأة إلی رسول اللّه(صلی الله عليه واله) فقالت٢

٧من ذلک. قالت: فخبّرنی عن شیءٍ منه. قال: … وzتخرج من بيتھا بغير إذنه…)

خداوند! حق شوھر بر زن چيست؟از امام صادق(عليه السSم) نقل کرده اندکه فرمود: زنی نزد پيامبر آمد و گفت: ای فرستاده 

زه شوھر بيرون نرود…. در سند این روایت, محمد بنفرمود: بيش از این اندازه است. گفت: اندکی را برایم بازگوی. فرمود: … از خانه اش بی اجا

 راوی دیگری ھم در این سند می بينيم که عمرو بن جبير العزرمی نام دارد و در رجال٨احمد جامورانی آمده که اھل رجال او را ضعيف شمرده اند.

 گذشته از این, ابن أبی حمزه نيز, در این سند ھست که جای سخن بسيار دارد.٩ناشناخته است.

١٠ل: z.)) (علی بن جعفر فی کتابه عن أخيه قال: سألته عن المرأة ألھا أن تخرج بغير إذن زوجھا؟ قا٣

رسيدم آیا زن می تواند بی اجازه شوھرش بيرونعلی بن جعفر در کتاب خویش از برادرش [امام ھفتم(عليه السSم)] آورده است که از آن حضرت پ

رود؟ فرمود: نه.

سند مشخصی از راه کتابھای چھارگانه حدیثی و ماننداین روایت نيز, سند استواری ندارد; چرا که روایات کتاب علی بن جعفر در (وسائل) گاھی با 

 چھارگانه حدیثی, نيز نيامده است. اینآن نقل می شود که سند متصل ومعتبری است و گاھی واسطه ھای سند ناشناخته اند و در کتابھای

 است. صاحب (وسائل) خود نيز, این مطلب را بهدسته را نمی توان معتبر شمرد; چرا که سند معين و معتبری ندارد و دست کم این که ناشناخته

گونه ای گوشزد می کند.

ائل علی بن جعفر) شناخته شده و در کتاب (بحاراzنوار)این نکته را نيز باید یادآور شویم: روایت یاد شده از آن دسته روایاتی است که به نام (مس

 و بررسی رجالی گسترده ای را می طلبد.آمده است و نه کتابھای چھارگانه اصلی حدیثی و سند مرحوم مجلسی به این کتاب جای سخن دارد

١١جلد (وسائل) و (بحار) مراجعه کرد.برای بررسی این مطلب که در جاھای گوناگونی در فقه سودمند خواھد بود, می توان به واپسين 

بن زید عن الصادق(عليه الس۴ بن الحسين بإسناده عن شعيب بن واقد عن الحسين  (محمد بن علی  Sم) عن ابائه(عليھم السSم) عن) 

وجھا; فإن خرجت لعنھا کل ملک فی السماء وکلالنبی(صلی الله عليه واله) فی حدیث المناھی, قال: ونھی أن تخرج المرأة من بيتھا بغير إذن ز

١٢شیءٍ تمرّ عليه من الجنّ وا�نس حتی ترجع إلی بيتھا…)

 است: آن حضرت از پدرانش(عليھم السSم) ومرحوم صدوق با سندش از شعيب بن واقد, از حسين بن زید از امام صادق(عليه السSم) نقل کرده

کرده: پيامبر(صلی الله عليه واله) از این که زن, بیدر پایان از پيامبر(صلی الله عليه واله) در حدیثی که در بردارنده برخی کارھای نارواست نقل 

که بر آن می گذرد از جنيان و آدميان, بر او نفریناجازه از خانه اش بيرون رود نھی فرموده است و اگر چنين کند, ھمه فرشتگان آسمان و ھر چه 

کنند, تا به خانه اش باز گردد.

, حمزة بن محمد علوی و عبدالعزیز بن محمدسند این حدیث نيز, از چند سوی دارای اشکال است; چرا که در سند شيخ صدوق به شعيب بن واقد

از نویسندگان رجال نام برده اند. حسين بن زید نيز,بن عيسی ابھری ھستند که در رجال به عنوان ثقه شناخته نشده اند و راوی دوم را تنھا برخی 

 روایت دیگری نيز نزدیک به ھمين مضمون در١٣ اند.در نوشته ھای اھل رجال توثيق ندارد و تنھا به آوردن نام و اندکی از زندگی او بسنده کرده

ھمين باب از (وسائل) آمده که سندش ضعيف است.

 عن عبدالعظيم بن عبداللّه الحسنی عن محمدّ بن) (فی عيون ا»خبار عن علی بن عبداللّه الوراّق عن محمدّ بن أبی عبداللّه عن سھل بن زیاد۵

 واله) فوجدته یبکی بکاءً شدیداً. فقلت له:علی الرضا عن ابائه عن علی(عليه السSم) قال: دخلت أنا وفاطمه علی رسول اللّه(صلی الله عليه

 رأیت نساءً من اُمتی فی عذاب شدید فأنکرت شأنھنفداک أبی و اُمّی یا رسول اللّه! ما الذی أبکاک؟ فقال: یا علی ليلة اُسری بی إلی السماء

 عينی! أخبرنی ما کان عملھنّ. فقال: … وأماّ المعلّقةفبکيت لماّ رأیت من شدة عذابھنّ. ثم ذکر حالھنّ… فقالت فاطمة(عليھا السSم): حبيبی وقرّة

١۴برجليھا فإنھّا کانت تخرج من بيتھا بغير إذن زوجھا…)



Sم) نقل کرده است که فرمود: من و فاطمه نزد پيامبرشيخ صدوق در (عيون اzخبار) از امام رضا(عليه السSم) از پدرانش از اميرالمؤمنين(عليه الس

چرا چنين گریه می کنيد؟رفتيم. پيامبر را دیدم که سخت می گریست. به او گفتم: پدر و مادرم فدایت ای پيامبر خدا! 

سخت بودند که حالشان بر من گران آمد و از دیدنفرمود: ای علی! شبی که مرا به آسمانھا باz بردند, زنانی رااز امت خویش دیدم که درعذابی 

عذاب آنان گریستم. آن گاه حال ایشان را باز گفت:

فاطمه(عليھا السSم) بدو گفت: ای عزیز و ای روشنایی دیده ام! کار آنان را برایم بازگوی.

جازه شوھر بيرون می رفتند.فرمود: زنانی که ایشان را از پاھا آویخته بودند, ھمان کسانی بودند که از خانه خویش بی ا

 رجال توثيق نشده و تنھا شيخ صدوق از اوسند این روایت ھم جای سخن بسيار دارد. راوی نخست, علی بن عبداللّه در سخن ھيچ یک از اھل

رضی اللّه عنه) و ھمين جمله را دليل بر نيکویی اینروایات اندکی نقل کرده و در باب دھم از کتاب عيون اخبار الرضا(عليه السSم), گفته است: (

راوی گرفته اند.

 خویش از آن بحث کرده است.محمد بن ابی عبداللّه ھم, جای سخن دارد و مشترک بين دو تن است که مرحوم مامقانی در رجال

ـ بررسی روایات:

ه ایم که شمار این روایات به اندازه ای نيست که ما را ازدرباره این روایات باید بگویيم که: جز یک روایت, ھمگی دارای سندی نامعتبرند. پيش تر گفت

ررسی دzلت این روایات می پردازیم و در این باره دوبررسی سندی بی نياز کند; زیرا نه متواترند و نه حتی مستفيض. با این ھمه, در این جا به ب

نکته را یادآور می شویم:

, می رساند که یا باید ازاین روایات دست کشيد و یا) نکته نخست: ناھماھنگی ميان کار ناپسند بيرون رفتن از خانه با کيفری که در روایات آمده١

رفتن زن از خانه اش بی اجازه شوھر, بی ھيچ قيدباید مقصود از بيرون رفتن را نيک دریافت. به راستی باید گفت: حتی اگر بپذیریم که بيرون 

 مھر و خشم را در پی دارد و آیا نفرین ھر چه بر آنوشرطی نارواست, آیا می توان باور کرد که این کار کيفری چون نفرین خداوند بزرگ و فرشتگان

که خود در خانه نيست و درخواست کامجویی زناشوییمی گذرد و آویخته شدن با پاھا در روز رستاخيز و مانند آن با این کار تناسبی دارد؟ مردی 

رود, نفرین خداوند و فرشتگان و کيفر سخت دوزخ را خواھدھم نکرده و زنش را از رفتن به دیدار پدر و مادرش باز داشته است, اگر زن به دیدار آنان ب

ن روایات را می توان گواه آن گرفت که مقصود ازچشيد؟ چنين انگاره ای با انبوه آموزشھای اخSقی و حقوقی دین ناسازگار است و در اساس, ھمي

د زناشویی و مانند آن است. آری اگر زنی با کژرفتاری وبيرون رفتن, ھمان رھا کردن تعھدّ و التزام خانوادگی و تSش در پاشيده شدن بنياد پاک پيون

رای برھم خوردن این پيوند ارزشمند, ھموار سازد, شایستهبھانه جویی زندگی را تلخ و تباه کند و از پذیرش تعھدھای این پيوند سرباز زند و راه را ب

 بشتابد و یا در سوگواری آنان به خانه پدرش رود,نفرین خداوند و کيفر سخت دوزخ خواھد بود, نه این که اگر به دیدار پدر و مادر بيمار خویش

ی رساند که مقصود, ناروا شمردن بی قيد و شرطشایسته آن کيفرھاست. بنابراین, خود این روایات, گذشته از نامعتبر بودن سند آن به خوبی م

بيرون رفتن زن از خانه شوھر نيست.

کم بر بخش گسترده ای از زنان در سرزمينھایآنچه گفته ایم, با در نظر گرفتن جایگاه اجتماعی زن در گذشته و سطح فرھنگ و خلق و خوی حا

ژرفی در جایگاه فرھنگی و اجتماعی و… زنانگوناگون و حتی سرزمنيھای اسSمی, پذیرفتنی تر می نماید. ھر چند با پيدایش اسSم, دگرگونی 

ه, زمينه را برای واکنش ھای نابجاتر آنانپدیدار شد, ولی روحيات و شيوه ھای برخوردی این جنس در نتيجه ستمھا و شرایط ناشایست گذشت

ری را بر ھم می زدند و نگاه این روایات به چنيندربرابر دشواریھای زندگی فراھم می ساخت و چه بسا با شتابزدگی, شيرازه زندگی کھن و پایدا

مسائلی است, نه بيرون رفتن معمولی و بخردانه ھمسر از خانه شوھر.

ره زنانی است که خانه و زندگی زناشویی را رھا) نکته دوم: در این جا نيز باز ھم بر ھمان نکته پيشين پای می فشاریم که سخن روایات دربا٢

رفتن. این بار روایتی را دليل سخن خویش گرفته ایممی کنند و راه را برای پاشيده شدن این بنياد ارزشمند ھموار می سازند و نه ھرگونه بيرون 

که شایسته درنگ بسيار است.

ليه السSم) قال: قال رسول اللّه(صلی الله عليه(محمدبن یعقوب, عن علی بن إبراھيم, عن أبيه, عن النوفلی, عن السکونی, عن أبی عبداللّه(ع

١۵واله): أیمّا امرأة خرجت من بيتھا بغير إذن زوجھا فSنفقة لھاحتی ترجع.)

 شوھرش بی اجازه او بيرون رود, نفقه ای برای آناز امام صادق(عليه السSم) که فرمود: رسول خدا(صلی الله عليه واله) فرمود:ھر زنی که از خانه

زن نيست تا ھنگامی که باز گردد.

 و فقيھان ما نيز از گذشته تاکنون, در بابھایسند این روایت از سندھای شناخته شده ای است که بویژه در کتاب ارزشمند (کافی) بارھا آمده



فلی و سکونی را از اماميه به شمار نياورده اند. مرحومگوناگون فقھی و غير آن, این سند را پذیرفته و به روایاتی این گونه عمل کرده اند,گرچه نو

 این روایت را آورده است.١۶شيخ صدوق نيز در (فقيه)

فت. می دانيم که پس از پيمان زناشوییدzلت حدیث نيز بسيار روشن است و از رھگذر ھمين روشنی می توان آن را گواھی بر مطلب ما گر

تا ھنگامی که زن در عدهّ باشد, بر مرد واجبھميشگی, ھزینه ھای زندگی زن بر عھده شوھر است و این ھزینه ھا, حتی پس از طSق رجعی نيز, 

مه در این نوشته نيست. نکته مھم این است کهاست. فقيھان ما در جای خودش بحث گسترده ای را درباره نفقه و شرایط آن دارند که جای آن ھ

ين زنی را در زبان فقه (ناشزه) می نامند. بنابراین,اگر زن از انجام تکليف خویش در امور زناشویی سرباز زند, حق دریافت نفقه را ھم ندارد. چن

 سرباز زده و خانه و زندگی خویش را رھا کردهروایت یاد شده از امام صادق(عليه السSم), درباره زنی سخن می گوید که از انجام وظيفه خود

واده را در سراشيبی از ھم پاشيده شدن قرار دادهاست. به دیگر سخن, زنی که با قھر و رھا کردن پيمانھای استوار زندگی زناشویی, خانه و خان

است.

يفر و نفرین خداوندی را در پی داشت, این گونه قھربدین سان می توان این روایت را گواه روشنی گرفت که مقصود از بيرون رفتن زن, که آن ھمه ک

ری ھم ندارد و تنھا دلخواه شوھر است که او راو رھا کردن خانواده است, نه بيرون رفتن بخردانه زنی که با حقوق زناشویی شوھرش سرناسازگا

چونان بندیان در خانه نگاه دارد.

د که اگر زنی گناه کرد و از خانه بيرون رفت, نفقه او واجبفقيھانی که بيرون رفتن زن را از خانه ھمواره در گرو اجازه شوھر می دانند, ھرگز نگفته ان

دست و ھماھنگ معنی نکنيم؟ وقتی از ميان رفتننيست, مگر این که به ناشزه بودن برسد که سخنی دیگر است. بنابراین, چرا این روایات را یک

م بيرون رفتن از خانه یاد کرده است, چرا بيرون رفتنحق نفقه را تنھا در صورت (نشوز) می دانيم, در حالی که روایت یاد شده از ھمين مطلب به نا

می داند, به ھمين معنی نگيریم.از خانه را در روایات دیگری که آن را گناھی بزرگ و در پی دارنده کيفرھایی سخت و دردناک 

ـ بررسی روایتی دیگر

ین روایت را ھم مرحوم کلينی و ھم مرحومدر مسأله ما روایت دیگری است که به دليل ویژگيھایش, شایسته است که جداگانه بررسی شود. ا

صدوق آورده اند:

اله) خرج فی بعض حوائجه فعھد إلی امرأته أن(عن أبی عبداللّه(عليه السSم) قال: إنّ رجSً من ا»نصار علی عھد رسول اللّه(صلی الله عليه و

يه واله) تستأذنه أن تعوده. فقال: z, اجلسی فیzتخرج من بيتھا حتی یقدم. قال: وإنّ أباھا قد مرض فبعثت المرأة إلی رسول اللّه(صلی الله عل

. قال: فمات أبوھا فبعثت إليه أنّ أبی قد ماتبيتک وأطيعی زوجک. قال: فثقل فأرسلت إليه ثانياً بذلک. فقال: اجلسی فی بيتک واطيعی زوجک

يھا رسول اللّه(صلی الله عليه واله) أنّ اللّه قد غفرفتأمرنی أن اُصلّی عليه, فقال: z, اجلسی فی بيتک وأطيعی زوجک. قال: فدفن الرجل, فبعث إل

١٧لک و»بيک بطاعتک لزوجک.)

ار به سفری رفت و با ھمسر خویش پيمان بست که تااز امام صادق(ع) نقل کرده اند که فرمود: در روزگار پيامبر(صلی الله عليه واله) مردی از انص

 پيامبر(صلی الله عليه واله) فرستاد تا از او برای دیدارھنگام بازگشت, زن از خانه اش بيرون نرود. [درھمان روزھا] پدرش بيمار شد و او کسی را نزد

با پدر بيمارش اجازه بگيرد.

پيامبر(صلی الله عليه واله) فرمود: خير, در خانه ات بنشين و از [پيمان] شوھرت پيروی کن.

بيماری پدر نيز سخت شد و او دوباره کسی را نزد پيامبر فرستاد تا به دیدار پدر برود.

پدرش مرُد و او باز کسی را فرستاد که پدرم مرُد آیاپيامبر(صلی الله عليه واله) فرمود: نه, در خانه ات بنشين و از شوھرت پيروی کند. اندکی بعد 

دستور می دھی که بر او نماز گزارم؟

پيامبر(صلی الله عليه واله) فرمود: نه در خانه ات بنشين و از شوھرت پيروی کن.

ه خداوند تو و پدرت را در برابر پيروی تو از شوھر,امام صادق فرمود: پس از آن که پدرش را به خاک سپردند, پيامبر کسی را نزد آن زن فرستاد ک

آمرزیده است.

 و در رجال او را دروغ پرداز و اھل غلو که خيری در اوسند این روایت, به نقل مرحوم کلينی ضعيف است; زیرا عبداللّه بن قاسم الحضرمی در آن آمده

 البته سند مرحوم صدوق صحيح است و بر این اساس اشکالی ازجنبه سند در١٨نيست و به روایت او اعتنایی نمی شود, به شمار آورده اند.

روایت نيست.

که این روایت را دیگر نمی توان به معنای قھر وویژگی مھمی که در این روایت یافت می شود که آن را از روایات پيشين جدا می سازد, آن است 



ھد به دیدار و سوگواری پدر بيمارش برود. برخوردرھا کردن خانه و خانواده از سوی زن گرفت; چرا که شوھرش به مسافرت رفته و او تنھا می خوا

 به پدر بيمار یا سوگواری برای او ناروا باشد, دیگر برایپيامبر نيز بسيار مھم است; زیرا برابر این روایت, اگر بيرون رفتن زن از خانه برای سرکشی

ھيچ چيز دیگری نمی توان آن را روا شمرد. بدین سان این روایت را جداگانه آورده ایم.

ـ بررسی:

 حکمی کلی را از آن دریافت, ما چه می دانيمنخستين نکته ای که در این روایت می یابيم موردی و شخصی بودن آن است و به آسانی نمی توان

ه است. شاید برخورد پيامبر براساس ویژگيھای آنانکه آن زن و شوھر که بوده اند و چه ویژگيھای روحی و اخSقی بر زندگی آنان سایه افکنده بود

رسش کسی این سخنان را می فرمود, می توانستيمبوده و نتوان آن را بر جای دیگر منطبق کرد. امام صادق(عليه السSم) نيز اگر در پاسخ به پ

ن روایت گفتار ابتدایی امام است و چه بسابگویيم که شيوه بيان حضرت به معنای آن است که این حکم در جای دیگر نيز جاری است, ولی ای

حضرت در پی بازگویی رخدادی خاص بوده و ھدف دیگری از آن داشته است.

 خویش می بندد. چرا پای چنين پيمانی بهگذشته از این, مطلب مھم دیگر در این روایت, پيمانی است که شوھر به ھنگام مسافرت با ھمسر

بيمار بوده که شوھر را به بستن پيمان با ھمسرشميان آمد؟ آیا نمی توان احتمال داد که مسائل خاصی در آن خانواده, ميان زن و شوھر و پدر 

 به ھمين گونه است؟ و اگر پاسخ دوم را بدھيمکشانده بود؟ آیا این حکم در جایی است که زن, پيمان شوھرش را پذیرفته باشد, یا در ھمه جا

کار باشد به این روایت استناد جست و این نکتهدليل این گستردگی به ھمه جا چيست؟ کوتاه سخن این که تنھا می توان در جایی که پيمانی در 

 مشکل می کند.مھمی است که استدzل به این روایت را برای اثبات حق گسترده شوھر در زندانی کردن زن, دچار

اسSم سازگار نيست؟ ھمان گونه که در پاسخ بهاز ھمه این نکته ھا ھم که بگذریم, آیا پذیرش این روایت با روح بسياری از آموزشھای دیگر 

فتار ھمسران با یکدیگر چنين روشی را میدليلھای دوم و سوم خواھيم گفت, نمی توان پذیرفت که اسSم نسبت به بنياد خانواده و شيوه ر

 نيز ناسازگار است. پيام این آیه که١٩ھن بالمعروف)پسندد. در این جا یادآور می شویم که این گونه رفتارھا در مسأله ما با آیه شریفه (وعاشرو

 می پسندند. به راستی نمی توان پذیرفت که(رفتار شایسته و پسندیده) است, به معنای رفتاری است که خردمندان در زندگی بھنجار, آن را

 شده اند, زنان را از دیدار یا سوگواری بر نزدیک تریناسSم با آن ھمه سفارشھای اخSقی و رھبران دین با آن رفتار پسندیده و نرم که زبانزد تاریخ

ی, اگر روایاتی چون آن دسته که ربا را روا میکسان خویش باز دارند و جوشش احساس آنان را در چنين ھنگامه ھایی به ھيچ انگارند. به راست

 با٢٠ارند و باید, حتی با سندھای صحيح, رھایشان کنيم,شمارند و در نگاه امام خمينی, رضوان اللّه تعالی عليه, با جایگاه اجتماعی امامان ناسازگ

 جایگاه اجتماعی و رھبری پيامبر ناسازگار دانست.این که در بر دارنده مسأله ای پيچيده در اقتصادند, آیا این روایت را نمی توان با اخSق و

▪ دوم:

[=نگاح دائم] به خودی خود, اقتضای چنين حقیدليل دیگری را که می توان برای اثبات این حق یادآور شد آن است که پيمان زناشویی ھميشگی 

ای زندگی, ارث بردن از ھمدیگر, حق کامجوییرا دارد. ھمان گونه که در پی پيمان زناشویی, برخی چيزھا چون: محرم بودن, پرداخت ھزینه ھ

دن نھند, حق بازداشتن زن از بيرون رفتن, جز درجنسی, بر عھده آمدن مھر و… بر عھده ھمسران می آید و آن دو باید به این حقھا و بایدھا گر

 از ازدواج, شوھر باید کابين ھمسر و ھزینهسفرھای واجب, مانند سفر حج یا سفر برای دفاع واجب, برای شوھر ثابت است. ھمان گونه که پس

زه بگيرد.ھای زندگی او را بپردازد, زن نيز باید پس از ازدواج در بيرون رفتن از خانه از شوھرش اجا

بررسی:

گزینش خود آنھا را می پذیرند و سپس عقد را بر پایه آنباید بدانيم که ھر عقدی پيامدھایی دارد که دو سوی عقد, پيش از بستن قرارداد با آزادی و 

داد با آگاھی بدان گردن نھند. این که در عقد ازدواج,می بندند. احکام و پيامدھای ھر عقد باید با دليلھای رسا اثبات شده باشد, تا دو سوی قرار

 خود و با دليلھای روشن اثبات شده است و ھرچيزھایی چون: مھر, ھزینه ھای زندگی زن و حق کامجویی ھمسران بر عھده آنان می آید, در جای

 توان یافت که بگوید عقد نکاح خود به خود چنينکس به این عقد تن در می دھد, این احکام را نيز می پذیرد. آیا دليل دیگری در جای خودش می

تبه ای پيش از عقد قرار دارند و تا با دليلی دیگرحقی را برای مرد و چنين حکمی را برای زن می آورد؟ به دیگر سخن, اثبات حقوق و احکام در ر

 آورد. ما در ادامه سخن مطالب دیگر را نيز برسیاثبات نشود که چه چيزی بر عھده ھمسران می آید, ھرگز خود عقد ازدواج چيزی را بر عھده نمی

 حق داشته باشيم, خود آن دليل اثبات کننده خواھدخواھيم کرد, ولی در این جا ھمين اندازه می گویيم که حتی اگر دليل دیگری بر روا بودن این

بود و اقتضای عقد سخنی نادرست است.

دارند, جز آنچه ھمه مسلمانان یا انسانھا نسبت به یکدیگراز این گذشته, زن و مرد بيگانه تا پيش از ازدواج, ھيچ گونه حق یا تکليف ویژه ای بر ھم ن



ھم نزد خردمندان, بسيار داریم. اساس و پایه پيمانھا و ازباید رعایت کنند. ازدواج نيز قراردادی است که مانند آن را در عقدھای دیگر, ھم در شرع و 

رد. تا پيش از انجام عقد, نه زن و نه مرد, ھيچجمله ازدواج, قرار دادی است دو سویه که برای دستيابی به ھدفھایی مشخص و روا انجام می گي

دن آن از دیگری اختياری تازه می یابد. شيوهتسلط و برتری بر یکدیگر ندارند و با ازدواج است که ھر کدام نسبت به حق خویش و خواستار ش

خSفکاری ھر دو طرف, ببندد و یا دست کم زمينهخردمندان و روش شرع ھمواره در قراردادھای دوسویه بدین گونه است که راه را بر سودجویی و 

آن را فراھم نسازد.

 اسSم بدان کرده است, با داشتن چنين حقی از سویاکنون با توجه به این نکته ھا آیا نمی توان گفت: سرشت و بنای ازدواج, بویژه با نگاھی که

کامجویی او نيز برخوردی نداشته باشد, زن را از بيرونمرد ناسازگار است؟ اگر ازدواج قراردادی است دو سویه, چرا مرد بتواند حتی در جایی که با 

ی بيرون رفتن از خانه از شوھران خود اجازه بگيرند. سخنرفتن بازدارد؟ مگر پذیرش ازدواج, چه تعھدی را برای زنان می آورد که باید در ھمه حال برا

 متن دليل آمده نمی باشد. مگر این که دليل دیگریدر این است که طبيعت ازدواج چنين چيزی را با خود ندارد و یا دست کم, به این روشنی که در

آن را اثبات کند که بدان خواھيم پرداخت.

▪ سوم:

ق کامجویی شوھر, مطلق است و ھيچ قيد ودليل سوم برای اثبات حق شوھر, که در نوشته ھای بسياری از فقيھان نيز آمده, این است که ح

 باز دارد و بر زن نيز واجب است که از دستور اوشرطی آن را محدود نمی کند. بر پایه این حق است که شوھر می تواند ھمسرش را از بيرون رفتن

, خود او باید برای این کار از مرد اجازه بگيرد; چرا که وقت وپيروی کند, بلکه می توان گفت: بر این اساس, اگر شوھر نيز او را از بيرون رفتن باز ندارد

از ميان می برد.بھره ھای جنسی او از آنِ شوھر است و او با بيرون رفتن از خانه, زمينه بھره جویی مرد را 

مرحوم شھيد ثانی در این باره می نویسد:

يه إzّ بإذنه ومنه الخروج من بيته ولو إلی بيت أھلھا(قد عرفت أنّ حق اzستمتاع واجب عليھا و ھو غير مختصّ بزمان وzمکان, فليس لھا فعل مایناف

٢١و عيادتھم و شھادة جنائزھم; »نّ غایة ذلک اzستحباب أو ا�باحة, فتقدیم الواجب أولی.)

شود. بنابراین, زن نمی تواند کاری کند که بادانستيد که [رعایت] حق کامجویی بر زن واجب است و این حق محدود به ھيچ زمان و مکانی نمی 

رون رفتن از خانه است, ھر چند به خانه کسان و دیداراین حق ناسازگار باشد, مگر با اجازه ھمسرش. از چيزھایی که با این حق ناسازگاری دارد, بي

باح, در حالی که نگھداشت حق واجب شایسته تر است.بيماران و یا تشييع مردگان از اھل خود برود, چرا که این گونه کارھا یا مستحب اند و یا م

صاحب جواھر نيز عبارتی به ھمين گونه دارد:

 »نّ له اzستمتاع بھا فی کلّ زمان و مکان, فليس لھا فعل(له منعھا عن عيادة أبيھا و اُمھّا فضSً عن غيرھما و عن الخروج من منزله إzّ لحقّ واجب;

٢٢ماینافيه بدون إذنه. ومنه الخروج إلی بيت أھلھا ولو لعيادتھم وشھادة جنائزھم).

واند او را از بيرون رفتن باز دارد, مگر برای حقی واجب;شوھر می تواند ھمسرش را از دیدار با پدر و مادرش بازدارد, چه رسد به دیگران. و نيز می ت

ی اجازه او کاری کند که با این حق ناسازگار باشد.چرا که شوھر حق کامجویی از ھمسر خویش را در ھر زمان و در ھر جا دارد, پس زن نمی تواند ب

نيست.رفتن به خانه کسان خود, ھر چند برای دیدار از بيمار یا تشييع مردگان, با این حق سازگار 

ـ بررسی:

Sح منطق (دليل اخصّ از مدعا) است. بر پایه ایننکته نخست درباره این دليل آن است که ھمه مطلوب گویندگان خود را اثبات نمی کند و به اصط

بيرون رفتن چگونه با حق کامجویی او ناسازگار است؟ بردليل, چرا شوھر بتواند به ھنگام مسافرت نيز زن را از رفتن به خانه پدرش باز دارد و این 

 می گيرد. اکنون ببينيم گستره حق کامجوییپایه این دليل, حق شوھر در بازداشتن زن از بيرون رفتن, از حق مطلق او بر کامجویی سرچشمه

ی بر مرده آنان در بيرون از خانه باز دارد؟ به یقينشوھر تاکجاست؟ آیا آن قدر گسترده است که بتواند ھمسرش را از دیدار پدر و مادرش و سوگوار

مجویی است, به روشنی می رساند که این حق,باید گفت: ھيچ دليلی بر چنين حق گسترده نداریم و بلکه موارد بسياری که محدوده ھای حق کا

در چارچوب خردپسند و مشروع, ثابت است.

ان پذیرفته اند که کامجویی جنسی از زن دراز برخی دیدگاھھای غير مشھور در محدودیتھای کامجویی ھمسران که بگذریم, این موارد را ھمگ

وزه نيز محدودیتھایی وجود دارد که بسياری از مواردروزھای عادت ماھانه محدود است و در زمان احرام برای حج و عمره, یکسره ممنوع. در ھنگام ر

ی درجایی است که بھره جویی جنسی از زن برایآن به اجازه شوھر بستگی ندارد. از ھمه این موارد مھم تر در مسأله ما, محدودیت حق کامجوی

از ھم کامجویی جنسی از او را روا شمارد؟ به راستی آیااو زیان آور باشد. کدام فقيه را می توان یافت که حتی در صورت بيماری یا زیان برای زن, ب



 به حق (قسَْم) یاد کرده آند. شوھر باید دربھره جویی جنسی تنھاحق مرد است یاحق ھمسران؟ بی گمان زن را نيز حقی است که فقيھان از آن

ر چھار ماه یک بار بر مرد واجب است,ھر چھار شب, یک شب را با ھمسرش باشد که به آن حق (ھمخوابگی) می گویند. آميزش جنسی نيز ھ

 فقھی و اخSقی آمده, ھمگی گواه بر دو سویهمگر این که با خرسندی ھمسرش آن را ترک کند. اینھا و موارد دیگری که در سفارشھای گوناگون

خانه نگاه دارد!بودن این حق اند. اگر چنين است, زن نيز حق دارد برای بھره جویی از حق خویش, شوھر را در 

رای روشن شدن این مطلب, اندکی توجه بيش تر بهاما باید با نگاھی بنيادین دید که گستره حق زن و شوھر در کامجویی از یکدیگر تا کجاست؟ ب

 ھميشگی ميان مرد و ھمسرش, شوھر حق دارددیدگاه یک سویه حق گسترده مرد و پيامدھای آن کافی است. برابر این دیدگاه, پس از ازدواجِ

ا به ھمين جھت در خانه زندانی کند و اجازه ھيچھرگاه و در ھر جا, ھرگونه بھره جویی جنسی از ھمسر خویش داشته باشد, تا جایی که اگر زن ر

 دسته ای از احکام شرعی است که در روزھایگونه فعاليت سازنده ای را ھم به او ندھد, باکی بر شوھر نيست. تنھا محدود کننده حق شوھر,

شرط دیگری ندارد, مرد می تواند برای مدت عمر زن خودعادت ماھانه یا روزه ھای واجب, برخی از کامجویيھا را ناروا می شمارد. اگر این حق قيد و 

ه انجام وظایفی چون غسل را در خانه فراھم کند و اگررا درخانه ای نگاه دارد و جز برای سفر واجبی چون حج, اجازه بيرون رفتن به وی ندھد. زمين

 ھر چند گویندگان آن, خود, به ھمه اینھا توجه نکردهنياز به پزشک ھم بود, او را به خانه آورد و…. اینھا پيامدھای دیدگاه گسترش حق شوھر است,

باشند.

ست داشتنی ترین بنيادھا می نامد, زن و مرد را لباساما آیا به راستی می توان پذیرفت که اسSم به ازدواج این گونه می نگرد, اسSم که آن را دو

دف زناشویی نام گرفته است, ھيچ گونه حکم ویکدیگر و مھر آنان را از نشانه ھای خداوند و مایه آرامش؟ آیا سکون و آرامش که در قرآن ھ

دیدگاه آمده, پس روشن ترین جلوه زناشویی که ھمينراھنمایی و پيامی با خود ندارد؟ اگر روابط جنسی ھمسران این گونه مقرر گردیده که در این 

ی دیگر است. آیااین ھمه سفارشھای اخSقی اسSمروابط است, خود مایه از ميان رفتن آرامش و اسارت نزدیک به نيمی از انسانھا در چنگال نيم

ه بيگانگان است و ھمسر از ھمه این حقوق محروم؟درباره نيک خُلقی و فروتنی و قدرشناسی و… که درباره مردان و زنان مؤمن آمده, ھمگی دربار

ذیرفتنی است که این درباره دیگران است و ھمسراگر مسلمان کسی است که دیگر مسلمانان از دست و زبان او در آرامش و دور از گزند باشند, پ

ده این دیگاه چنين مطلبی را درباره زن نيز درمحدودهباید زندانی کامجویی او باشد و حتی از دیدار کسان خویش محروم. به راستی چرا فقيھان دارن

ه یک بار؟حق او نگفته اند؟ چرا زن ھم نتواند ھر چھار شب, یک شب ھمسرش را زندانی کند و ھر چھار ما

زگار دانست. ازدواج چيزی است که پيش از اسSمحقيقت آن است که نمی توان این پيامدھا را پذیرفت و آن را با اصول بنيادین اخSقی اسSم سا

وایان و ھم در شيوه زندگی آنان می پذیرد,ھم بوده و ھمه ارکانش تأسيسی نيست. آنچه خردمندان می پسندند و شرع نيز, ھم در سخنان پيش

 می زیستند.چنين چھره ناپسندی نيست, بویژه آن که ھم پيامبر و ھم امامان ما با برخی ھمسران ناسازگار

يمان ازدواج با شرط و مانند آن معين می گردد و یانکته بسيار مھی که در این باره بر آن پای می فشریم این است که حقوق ھمسران, یا در خود پ

ست که ھزینه ھای زندگی زن از خوراک واگر شرط ویژه ای نباشد به وسيله عرف و شيوه ھای پسندیده خردمندان مشخص می گردد. چگونه ا

یی ھمسران این گونه نيست؟ اگر مھر معينیپوشاک گرفته تا خانه و نيازمندیھای آن, ھمه و ھمه را عرف معين می کند, ولی چگونگی کامجو

 آیامی توان از ھمه پرسشھای این گونه چشمقرارداد نکنند باید (مھرالمثل) را در عرف جست, ولی در حقوق شوھر نباید از عرف یاری جست؟

پوشيد و حق بی مرز و شرطی را برای شوھران رواشمرد؟

سویه و آموزشھای فقھی و اخSقی اسSمسخن پایانی ما این است که حق کامجویی جنسی, تنھا برای مرد یا زن نيست, بلکه حقی است دو 

یی و سفارش ویژه دارد. بھره جویی ھر یک از ھمسراندر این باره به گونه ای است که برای ھر کدام از ھمسران, ھماھنگ با نيازھای آنان, راھنما

ون ناروا بودن کامجویی جنسی در احرام,تنھا در محدوده ای است که شرع و شيوه پذیرفته شده خردمندان می پسندند. ھم احکام شرعی, چ

اميم. ھر جا پای (زیان) یا (ستم) به ميان آید,روزه, عادت ماھانه و…, حق ھمسران را محدود می کند و ھم شيوه خردمندان که آن را عرف می ن

ر و مادر یا سر زدن به کسان بيمار خویش و یا سوگواری درھيچ یک از ھمسران را حقی فراتر از این عنوانھا نيست. بنابراین, بازداشتن زن از دیدار پد

ھمه این سخنان درباره این دليل است که از نگاهبيرون از خانه, ستمی آشکار است که نه شرع می پسندد و نه خرد می پذیرد. ناگفته نماند که 

 باره تمسک کنيم, بلکه بخواھيم از آموزشھایشرع مردان چنين حقی را در کامجویی از ھمسران خویش دارند, بی آن که به روایت خاصی در این

ت.کلّی دین درباره ازدواج چنين نتيجه گيریھایی داشته باشيم و پاسخ ما نيز بر ھمين پایه اس

● سخن پایانی

 سویه و ھر یک از زن و شوھر در برابر آنچه بر عھدهدر پایان این نوشتار, چکيده سخن خویش را بار دیگر بازگومی کنيم که ازدواج پيمانی است دو



ت, ولی آنچه در این مسأله انگيزه شده تا فقيھاندارند باید پاسخ گویند. البته نمی خواھيم بگویيم حقوق شوھر از ھر جھت ھمانند حقوق زن اس

ی روایات است. سخن ما در حق کامجوییما حق گسترده ای را برای شوھر در زندانی کردن ھمسر خویش بپذیرند, حق کامجویی شوھر و برخ

ر و تازه اگر این حق را زیربنای حق شوھر درشوھر آن است که این حق دو سویه است, به اندازه خردپسند و شایسته در نگاه عرف و نه بيش ت

ھره وری جنسی او را در خانه نگاه دارد, در حالی کهبازداشتن زن از بيرون رفتن بدانيم, حق شوھر تنھا در جایی خواھد بود که برای کامجویی و ب

سخن فقيھان ما عام است.

نه و خانواده را رھا کرده است و این بنياد پاک را درروایات ھم, جز روایت اخير که سخن در آن به گونه ای دیگر بود, سخن از زنی می گویند که خا

 کند.سراشيبی از ھم پاشيدگی نھاده و نه زنی که در نبود و یا حتی بود شوھرش به کسانش سرکشی می

موارد دشواریھایی را برای خانواده به ھمراه خواھد داشت,در پایان, این نکته نيز ناگفته نماند که چون بيرون رفتن زن بی اجازه شوھر در بسياری از 

بارتی گویا, رسا و پرمغز از شھيد بزرگوار, عSمهبسيار بخردانه است که ھمسران, با ھماھنگی و ھمدلی این موضوع را حلّ کنند. در این باره ع

 دیدگاه فقيھانی که سخن آنان را آوردیم, موافقمطھری یافته ایم که ما را از ھر گونه توضيحی بی نياز می کند و آشکارا می رساند که او با

نيست.

ندیشی او باشد. البته مرد ھم باید در حدود(مصلحت خانوادگی ایجاب می کند که خارج شدن زن از خانه توأم با جلب رضایت شوھر و مصلحت ا

ش ھم مصلحت نباشد. فرض کنيم زن می خواھدمصالح خانوادگی نظر بدھد و نه بيش تر. گاھی ممکن است رفتن زن به خانه اقوام و فاميل خود

لح خانوادگی تحریک می کند. تجربه ھم نشان میبه خانه خواھر خود برود و فی المثل خواھرش فرد مفسد و فتنه انگيزی است که زنرا عليه مصا

مصلحت خانوادگی است. ھمين که نفس مادردھد که این گونه قضایا کم نظير نيست. گاھی ھست که رفتن زن حتی به خانه مادرش نيز برخSف 

 تحمل می سازد. در چنين مواردی شوھر حق دارد که ازبه او برسد. تا یک ھفته در خانه ناراحتی می کند, بھانه می گيرد, زندگی را تلخ و غيرقابل

شد, جلوگيری کند, ولی درمسائلی که مربوط بهاین معاشرتھای زیان بخش, که زیانش نه تنھا مرد است, متوجه زن و فرزندان ایشان نيز می با

٢٣مصالح خانواده نيست, دخالت مرد مورد ندارد.)

http://vista.ir/?view=article&id=353304

ھمسر شما آدم آھنی نيست!

زوج واغلب  دخترھا  بھترین  گذشته،  در  اگر  حتی  جوان  ھای 

خانواده برای  باپسرھا  مشترک  زندگی  در  بودند،  ھایشان 

تواند ادعا کندشوند. کسی نمیھمسرشان، دچار اختSف می

از ھمسرش و  نداشته  مشاجره  با ھمسرش  حال  به  تا  که 

بعضی است.  بحثنرنجيده  و  جر  خاطر  به  پيشھا  که  ھایی 

نبوده است. باآید، احساس میمی کنند که ازدواجشان موفق 

دانند؛ اما اختSفاین حال، خود را ناگزیر به سازش با ھمسر می

ماند. در این موارد، zزمآنھا، مثل آتش زیر خاکستر، باقی می

بپرسند که از خود  را  این سؤال  فقط  زوجين  از  یک  است ھر 

«چقدر برای بھبود روابطمان زحمت کشيدیم»؟



اغلب ما در برابر این سؤال، ابروھا را باz انداخته، با چشمانی از

گویيم : «خيلی».ای حق به جانب، میحدقه بيرون زده و قيافه

زحمت ما  که  است  این  امر  شدهحقيقت  حساب  را  ھایمان 

نکشيدیم.

تا به حال سعی کرده پيدا کنيم وآیا  ایم که ریشه اختSفات را 

مسائلی را که سد راه خوشبختی ماست، برطرف کنيم؟

ایم تا ببينيم کدام ارزش را باید فدای ارزش دیگر کنيم؟ھایمان را در کفه ترازوی ذھنمان گذاشتهآیا تا به حال خواسته

توانيم با کمی سعی و تSش، زندگی مشترکمان را سرشار از شادی، عشق و محبت کنيم؟ایم که ما میآیا تا به حال فکر کرده

ھای کوچک● نارضایتی

ھا،ھا، دخالتھا ھستند که سد راه خوشبختی ھستند؛ مثل بگو مگوھا، نيش زدنھای کوچک را دست کم نگيریم؛ چون اغلب ھميننارضایتی

ھای جدیدی برای دوستھا. اگر در برابر این مسائل کوچک از خود گذشت نشان دھيد، راهھا، غرورھا و منت گذاشتنھا، ناکامیناسازگاری

ین جا برای نمونه، چند راه را به شما یادآوریداشتن زندگی و ھمسرتان باز خواھد شد و به یک نيروی فزاینده مثبت، دست خواھيد یافت. در ا

ھای دیگر را خودتان کشف کنيد.کنيم؛ سعی کنيد راهمی

● منت نگذارید

انگيز است.اید، برای ھر یک از طرفين، ھميشه وسوسهاید یا حتی گذشتی که به خاطر او کردهمنظور کردن کارھایی که برای ھمسرتان انجام داده

کند. ما نباید توقعختSفات زوجين را فراھم میاین وسوسه را بشناسيد و آن را از خود دور کنيد. این مسئله، یکی از مواردی است که جرقه ا

به خاطر ھر کاری که انجام می نتيجه آن،داشته باشيم که ھمسرمان  از ما قدردانی کند. اگر زوجين، توقع قدردانی داشته باشند،  دھيم، 

دھند و اگر یکی از زوجين این کار را انجام دھد، طرف مقابل نيز قطعاً تحریکناخرسندی و به رخ کشيدن کارھایی است که در طول روز انجام می

پردازد.شده، به دفاع از خود می

ھا را به مدرسه رساندم؛ خانه را من تميز کردم؛ خریدکه من بچهایم، ناراضی باشيم؛ از اینمان کاری انجام دادهکه برای خوشبختیما نباید از این

دھد و در اینگذشت بودنمان را نشان میھا را من حمام بردم و... . منظور کردن این کارھا، به معنی نارضایتی ما از آنھاست و بیرا من کردم؛ بچه

که یادآوری این کارھای به ظاھر سخت، آنتر اینگذاریم و مھمکند که بر سر او منت میصورت، چه بخواھيم و چه نخواھيم، ھمسرمان فکر می

ھازدنشود و کنایهرنگ میشود که نسبت به ھمسرمان، احساس خشم کنيم و کم کم عشق و محبت در زندگی کمھم به طور دائم باعث می

کنيم که ھر روز، فھرستدھيم و عادت میارزش، از دست میشروع شود و ھر روز بيشتر از روز قبل، نيروی خود را به خاطر این مسائل بی

ایم، به رخ ھمسرمان بکشيم؛ کارھایی که وظيفه ماست و نشانه گذشت ماست.بلندباzیی را از کارھایی که انجام داده

د کار نادرستی انجام داده یا حتی کاری رادر این مواقع، - ھر گاه احساس کردید نسبت به ھمسرتان خشمگين ھستيد - وقتی که احساس کردی

يتای صبر کنيد و آن عشقی را که بينتان ھست، به یاد بياورید؛ لبخندی بر لب بياورید و عصباناید، لحظهدادید، انجام ندادهبایست انجام میکه می

در جھتھایتان حذف کنيد. در این صورت، تأثير آن را در ھمسرتان خواھيد دید. این کار، گامی بزرگ را به مرور زمان و با تمرین، از فھرست عادت

تان، بيشتر خواھد شد.تان به زندگی مشترک و شریک زندگیبھبود روابط خواھد بود و ھر روز، عSقه

نقص باشد● توقع نداشته باشيد ھمسرتان بی

کنی»، از او توقع دارید که چه جوابی به شما بدھد؟ خودتان راگویيد «چرا این طور ھستی»، یا «چرا خودت را عوض نمیوقتی به ھمسرتان می

کنيم که عملکردمان درست است و شاید ذاتاًدھيد؟ اغلب ما فکر میجای او بگذارید؛ اگر کسی از شما این سؤال را بپرسد، چه جوابی می

توانيم خودمان را اصSح کنيم.نمی

خواستيد و در انتخابتان اشتباه کردید و اینکند که آن کسی نيست که شما میکنيد، او تصور میوقتی چنين سؤالی را از ھمسرتان می

از زدن چنين حرفمسئله بعد  را  روابط  بھبود  توقع  نباید  برود و  بيرون  نيست که از ذھن کسی  بعضیای  را ازھایی داشت.  ھا این سؤاzت 

پرسند که این ھم به مراتب بدتر است؛ زیرا در اینکه از ھمسرشان بپرسند، از خودشان میپرسند؛ بلکه اینھا را به جای اینھمسرشان نمی

 دیگری نيست.کنيم که اگر او شخص دیگری بود، آن وقت من خوشبخت بودم و اوست که باید عوض شود و ھيچ راهصورت، خودمان فکر می

توانيد پيدا کنيد که باکنيد؛ چون ھيچ کسی را در دنيا نمیکنيد که جواب خوشبختی شما در کس دیگری است، کامSً اشتباه میحال اگر فکر می



زندگی کنيد و خودتان را با چيزی که ھست، وفقتمام عقاید شما موافق باشد و این طبيعی است؛ پس با نظام طبيعت نجنگيد؛ بلکه در کنار آن 

 این صورت، با ایجاد صميميت، کم کم بهتوانيد بار مسئوليتی را که از او توقع دارید، از دوشش بردارید و روابط را اصSح کنيد. دردھيد. شما می

ھای شما را کشف کند و حتی اگر زحماتش برای برآورده کردن اینرسيد؛ به ھمسرتان وقت بدھيد تا خواستهخواستيد، میچيزھایی که می

ای نداد، او را دوست بدارید و به وجودش افتخار کنيد.ھا نتيجهخواسته

ھای عجيب خود را بشناسيد● عادت

 خميردندان روی سنگدار نيست که کسی را با تمام وجود دوست داشته باشيد، ولی به خاطر مسائل کوچکی، مثل ریختنبه نظر شما خنده

که شما جورابی را ازھای آشپزخانه، محبتتان تبدیل به خشم شود؟ آیا اینھا در اطراف خانه و یا نشستن ظرفشویی یا پرتاب کردن جورابدست

کنيد که شما ھمھای نشسته را بشویيد، کار خيلی سختی است؟ اصSً چرا فکر نمیگوشه خانه بردارید یا خميردندان ریخته شده یا ظرف

ھای خودمان را کشف کنيم و اگر ھم عادت بدی را در ھمسرمان کشف کردیم،ھای این چنينی دارید؟ بنابراین، بھتر است که اول عادتعادت

مشکل او را مشکل خودمان بدانيم.

● بخششتان با جان و دل باشد

تواند اختSفات بيھوده را ازدانيد که عذرخواھی در زندگی زناشویی، چقدر میاید که چرا عذرخواھی مشکل است و ھيچ میآیا تا به حال فکر کرده

این ببرد؟ علت  بعضیبين  فرار میکه  از عذرخواھی  مقابلشان عکسکنند، این است که میھا  بدھد که موجبترسند طرف  العملی نشان 

شان شود.پشيمانی

گردند. وقتیشکستگی و آزردگی او میگيرند که موجب دلکند، چنان قيافه حق به جانبی میھا وقتی ھمسرشان از آنھا عذرخواھی میبعضی

زدن آه کشيدن یا کنایهکند، باید خيلی مؤدبانه و از ته دل، او را ببخشيم و کارھای ناپسندی مثل زیر لب حرف زدن،ھمسرمان از ما عذرخواھی می

اش راھا پایان دھيم تا ھمسرمان تأثير مثبت عذرخواھیھا و واکنشھا، تلخیرا کنار بگذاریم؛ حتی بحث را ادامه ندھيم و به این ترتيب، به دلخوری

ی باز، او را ببخشيد و با این کار، بخشش را به او ھم یادلمس کند. بنابراین، اگر ھمسرتان از شما عذرخواھی کرد، راه را برایش ھموار کنيد و با قلب

دھيد.

ھایتان را از روابطتان جدا کنيد● مشغله

آورید؛ اماریزی درستی نداشته باشيد، در طول روز، برای کارھایتان وقت کم میکار، ھميشه ھست و ھيچ وقت، تمامی ندارد. اگر شما برنامه

عاتی را در روز با ھمسرتان تنھا باشيد؛ باریزی درست، آن است که در آن، برای خانه، خانواده و ھمسرتان ھم وقت بگذارید. سعی کنيد سابرنامه

ا با خودتان به منزل نياورید. وقتتان را تنگ وھم خلوت کنيد و به خلوت ھمدیگر پا بگذارید. سعی کنيد ھيچ وقت کار و خستگی ناشی از کار ر

اش این است که ھمسرمان در آخر فھرستخودتان را خسته نشان ندھيد. اگر به ھمسرمان بگویيم که سخت در حال تSش ھستيم؛ تنھا نتيجه

ھا حتی ممکن است ناخودآگاه از این فھرست حذف شودشود و برای بعضیگيرد و گاھی ھم فراموش میکارھایمان قرار می

● کارھای فراموش شده را خودتان انجام دھيد

ھای معمولی، ممکن است خسته شود و یا کاری را فراموش کند. در این صورت، نباید او راھمسر شما آدم آھنی نيست؛ بلکه مثل ھمه انسان

ھا را نشستی»، ممکن است کار را به یاد او بياورد؛ ولی آیا اوشویی حوله نگذاشتی» یا «چرا ظرفکه بگویيم «چرا برای دستسرزنش کنيد. این

رود که این کارھا را انجام دھد؟ھميشه یادش می

شویی کجاست» یا «قرار بودتوانيم چنين بگویيم: «حوله دستھا اعتقاد دارند که باید نوع گفتارمان را درست کنيم؛ مثSً میمسلماً نه. بعضی

العمل خوبی نشان بدھد و در مقام دفاعشود تا طرف مقابلمان ھم عکسشویی حوله بگذاری» که البته روش خوبی است و باعث میبرای دست

که اگر واقعاً وقتش را داریم، خودمان این کار را انجام دھيم.از خودش بر نياید؛ ولی یک روش بھتر ھم وجود دارد و آن این

 به دوش بگيرید؛ ولی نه با آزرده دلی؛ بلکه باچه ایرادی دارد که ما کاری را که ھمسرمان فراموش کرده، انجام دھيم. اشتباھات ھمسرتان را

ھا بگویند که با این کار، دیگر ھمسرمان کارھایش را انجامدھند، آنھا را بشویيد. شاید خيلیشویی، شما را آزار میھای ظرفاشتياق. اگر ظرف

شود و شور و عSقهبينيد که برخورد ھمسرتان بھتر میدھد؛ اما برعکس، اگر شما دست از سرزنش و نکوھش بردارید، با کمال تعجب مینمی

دھد.بيشتری برای انجام قسمتی از کارھایی که بر دوش دارد، از خودش نشان می

تر روابطتان کنيد و به ارتباطی صميمی فکرھای مھمتوانيد فکرتان را صرف جنبهبا برطرف نمودن این مشکSت کوچک و پيش پا افتاده، شما می

توانيد ھمدرد ھمسرتان باشيد و عشق، محبت و شادی را به او ھدیه کنيد.کنيد. شما می
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ھمسر قبلی خود را فراموش کنيد

دوره یـک  از  پـس  انگيز و دردنـاک اسـت.  جدایی ھميشه غم 

مشـکSت،متاسفانه و  کدورتـھا  زدن  کنار  برای  تSش  سعی 

نتوانستيد به زندگی درکنار ھم ادامه دھيد و سایه شوم جدایـی

شمـا را از ھـم دور کـرده اسـت.می خواھيد رابطه ای جدید را

شروع نموده و بتنھایی خود پایان دھيد.

امـا خاطـرات و لـحـظـات با ھـم بودن ذھن شما را مشغول کرده و

 روش بـرای١٠نمی توانيد آنھا را از یــاد ببرید. در این قسـمت 

فـرامـوش نمـودن ھمسر یا نامزد پيشين خود را خواھيد آموخت.

 حقيقت را بپذیرید١٠● 

) او رفته است١

یــگر زمــان بيشتری ببرد. به طبع اگر مدتیبسته به اینکه رابطه گذشته شما تاچه حد جدی بوده، این مرحله ممکن است نسبت به مـراحـل د

 بسـيـار مـشـکل تـر اسـت از زمـانی که مثS" باطوzنی با ھمسر خود زندگی کرده باشـيـد، قبـول ایـن مسئله که دیگر با ھمدیگر نخواھيد بود

 ماه در ارتباط بوده باشيد.۶نامزدتان حدود 

بپذیرید، زودتر خو اھيد توانست رابطه جدیدی را آغاز نمایيـد.ھرقدر سریعتر این واقعيت که ھمسر گذشته شما برای ھميشـه رفـته است را 

التفات ننموده و دست بکار شوید.بـنابرایـن بـه افکـار خود که در شمـا زمزمه برگشتن و تماس گرفتن دوباره او را ميکنند، 

) افکار خود را بزدائيد٢

اسات در رابـطـه جـدید به ھمراه شما بوده و باعثباید خود را از صدمات و تنشھای رابطه پيشين رھایی دھيد. در غير اینصورت این حاzت و احـس

بروز مشکSت زیادی خواھد شد.

ذشته خود پيش گرفته بودید، به غلط تعبير وبه عنوان مثال ممکن است رفتارھای نامزد جدیدتان را بر اساس روشھایی کـه در مـورد ھمسر گ

زد کنونی خود روا داریـد. بنابراین بھتر است آنتفسير نمایيد. و یا خشم و غضب پنھانی که نسبت بھمسر قبلی خود در سر داشته اید را به نام

احساسات را از ذھن بيرون نموده و با فکری آزاد رابطه جدیدتان را آغاز نمایيد.

) از اشتباھات خود عبرت بگيرید٣

ک تجربه آموزنده بنگرید. در مورد علت جدایی وبعد از اینکه از دست احساسات منفی رھا شدید، می تـوانـيد به رابطه گذشته خود به عنوان ی

ایـنکه چـه چيزی در نھایت باعث ناسازگاری شما شد بيندیشيد.

خواھد شد را در رابطه جدیدتان تکرار نـخـواھـيـدبا اجرای این مرحله مطمئن خواھيد شد که دیگر اشتباھات گذشته که در انتھا منجر به جدایی 

شد.کـرد و نيز به مـسـائـلـی کـه در سرنوشت رابطه زناشویی شما دخيل ھستند، نزدیکتر خواھيد 

) با او صحبت کنيد۴



ه خود با نامزد یا ھمسر جدیدتان صحبتگرچه ممکن است کمی ضد احـساسی بـنظر بـرسـد، امـا خـوب اسـت در مورد نامزد یا ھمسر گذشت

ـجا آمده اید و سخن و اعمال شما را سوء تعبير نخواد نمود.کرده و رمز و راز دل خـود را بيرون بریزید. به این ترتيب او مـتـوجه خـواھد شـد که از ک

ر به طی مجدد این مراحل گردید!با این وجود در این کار زیاده روی نکنيد چون ممکن است باعث ترساندن نفر جدید شده و مجبو

) با او قطع رابطه کنيد۵

بلی را بعنوان "دوستان معمولی" در نظر گرفت و بهآنچه که عموم افراد با آن اتفاق نظر دارند این است که ھيچگاه نميتوان ھمسر یـا نامـزد ق

رتـبـاط دوسـتـانه خـود را با نامزد پيشين حفظ نمود،افرادھمين منوال با آنھا ارتبـاط داشـت. با اینکه اشخاص خوش بين بر این باورند که می تـوان ا

شود عشاق سابق به روشھای عجيبی رفتارواقع بين اعتقادی برچنين رابطه ای ندارند. ھميشه مسائل حل نشده ای وجود دارد که باعث مي

کنند.

) عکس او کنار بگذارید۶

ی که شما را به یاد او مياندازد را جمع آوری نموده و دورھر نوع خاطره بجا مانده از او نظير عکسھا، نامه ھا، لباسھا، جواھرات بدلی و چيزھای دیگر

ار دھيد.بریزید. اگر اھـل دور ریـختن نيستيد، آنھا را در یک کارتن گذاشته و در کمد یا انباری قر

) مکانھای محبوب جدیدی پيدا کنيد٧

د، سربزنيد. چون این باعث ميشود بجای اینکهسعی نکـنـيد با نامزد جدید خود بـه ھـمان رستوران یا پارکی که با ھمسر گذشته خود ميرفتي

حواستان به نامزد جدیدتان باشد به یاد ھمسر قبلی خود بيفتيد.

 کسی می داند؟ شاید آن محل جدید تبدیل به پاتوقبھترین کار این است که محلھای تفریحی جدیدی انتخاب کنيد که تا به حـال نـرفـتـه اید. چه

شما شود.

) نامزد جدید خود را به دوستان و خانواده خود معرفی کنيد٨

فراموش کنيد. ھنگاميکه آنھا شروع به درنظر گرفتنمعرفی نامزد جدید به دوستان و خانواده باعث می شود تا بتوانيد سریعتر ھمسر قبلی خود را 

ـرند، شـمـا نـيـز ھمين کار را آسانتر انجام خواھيد داد.شما به عنوان دو یـار جـدیـد نموده و فردی که عادت به بودن با او داشتيد را از یاد می ب

) مقایسه نکنيد٩

زد قبلی مقایسه نکنيد.نامزد یا ھمسر جدید خود را از ھيچ لحاظ (شکل، قيافه، وزن، استعداد،... ) با ھمسر یا نام

) یگانگی او را تحسين نمایيد١٠

ی دارد؟ چـه کـاری مـيتواند انجام دھد که دیگران ازدرعوض روی آن چيزی ھایی که باعث تمایز نامزد جدیدتان ميگردد، تمرکز کنيد. چه چيز استثان

آن عاجزند؟

او ميشود را دریافته و آنھا را ھميشه موردبا پاسخ گفتن به این سؤاzت خواھيد توانست خـصـيصـه ھای که باعث عشق ورزیدن شما نسبت به 

تحصين قرار دھيد.

 قرار خواھيد گرفت که از ھمراھـی مرحـله نـه تـنـھا می توانيد نامزد یا ھمسر قبلی خود را فراموش کنيد، بلکه در موقيعيتی١٠با دنبال نمودن این 

نامزد جدیدتان نھایت لذت را ببرید. پس شروع کنيد.
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ھمسر يا پرستار؟



صبح كه از خانه آمدم بيرون، دو رفتگر محله مان را دیدم كه روی پله خانه ای

در عمق وجودم احساس شادی می خوردند.  و صبحانه  بودند  نشسته 

خاصی كردم. به یاد روزھایی افتادم كه محله مان تنھا یك رفتگر داشت و او

ھميشه تنھا صبحانه می خورد و امروز كه آن دو را یا بھتر بگویم پایان تنھایی

به با خود فكر كردم كه  رفتگر محله مان را می دیدم، خوشحال شدم و 

را تنھایی صرفاً كسی  و  نيست  زیبا  موجودی  برای ھيچ  تنھایی  راستی 

سزاست كه بی نياز است و راز شكوه و عظمت جھان خلقت تنھایی ھمان

یگانه متعال است.

نمی دانم چه بنویسم، می خواھم بحثی را شروع كنم كه می دانم دغدغه

پرداخته جامعه معلولين ماست اما در روزنامه ھا و رسانه ھا كمتر به آن 

شده است.

حث حاشيه ای است و در درجه سوم ومنظور من ازدواج معلولين است؛ موضوعی كه شاید به نظر بسياری آن ھم در خصوص معلولين یك ب

چھارم اھميت قرار دارد.

ل می كند به این ختم می شود كه بتواند روزی به درجهاگر به روند زندگی ھر انسان نگاه كنيم، می بينيم كه اصوzً اكثر اھدافی كه در زندگی دنبا

د تا ازدواج كند و به نيازھای جنسی و روحی خودای از تكامل برسد كه تشكيل خانواده دھد. این حرف به این معنا نيست كه انسان زندگی می كن

امل انسان است؛ تكامل از لحاظ اقتصادی، فكری،پاسخ دھد، چرا كه تنھا بخشی از ازدواج پاسخ به این نيازھاست. به نظر من، ازدواج اعSم تك

عاطفی، جنسی و... .

 تشكيل خانواده دھد در حقيقت پذیرفته ایم كه اوبه ھمين دليل معتقدم كه ما وقتی به این تفكر رسيدیم كه معلول ھم، انسان است و روزی باید

ار است ازدواج كند باید استقSل اقتصادی داشتهھم باید مانند ما راه تكامل را از ھر لحاظ طی كند. اینجاست كه می گویيم یك معلول چون قر

است درس بخواند و كار بياموزد، نياز به حمایت وباشد. باید شاغل شود، چون قرار است شاغل شود باید درس بخواند و كار بياموزد و چون قرار 

و... ھم در نفس گفته ما پنھان است؛ «چون كه صدتوانبخشی دارد. یعنی وقتی ضرورت پله آخر یك نردبان را اعSم كردیم، ضرورت پله اول و دوم 

اسی و علوم اجتماعی نيز مواردی وجود دارد كه اینآمد، نود ھم نزد ماست». درباره ضرورت ازدواج معلولين جدا از آنچه گفته شد از نظر روانشن

است و نه ذھنی- اگر به علوم پزشكی ونكته را تأیيد می كند- البته باید گفت این بحث عمدتاً شامل معلولين جسمی و حركتی و حسی 

نی بدن ھمانند یك انسان سالم است و درروانشناسی مراجعه كنيم یك معلول جسمی- حركتی چه از لحاظ عاطفی و چه از نظر ارگانيسم درو

حدودی سایر دغدغه ھایش را تحت الشعاع قراردھه سوم زندگی تمایل به انتخاب ھمسر در او پدیدار می شود و دغدغه ای پيدا می كند كه تا 

می دھد.

رش ضرورت ازدواج چه از سوی خود معلول و چه از سویاز این منظر ازدواج می تواند به عنوان یك انگيزه در زندگی معلول نقش مثبت ایفا كند. پذی

 این باور می رسد كه آینده ای در انتظار اوست و اینجامعه مرحله ای از تكامل اوست. به عبارتی وقتی معلول پذیرفت كه می تواند ازدواج كند، به

 و... است.آینده را باید ساخت و ساخت آینده نيازمند پشتوانه اقتصادی، موقعيت اجتماعی، تحصيSت، شغل

ی دارد. اینجاست كه معلول از آینده و فكر كردن به آننگاه به آینده ھمان طور كه عامل محرك ھر انسانی است معلول را نيز به تحرك و پویایی وا م

ھراس ندارد و مانند سایرین به آن می اندیشد و برایش برنامه ریزی می كند.

رد انتخاب قرار گيرد، به زیبایی ظاھر می اندیشدآینده محوری تأثير مثبتی در زندگی معلول می گذارد. وقتی یك معلول پذیرفت كه ممكن است مو

ی تواند از طریق ارتباطات اجتماعی و شغلیو سعی می كند در جامعه آراسته حاضر شود. وقتی یك معلول پذیرفت كه او نيز مانند دیگران م

روزمره نظر كسی را به خود جلب كند، در زمينه آداب اجتماعی مطالعه می كند.

در مقابل ضرورت بحثی داریم به عنوان امكان.تا اینجا ھر چه گفتيم در رابطه با ضرورت ازدواج معلولين بود، اما در مباحث فلسفی ھميشه 

به این معنی كه وقتی ضرورت امر یا چيزی ثابت شد، امكان آن نيز بررسی می شود.

واz متھم می شویم به ایده آليسم و سطحی نگری. مثلگفتيم «معلول باید ازدواج كند» و حال ناچاریم كه راه ھای امكان این باید را بررسی كنيم 



یگر به ما ربطی ندارد، بروید راھش را پيدا كنيد.این است كه بگویيم ھمه مردم باید صاحبخانه شوند و وقتی از ما پرسيدند چطور؟ بگویيم آن د

ی پاسخ دھيم.و حال كه ضرورت ازدواج معلولين را اعSم كردیم، باید به سؤاzتی نسبتاً دشوار علمی و منطق

الم؟ بدیھی است ھر پاسخی كه به این سؤالشاید اولين سؤال كه به ذھن خطور كند این است كه معلول با چه كسی ازدواج كند؟ معلول یا س

داده شود، پاسخ دھنده را ملزم می كند كه برای پاسخ خود دليل بياورد.

م چرا؟ بگوید كه این انسان سالم می تواند كاستیمثSً ممكن است كسی بگوید یك معلول باید با یك انسان سالم ازدواج كند و وقتی از او بپرسي

گفته در ظاھر خيلی خوب و ایده آل باشد؛ مثSًھا و ناتوانی ھای ھمسرش را جبران كند و كمك حالش باشد. اینجا باید گفت كه ممكن است این 

ب من باشد، اما باید پذیرفت كه این منظره ازمن به عنوان یك معلول، انسان سالمی را به ھمسری انتخاب كنم كه او یك عمر كمك حال و مواظ

له ساز خودخواھانه ای است و این موضوع از دودور دل می برد و از جلو زھره، چرا كه نگاه یك ھمسر به عنوان یك پرستار و مراقب نگاه مسئ

يت طرفين اشاره دارد، ھماھنگی زن و مرد رادیدگاه قابل بررسی است؛ یكی از نگاه موازین عقلی و شرعی اسSم در بحث ازدواج به موضوع كف

قص باشد و از سوی دیگر كمال،چون زندگیاصلی اساسی می داند به طوری كه ھمسران بتوانند یكدیگر را كامل كنند نه اینكه از یك سو ن

ی مشترك را سمت و سو می دھد و اگر قرارزناشویی مانند عرصه سياست نوعی موازنه قدرت است و توانایی ھای طرفين در این موازنه زندگ

 نخواھد داشت. منظر دومی كه می توان از آنباشد فرد سالم به ھمسر معلولش ھميشه از موضع باzتر نگاه كند، زندگی چھره خندان خوشایندی

ای روحی، روانی، عاطفی و جنسی دارد كه میبه بحث نگاه كرد، منظر ارضای نيازھای طرفين است. انسان وقتی ازدواج می كند یك سری نيازھ

نيازھای طرفين است. حال باید دید در زندگی یكخواھد با ازدواج به آنھا پاسخ دھد و اكثر شكست ھای زندگی زناشویی به دليل برآورده نشدن 

 داشت كه سركوب نيازھا تھدیدی است برای سSمتفرد سالم و یك فرد معلول، این نيازھا تا چه حد برآورده می شود و این نكته را نيز مد نظر

خواسته ھایی دارد كه شاید ھمسر معلولش بهزندگی زناشویی.فرد سالمی را در نظر بگيرید كه با یك معلول ازدواج می كند. این فرد سالم 

ثار منفی جدی در زندگی دارد یا برعكس یك فردواسطه محدودیت جسمی نتواند به خوبی آنھا را برآورده كند و این سركوب نياز در درازمدت، آ

، معلوليت را درك كند و مشكSت یك معلول رامعلول به واسطه زندگی متفاوت و مشكSتی كه تاكنون داشته، نيازمند كسی است كه او را بفھمد

ن است عده ای بگویند آیا زندگی دو معلول باحس نماید و تنھا كسی از عھده این درك برمی آید كه خود معلوليت و محدودیت چشيده باشد.ممك

ھم در زیر یك سقف عقSً امكان پذیر است و آیا دو معلول از پس یك زندگی برمی آیند؟

با ھر شرایطی می تواند با معلول دیگری ازدواجدر پاسخ به این سؤال باید گفت كه نمی توان در این باره حكم قطعی صادر كرد كه ھر معلولی 

كند.

در این زمينه توجه به دو نكته ضروری است:

- توان سنجی دو معلول١

- بھره گيری از امكانات تكنولوژی روز٢

تواند ضعف دیگری را جبران كند یا نه؟ و در صورت مثبتدر ازدواج معلولين باید توانایی ھا و ضعف ھای دو طرف سنجيده شود كه آیا یكی از آنھا می 

ای این ازدواج صادر كرد.بودن ازدواج به صSح است ولی اگر ضعف ھای طرفين ضعف دیگری را شدت بخشد نمی توان جوازی بر

شر آمده و كارھای یدی در آن را به حداقل رساندهنكته دوم توجه به امكانات تكنولوژی در دنيای امروز است. امروزه تكنولوژی به كمك زندگی ب

است.

ن ماشين ھا، لباس ھا و ظرف سال پيش نيست كه ھيزم شكستن، پخت نان، شكستن یخ حوض و... جزو ضروریات زندگی باشد، اكنو٢٠٠اكنون 

ول می توانند به جای اینكه در آغاز زندگی ھزینهھا را می شویند، چای آماده می كنند و بسياری كارھای دیگر را انجام می دھند و یك زوج معل

باzیی صرف وسایل تجملی كنند این ھزینه را برای خرید این وسایل رفاھی در نظر گيرند.

 سوی جامعه و چه از سوی خود معلولين و معلولين ھمدر پایان باید گفت كه ازدواج معلوzن بحثی است كه باید یك بار دیگر به آن نگاه شود چه از

باید در این نگاه از دو چيز پرھيز كنند:

- نااميدی١

- رویا پردازی٢

اھد رفت.كه این دو نگاه افراطی و تفریطی ھر دو با یك نگاه دقيق و واقع بينانه به خود از ميان خو
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ھمسرآزاری و عوامل مؤثر بر آن

 با شيوه تحليلخشونت عليه زنان بویژه ھمسرآزاری یک سوم زنان را در سراسر جھان درگير کرده است. این طرح

 نفر٣٨۴ انجام گرفت . تعداد ١٣٨٠مقطعی درباره زنان دارای ھمسر تحت پوشش دانشگاه علوم پزشکی تھران در سال 

 انتخاب شدند و دراز زنان متأھل از شش مرکز بھداشتی درمانی با روش نمونه گيری چند مرحله ای به طور تصادفی

.حضور کارشناسان بھداشت خانواده آموزش دیده ناظر بر اجرای طرح ، پرسشنامه را تکميل کردند

 درصد٧/۴١ی یعنی تجزیه و تحليل اطSعات نشان می دھد : ميزان شيوع ھمسرآزاری در حد رواج آن در کشورھای غرب

) تحقير و٢ درصد (١/۶٣) قھر و کم محلی از جانب ھمسر ١و سه نوع ھمسرآزاری که با بيشترین فراوانی عبارتند از: (

 درصد که از گسترش شکل ھای روانی ھمسرآزاری در جامعه حکایت دارد.٣٠) فحش و ناسزا ٣ درصد و (۵/٣٧سرزنش 

امل مرتبط با ھمسرآزاری شناخته شدند :با ھدف کنترل عوامل مخدوش کننده، از الگوی تحليل ھمبستگی خطی استفاده و در نھایت چھار ع

) مشاھده ضرب و شتم مادر توسط پدر در دوران کودکی١

) تجربه توھين و تحقير مادر توسط پدر در دوران کودکی٢

) ناراحتی روانی زنان٣

) سابقه کيفری شوھر۴

منبع : نشریه الکترونيکی پژوھش زنان

http://vista.ir/?view=article&id=354104

ھمسران ، ھمکارانی عاشق

لزوم شناخت حقوق و وظایف دو جانبه در خانواده برای مطالعه ی قسمت

قبل اینجا کليد کنيد.

در مقاله ی قبل گفتيم که زن وشوھر باید به حقوق ھم احترام بگذارند . از

نمونه ھای بارز مراعات حقوق طرفين ، تقسيم کارھای خانه و زندگی ميان



زن و شوھر است .وقتی بار سنگين خانواده بر دوش دو انسانی است که با

ھم زندگی مشترک دارند ، چاره ای جز تقسيم این بار و کار نيست ، تا نه

کاری بر زمين بماند و نه بارھا بر دوش یکی سنگينی کند.

اساس حرمت گزاری به حقوق انسان ، شناخت و مراعات حقوق و وظایف

است ، نه صرفا شعار به سود حقوق بشر!

ھمين که اسSم برای زن ، حق مالکيت و استقSل اقتصادی و انتخاب و...

 دارد ، نشانه دیگری از این حق و احترام است .قرار داده است ، نشانه حرمت نھادن به اوست . اینکه شوھر در مقابل ھمسرش وظایف و تعھداتی

ظيفه شان است ، کار و تSش می کنند ، آن ھمخانواده ای که بر شالوده محبت استوار شده باشد ، ھر یک از زن و شوھر ، بيش از آنچه که و

عاشقانه و از روی مھر و احساس رضایت و خرسندی .

 یک و انتظار و توقع از یکدیگر در محدوده ی ھمان حدآنچه مانع بروز تشنج و تنش در رفتار ھمسران است ، وجود حد و حریم برای کارھا و وظایف ھر

و حریم و مراعات آن حدود و حقوق است .

ه ، به ھمسرانش کمک می کرد: و یخدمدر حاzت و سيره رسول خدا (صلی الله عليه و آله ) نقل شده است که آن حضرت حتی در کارھای خان

) که این باzتر از تقسيم کار است .١فی مھنهٔ اھله (

 یک و انتظار و توقع از یکدیگر در محدوده ی ھمان حدآنچه مانع بروز تشنج و تنش در رفتار ھمسران است ، وجود حد و حریم برای کارھا و وظایف ھر

و حریم و مراعات آن حدود و حقوق است .

به دوش یکی بيفتد و دیگری بی خيال و راحت طلبانه وبار کارھا را باید ھر دو به دوش بکشند. کارھای سنگين و خستگی آور و گوناگون خانه ، اگر 

نداشته باشد ، ظلمی در حق دیگری است ،آسوده خاطر به خواب و تفریح و استراحت و مسافرت ھای خود برسد و غم خانه و فکر مشکSت را 

وند و حقشان تباه می گردد.چه زن باشد ، چه شوھر. البته در این گونه موارد ، این زنان ھستند که مظلوم خانواده می ش

 اگر جلوه ھای متعددی داشته باشد ، یکیاین سخن زیبای پيامبر (صلی الله عليه و آله ) که من بھترین شما نسبت به ھمسران خودم ھستم .

ی الله عليه و آله ) ھم عمS چنان بوده ،ھم رافت و عطوفت و کمک و تفقد و حق گزاری و قدرشناسی نسبت به زنان است که حضرت رسول (صل

ھی می کرد.ھم به چنين رفتار متعالی و بزرگوارانه ای سفارش می فرمود و از ستم و اجحاف در حق زنان ن

)٢رسول خدا (صلی الله عليه و آله ) فرمود: ملعون ملعون من ضيع من یعول ؛ (

ملعون است ، ملعون است کسی که فرد مورد تکفل خویش را تباه سازد.

نت الھی می شود.تباه ساختن حق افراد زیر دست و تحت تکفل ، که ھمسرھم یکی از آنان است ، موجب استحقاق لع

 از تحميل تکليفی فوق طاقت بر ھر یک از آن دوتقسيم کار و مسئوليت ھا نيز باید با مراعات توان جسمی و ظرفيت وجودی و طاقت فردی باشد و

پرھيز شود.

ه السSم ) قرار می دھيم :پایان این مقاله را حدیثی از پيامبر اکرم (صلی الله عليه و آله ) و سخنی از امام صادق (علي

من زنی دارم که ھرگاه وارد خانه می شوم ازمردی خدمت پيامبر خدا (صلی الله عليه و آله ) آمد و در ستایش از اخSق ھمسر خود چنين گفت : 

مشایعت می کند. ھر گاه مرا اندوھگين و ناراحت میمن استقبال می کند و به پيشوازم می آید و ھرگاه که از خانه بيرون می روم ، مرا بدرقه و 

به بھشت بشارت بده و به او بگو که تو یکی از کارکنان وبيند ، از علت غم و اندوھم می پرسد. پيامبر اکرم (صلی الله عليه و آله ) فرمود: این زن را 

)٣کارگزاران خدا ھستی و برای ھر روز تو، اجر و پاداش ھفتاد شھيد است . (

در سخنی ارزشمند، امام صادق (عليه السSم ) فرموده است :

مرد در زندگی با ھمسر خود ، بی نياز از سه چيز نيست :

) ھمراھی و ھماھنگی با او ، تا به این وسيله ، موافقت و محبت و دوستی او را جلب کند.١

با در چشم او.) رفتار نيک و حسن خلق با ھمسر و به دست آوردن دل او و با آراستگی و حسن ظاھر و جلوه زی٢

) توسعه و گشایش در مسایل معيشتی .٣

زن نيز در زندگی با شوھرش بی نياز از سه چيز نيست ، تا توافق کامل با او پدید آید:

 کند و در حاzت خوشایند و ناپسند و خوب و بد ،) نگھداشتن خود از ھر گونه آلودگی و ناپاکی ، تا بدین وسيله دل شوھر به او اطمينان پيدا١



اطمينانش محفوظ بماند.

م لغزش از سوی خود ، آن عاطفه او را کمک کند.) نگھداری شایسته از شوھر و مراقبت از او ، تا عواطف او را نسبت به خویش جلب کند و ھنگا٢

)۴ زیبا جلوه کند و محبت افزون گردد. () اظھار عشق و محبت به شوھر و خویش را آراستن و به ظاھری زیبا در آمدن تا در چشم شوھر ،٣

یی خيمه عفاف پدید می آورد و ضامن استحکامرعایت این نکات ، از نظر عاطفی و تحوzت روحی در خانواده ، شرایط مناسب تری را برای برپا

بنيان خانواده در سایه تعاليم مکتبی است .

پی نوشت ھا :

.٢٢٧، ص ١۶- بحار اzنوار، ج ١

.١٢٣، ص ١۴- وسائل الشيعه ، ج ٢

.٢٣٩، ص ١٠٠- بحار اzنوار، ج ٣

.٢٨۴، ص ۴- ميزان الحکمه ، ج ۴

منبع : تلخيص شده از کتاب " الفبای زندگی (آشنایی با اصول و عوامل تحکيم خانواده ) "

نویسنده : جواد محدثی

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=123070

ھمسران بدانند

▪ زن:مـن دیگر یك لحظه ھـم حاضر نيستـم با ایـن مرد زندگی كنـم.

▪ مـرد:دیگـر جـانـم به لبـم رسيـده است. او زن زنـدگـــی نيست.

ابیھر زن و مردی, به ھنگام ازدواج باzتریـن انگيزه شان برخـورداری از آسایـش, امنيت و دستي

به خـوشبختی است .چرا برخی از زن و شـوھرھا به جای آنكه لحظات زنـدگـی شان صـرف

چشيـدن طعم سعادت شـود, به مرحله ناسازگار می رسند؟

ـرزندگـی مشترك به دليل بافت خانـوادگـی, سـرشار از ایثار و گذشت زن و مرد نسبت به ھمـدیگ

است.

ھمسـران نبایـد نسبت به اشتباھات یكـدیگر یا عملكردی كه مـورد تـإیيـدشـان نيست, واكنـش

فـوری نشـان مـی دھند.

ایعده ای از ھمسـران گSیه ھایشان از یكـدیگـر را مطـرح و به دنبال رفع آن مـی رونـد. عده 

دیگر, مدتـی طـوzنـی صبر و مـدارا پيشه می كنند و ایـن باعث می شود تا طرف مقابل متوجه

اشكاzت رفتاری یا گفتـاری خـود نشـده و نسبت به رفع آنھا اقـدام نمـی كنـــــد.

روی ھـم انباشته شدن رنجشھا, زندگـی مشترك را با بحران روبه رو خواھد كرد.

ه خـواھند رسيد كه لجاجت ھيچ خاصيتـی جز پيچيـده تـرھمسـران اگـر تعمق بكننـد, ھمسـران اگـر در رفتـار و اعمالشان تإمل بكنند, به ایـن نتيج



كـردن مشكSت و كـور كـردن گـره ھـا ندارد.

د صفای از دست رفته را به زنـدگـی مشتركھمسـران بایـد بـداننـد گاھی یك عذرخـواھـی صميمانه و تSش جھت جبران گذشته ھا مـی تـوان

برگرداند.

ماھنامه پيام زن

منبع : حوزه علميه قم

http://vista.ir/?view=article&id=71112

ھمسران شايسته

زن: مھمتریـن معيارھای مـن در انتخاب ھمسر, ایمان, اخSق خـوب و اصالت خانوادگی بودند.

اصالت خانـوادگـی ایمان, اخSق خـوب و  انتخاب ھمسـر,  در  مـن  معيارھای  تریـن  مرد: اصلی 

بـودنـد.

دزن: شخص باایمان به دليل ارتباط قلبـی با خداوند, فردی قابل اعتماد است و چون دارای تعھ

قلبی در پيشگاه خدا است, به تعھداتـش در قبال دیگران پایبند مـی ماند.

رایمرد: زن و مردی كه در مكتب اسSم پرورش یافته اند, به علت برخـورداری از تعاليـم واحد دا

ت.نقاط مشترك ھستنـد و این نقاط مشترك بھترین و مطمئن ترین عامل تضميـن سعادت خانـواده اس

انواده را به دليل مسایل كـوچك از ھـم نمـی گسلـد.زن: كسی كه خدا را ناظر بر اعمال خـود می داند و بر او تـوكل دارد ھرگز بنيان مستحكـم خ

مرد: ھمسـر بـداخSق انسان را به پيری زودرس مبتS مـی كند.

ست.زن: اخSق خـوب و پسندیده از صفاتـی است كه در دین مبيـن اسSم زیاد روی آن تإكيـد شـده ا

مـرد: ایجاد نظم در زندگی ھرگز با خشونت ميسر نمی شـود.

زن: یك خانواده پاك و بـا فضيلت, نقـش مھمـی در شكل گيـری شخصيت دارد.

مـرد: اصالت خانـوادگی, براستـی كه از جمال انسانھا مھمتر و چشمگيرتر است.

ده باشـد ھرگز نمـی تـواند zیق ھمسری شایسته باشد.زن: مـردی كه از امتيـازات ظاھـری بـرخـوردار است امــا در خانـواده ای نامناسب بار آمـ

ماھنامه پيام زن

منبع : حوزه علميه قم

http://vista.ir/?view=article&id=71108



نگرھمسران منفی

توان اثبات کرد به جز مسائل و مشکSت مالی یکی از تھدیدھایآیا نمی

ھمسران، ميان  سعادتمند  و  سالم  رابطه  یک  برای  خطرناک  و  واقعی 

نگری یکی از طرفين است؟منفی

نگر باشد دیر یا زود چه موضوع مثبت و خوشحالوقتی یکی از زوجين منفی

ای در زندگی باشد و چه نباشد رابطه زناشویی شادابی و طراوت خودکننده

نگر در ھر وضعيتی نھایتاً یک موردرا از دست خواھد داد. زوج یا زوجه منفی

منفی پيدا کرده و به نوعی طرف مقابل را مقصر قلمداد خواھد نمود. اگر

نگر را مورد بررسی و ارزیابی قرار دھيم باید بگویيم چنينرفتار افراد منفی

شانکنند مرتباً در حالت دفاعی به سر ببرند. آنھا مدام نگرانند و کم کم احساساتافرادی صرفاً کمبودھا و نقایص را دیده و در رفتارشان سعی می

 وشان جایی برای محبت و عSقه باقی نخواھد ماند. بنابراین پس از مدتی محيط و شرایط خانوادهکند که دیگر در قلببه سمتی سوق پيدا می

کنند که تمایل به زندگی مشترک به سمت صفر گرایش پيدا خواھد کرد. بنابراین پس اززندگی را برای خود و ھمسرشان به قدری دشوار می

توانم به این زندگی ادامه دھم.» افرادگوید «بس است. دیگر نمیشود که یکی از طرفين میروح میمدتی رابطه زناشویی به قدری سرد و بی

دارند اگر به آن ھدف برسند خوشحال و راضی خواھند بود در صورتی که واقعاً این طور نيست ونگر ھدفی برای خود قرار داده و عنوان میمنفی

 به عبارت دیگر در جایی دور جستجوای برای رفتار و انکارشان است. این دسته افراد ھمواره خوشبختی را در جایی خارج از خود واینجا صرفاً بھانه

ھای دیگر و با شرایط دیگر.کنند. در افراد دیگر، در مکانمی

اند.دار نيستند اما با صداقت زندگی شادی را برای خود و ھمسرشان مھيا داشتهشناسيم که زیاد پولھمه ما افراد خوشحال و خوشبختی می

شان داشته باشد. شعار آنان این است: «باید مناسباتاند که نباید بگذارند مسائل مالی تأثيری در خوشبختیآنھا به این واقعيت دست یافته

خانوادگی زنده باشد. باید شاد و خوشحال بود و باید زندگی کرد.»

ماند. آنان اشتباھات وشان و برایشان نمیکنند که کسی اطرافای برخورد مینگر عSوه بر اینکه دیگران را دوست ندارند به گونهاما افراد منفی

نگر در نگهبرند. افراد منفیای نمیھای زمان حال بھرهکنند و از لذتھای گذشته سير میبخشند، ھمواره در ناراحتیخطاھای دیگران را نمی

یک کSم، زندگی برایشان دشوار و به تأنیداشتن دوستان، ھمسر و ھمکاران خود دچار مشکل ھستند. در منزل و محل کار مشکل دارند و در 

ھای زندگیشان، موفقيت یا شکستنگری. ھمسران با انتخابتوان انتخاب کرد: منفی نبودن یا بدبينی و منفیرود. با این تفاصيل میپيش می

زنند.شان را رقم میخانوادگی و آینده

منبع : مجله پيام زن
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ھمسران و شرائط آنھا



● شرایط ھمسر شایسته و اھميت آن

او را می نگرد، شاد و بھترین زنان شما زنی است که وقتی ھمسرش 

مسرورش گرداند . رسول خدا (ص) در مورد انتخاب ھمسر به منظور ایجاد و

توليد نسل سالم و صالح ، احادیث و روایات ٿراوانی وجود دارد که بسياری از

آنھا حاکی از اھميت قانون وراثت و ثأثير عامل محيط است. پيامبر اسSم

انتخاب ھمسر گوشزد در امر  را  نکات  ترین  بھتر، دقيق  نسل  توليد  برای 

با ٿرموده:  پيامبر   : می کنيم  آنھا اشاره  از  برخی  به  ٿرموده است که، 

از آن به ثمر می رسد] [که  ٿرزندی  نکنيد زیرا  ازدواج  نزدیک  خویشاوندان 

نحيٿ و ضعيٿ خواھد بود. چون دانستن سSمتی اجداد غير ممکن است

باید ازدواج ميان خویشاوندان نزدیک ، ممنوع گردد، زیرا بعضی از بيماری ھای

مخٿی در اٿراد وجود دارد؛ که در شرایط خاصی ظاھر می شود.

▪ شرایط ھمسر شایسته

) متدین بودن :١

وحی و اجتماعی مصون دارد، و مسلماً زن و مرد با ایماناوzً باید ھمسر انسان ، متدین باشد، زیرا دین می تواند انسان را از ھرگونه انحراٿ ھای ر

مر می نمایند، پيغمبر اسSم (ص) ٿرموده است:مطابق موازین و برنامه ھای دینی ٿرزند خود را تربيت کرده و احساس مسئوليت نسبت به این ا

و ابتذال سوق دھد، و نه صرٿاً برای مال و ثروتش چون«با زن نباید صرٿاً به خاطر زیبایی او ازدواج کرد. ممکن است ھمين زیبایی او را به پستی 

ممکن است مال ھم ، او را طاغی و سرکش سازد. با زن صرٿاً به خاطر دین او ازدواج کن».

گی ، و چه در دوران تربيت کودک در) حٿسن خلق : که مبدأ اساسی پرورش نسل سالم است، و این اصل چه در دوران جنينی و شيرخوار٢

خانواده ، اثر مستقيم و یا غير مستقيم دارد.

خSٿ عٿت است ، به این معنی که زیبایی زن غالباً) زیبایی و شادابی : که این امر غالباً کمک به دین است و ضامن جلوگيری مرد از انحراٿ و ٣٣

زن زیبا غالباً دارای اخSق مSیم و دلچسب است.مردھا را اعمال غيرمشروع باز می دارد. این موضوع نيز بيشتر با حٿسن خلق توأم است. زیرا 

 را ببيند ، تا خاطر وی از نظر زیبایی و دلپسندی زن مطمئنپيامبر اسSم (ص) برای اطمينان خاطر مرد از زیبایی زن ، اجازه داد پيش از ازدواج، مرد او

یگر آمده است که پيغمبر اسSم ٿرمود: بھترین زنگردد. رسول اکرم ( ص ) می ٿرمود: بھترین زنان شما، زیبا چھره ترین آنھاست . و در حدیث د

 ًzٿرزندان زیبا را نصيب انسان می سازد.ھای امت من ، زیبا چھره ترین و اندک مٿھرترین آنھاست . و نيز ازدواج با زن زیبا معمو

ه حرارت می بخشد .) زن باید ولود باشد : یعنی خوش زا و بسيار زا باشد . چون قھراً، ٿرزند به کانون خانواد۴

و بھتر می تواند کودکان را تربيت کند. اگر زن، خود) اصالت خانوادگی : ھمسر انسان باید از خانواده ی اصيل و تربيت شده و نجيب باشد، زیرا ا۵

ه در ميان کثاٿات و پليد ی ھا می روید بپرھيزید. (ٿاقد تربيت باشد نمی تواند ٿرزند خوب پرورش دھد. رسول اکرم (ص) می ٿرماید: از سبزه ای ک

مراد زن زیبایی است که در محيط پست و آلوده پرورش یاٿته باشد.

ر و خاله و عمه و امثال آنھا را شرعاً ممنوع ساخته، در برخی) ازدواج با اقارب و آثار سوء آن : اسSم ازدواج با عده ای از اقارب ، مانند: مادر، خواھ۶

ست. و ازدواج با اقوام نزدیک را – که حرمتموارد دیگر به منظور ارشاد مردم برای ساختن و پرورش نسل سالم، راھنمایی ھای کاٿی کرده ا

د زیرا ٿرزندی [که از آن به ثمر می رسد] نحيٿ وشرعی ھم ندارد – صحيح نمی داند ؛ و پيامبر ٿرموده است: با خویشاوندان نزدیک ازدواج نکني

د. ممکن است ھمين زیبایی او را به پستی و ابتذال سوقضعيٿ خواھد بود. پيغمبر اکرم (ص) ٿرمود: با زن نباید صرٿاً به خاطر زیبایی او ازدواج کر

 صرٿاً به خاطر دین او ازدواج کن از نظر علمی ایندھد، و نه صرٿاً برای مال و ثروتش چون ممکن است مال ھم ، او را طاغی و سرکش سازد. با زن

ج با خویشاوندان موجب تقویت صٿات خوبطور است که اگر سSمتی طرٿين تا چند پشت معلوم و صٿات خانوادگی آنان شایسته می بود ازدوا

نزدیک ، ممنوع گردد، زیرا بعضی از بيماریخانوادگی می شد. ولی چون دانستن سSمتی اجداد غير ممکن است باید ازدواج ميان خویشاوندان 

) با شخصی که دارای بيماری ارثی نھٿتهھای مخٿی در اٿراد وجود دارد؛ که در شرایط خاصی ظاھر می شود. اگر ٿرض کنيم شخص سالمی (س

نيمی از این ٿرزندان سالم خواھند بود ، و نيم دیگر( م) باشد ، ازدواج کند، نتيجه از این قرار خواھد بود، س س + م س = س س × م م ، یعنی : 

 یکی از این اٿراد که دارای بيماری ارثی نھٿته استاز آنھا به حسب ظاھر سالم ھستند ولی نطٿه ی بيماری ارثی در آنھا نھٿته می باشد. حال اگر



م س یعنی باز ھم در اینجا نصٿ از عده یبا یک شخص سالم ازدواج کند نتيجه به شرح زیر خواھد بود: م س ، دوم + س س ، دوم = س س × 

ھٿته است. ضمناً باید دانست که ھيچ گونه تٿاوتی ظاھراًٿرزندان کامSً سالم و نصٿ دیگر ظاھراً سالم خواھند بود؛ و نطٿه ی بيماری ارثی در آنھا ن

لم ازدواج کنند ھيچ وقت بيماری ارثی نھٿته آشکاربين این دو نوع ٿرزند دیده نمی شود. پس اگر اٿراد حامل نطٿه ی بيماری با اٿراد کامSً سا

بيماری ارثی نھٿته ی آنان در بعضی ٿرزندانشان واضحنخواھد شد. ولی ھرگاه دو ٿرد که ھر دو حامل بيماری ارثی نھٿته باشند با ھم ازدواج کنند 

س س = م س × م س یعنی یک ٿرزند، سالم خواھد بود. ضمناً zزم است گٿته شود که ظھور بيماری١م س + ٢م م + ١خواھد شد از این قرار : 

نيز ممکن است و ندارند-  با ھم  بين اشخاصی که ھيچ گونه خویشاوندی  ازدواج  در  نھٿته –  ميانارثی  ازدواج  در  این احتمال  یابد. ولی  قوع 

خویشاوندان، بسيار زیاد است.

منبع : موسسه فرھنگی خانواده امين
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ھمسرانه

ميان بھبود روابط در  برای تقویت و  امروز می خواھيم چند روش مفيد را 

ھمسرانی که خدای ناکرده بين آنھا کمی شکرآب است پيشنھاد کنيم.

) تحسين کنيد: رفتارھای مثبت ھمسرتان را تحسين کنيد و او را به انجام١

ھر چه بيشتر آن رفتارھا ترغيب نمایيد. به او بگویيد که چقدر به وجودش

افتخار می کنيد و دوست دارید ھمواره در کنارش باشيد.

با٢ کردن  صحبت  حال  در  وقتی ھمسرتان  نکنيد:  قطع  را  سخنانش   (

شماست، به ھيچ وجه حرفش را قطع نکنيد. صبر کنيد تا کامS حرفش تمام

شود و بعد نظر خود را بيان کنيد.

 خود نسازید. وقتی کاری از او می خواھيد خودتان ھم) او را اسير نکنيد: ھمسر خود را با انواع و اقسام خواسته ھا و دستورات خود برده و اسير٣

در عوض کاری برایش انجام دھيد.

به خود عصبانی و ناراحت می کنيم. سعی کنيد تا حد ) عSقه او را در نظر بگيرید: خيلی از مواقع ما با حرف ھا و حرکات مان ھمسرمان را نسبت ۴

امکان از کارھا و رفتارھایی که سبب دلزدگی و ناراحتی ھمسرتان می شود بپرھيزید.

وبت بخوانيد. سپس در مورد آن با ھم بحث و گفتگو) مباحثه کنيد: برای ایجاد صميميت بيشتر سعی کنيد با ھم کتابی انتخاب کنيد و آن را به ن۵

ه اش حرف بزنيد.نمایيد. اگر اھل کتاب نيستيد، می توانيد بجای آن با ھم فيلمی را تماشا کنيد و بعد دربار

به ھم عSقه مند شوید گفتگو نمایيد. ولی) از محاسن یکدیگر بگویيد: در مورد روزھای اول آشنایی تان و ویژگی ھایی که سبب شد نسبت ۶

 در مورد آنھا حرفی نزنيد.دقت کنيد که اگر ویژگی ھای خوب ظاھر خود را پس از گذشت سال ھا از دست داده اید بھتر است

يد. مثS یک بعدازظھر با ھم به پارکی بروید که ھيچکس) زمانی را با ھم بگذرانيد: زمانی در روز یا در ھفته را فقط به خودتان دو نفر اختصاص دھ٧

حتی فرزندان تان نتوانند مزاحم تان شوند.

فکار، عقاید و دیدگاه ھای ھمسرتان باعث می شود او ) احترام بگذارید: ھيچ وقت احترام گذاردن نسبت به یکدیگر را فراموش نکنيد. احترام به ا٨

نيز چنين احساساتی را نسبت به شما پيدا کند.



 می کند. انتقاد مستقيم اغلب سبب رنجيدگی خاطر ) انتقاد نکنيد: البته راھنمایی و گوشزد کردن ایرادات طرف مقابل با انتقادات بی جا فرق٩

طرف مقابل می شود.

 گرفت.) نسبت به ھم اعتماد داشته باشيد: در غير اینصورت عشق و عSقه واقعی ميان تان شکل نخواھد١٠

منبع : روزنامه ابتکار
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ھمسرتان به شما شک دارد؟

با موضوعی  درباره  «وقتی  که:  نوشته اند  برایمان  کرمان  از  م.الف.  آقای 

ھمسرم صحبت می کنم و مثS دليل دیر رسيدنم به خانه را برایش توضيح

می دھم، نگاه و واکنش ھایش طوری است که انگار دارد مرا دروغگو خطاب

تفسير آن طور که دلش می خواھد  را  رفتارم  و  او ھميشه حرف  می کند. 

می کند و به ھمه کارھایم بدبين است. با والدینش ھم بارھا صحبت کرده ام

یا روان شناس وجود به مشاور  مراجعه  به  نيازی  آیا  نداشته.  فایده ای  اما 

دارد؟» ...

در پاسخ باید بگویم کسی که بدبين است می تواند به چند دليل، دچار این

افکار دارند.  وسواسی  مشکSت  افراد،  برخی  باشد.  شده  حالت 

وسواس گونه ای که خودشان قادر به کنترلش نيستند، مدام در ذھن شان

می آید و به آنھا گوشزد می کند که فSن اتفاق در حال وقوع است و تو از آن

 بدبينی می رسند. بدبين ھا چون مدام در این افکاربی خبری! گروھی دیگر به دليل اضطراب فراوان و به وجود آمدن حالت ترس (فوبيا)، به این حس

می پرورانند، درک می کنند؛ در برقراری رابطه با دیگرانآزاردھنده سير می کنند و ھر چه دیگران می گویند را به تعبير و منظوری که خودشان در ذھن 

 ھم مشکل دارند و این مساله ھمه زندگی آنھا راو حتی در زندگی و عملکرد عادی روزانه خود دچار مشکل می شوند. این افراد در خواب و خوراک

می بينيم بدبينی جزو ویژگی شخصيتی بعضی افرادبه ھم می ریزد و گاھی افسردگی به سراغ آنھا می آید. از این موضوع که بگذریم گاھی اوقات 

 آموخته اند که با دید تردید و نوعی تفکر منفی بهاست. یعنی این افراد به ھمين شيوه در خانواد ه شان تربيت شده اند و ھميشه از والدین خود

ی خود لذت نمی برند. ھمسر و فرزندان و ھمه کسانی کهموضوعات و رخدادھای زندگی و حتی افراد در ارتباط با آنھا بنگرند. این گروه ھرگز از زندگ

تعبير واقع می شود، خستهدر ارتباط با فرد بدبين ھستند نيز از اینکه می بينند ھرگز مورد قبول نيستند و ھمواره کا رھایشان مورد تفسير و 

می شوند.

ا عرض کنم که می توانيد نسبت به درمان ھمسراما در کنار ھمه مواردی که برای آشنایی شما با احواzت افراد بدبين گفتم، می خواھم به شم

ر جلسات انفرادی یا جلساتی در حضور شما،خود اميدوار باشيد. کافی است او را تشویق کنيد که با یک مشاور یا روان شناس صحبت کند. د

 این افکار در دنيای بيرون موجود است یا خير.مشاور می تواند افکار و رفتار ایشان را بررسی کند و متوجه شود که آیا پایه و اساسی برای

د که ھيچ مصداق بيرونی وجود ندارد شاید عSوه بر رواناگر زمينه ھایی موجود بود، می توانيد با کمک مشاور، آنھا را برطرف کنيد و اگر متوجه شدن

تعادل برسد و بتواند درست فکر کند. بھانه شما برایدرمانی و تغيير فکر، نياز به درمان دارویی باشد تا مغز او از نظر ترشحات بيوشيميایی به 



 بتوانيم اشکال کار را به کمک ھم بفھميم.»ارجاع او به روان شناس می تواند این باشد که: «شاید رفتار ما نياز به اصSح داشته باشد و

دکتر بھروز بيرشک

روان شناس و عضو ھيات علمی دانشگاه علوم پزشکی تھران

منبع : روزنامه سSمت
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ھمسرتان را آنگونه که ھست دوست بدار

دارند دوست  ھمه  ھستند.  آرامی  و  خوب  زندگی  خواھان  افراد  ھمه 

خوشبخت باشند و در زندگی مشترک اعتماد وعSقه و صميميت را تجربه

کنند.

در این ميان نکاتی ھست که چنانچه دو طرف از آنھا آگاه باشند زندگی بھتر

پيش می رود. برخی ازاین نکات مختص خانم ھاست که باید سعی کنند با

رعایت آنھا احساس اطمينان و امنيت را به ھمسرانشان بدھند.

باشد که چنانچه مردان رعایت کنند از بسياری از نيز می  برخی نکات  و 

کشمکش ھا و درگيریھا جلوگيری می شود. ما قصد داریم در این بخش به

مواردی که رعایت آنھا برای مردان ضروری است بپردازیم.

 از دست پخت خانم دیگری که حتی می● مرتب به ھمسرتان نشان دھيد که برایش ارزش خاصی قائليد مراقب باشيد که در حضور ھمسرتان

تواند مادر یا خواھرتان باشد تعریف نکنيد.

ش راحت شود که شما قدر او رامی دانيد. این موضوعاگر ھم چنين کاری می کنيد باید بSفاصله از او نيز به نوعی تعریف و قدردانی کنيد تا خيال

ر عاطفی تر از مردان ھستند و دوست دارند کهممکن است برای برخی از آقایان خنده دار به نظر برسد اما واقعيت این است که خانم ھا بسيا

ھمواره در زندگی ھمسرشان اولویت اول باشند.

 به او نيست و یا اینکه کارھا و زحماتش شما را راضیچنانچه شما در مورد خانم دیگری تعریف کنيد یا خوبی او را بگویيد فکر می کند که توجه شما

 پس به او اطمينان بدھيد که شخص اول زندگینمی کند. اینکار حس بدی به او می دھد و ممکن است در مقابل فرد مذکور نيز جبھه گيری کند.

تان است و این موضوع را بارھا و بارھا با کلمات و رفتار و گفتارتان ثابت کنيد.

.● به ھمسرتان تاکيد کنيد که دور بودن شما از منزل به معنای تمایل تان به دوری ازاو نيست

ز آنھا دوست دارند بعد از کار نيز به یک باشگاهبسياری از مردان مشاغلی دارند که موجب می شود ساعات زیادی را دور از منزل باشند. برخی ا

ورزشی رفته ورزش کنند یا اینکه به تماشای مسابقه فوتبال مورد عSقه خود بنشينند.

اما ھيچ یک از اینھا بدین معنا نيست که نمی خواھند زمانی را با ھمسرشان خلوت کنند.

 می کنند. پس حتما با دور بودن از آنھا راحت ترند. درگاھی اوقات ھمسرشان احساس می کند که آنھا تمام روز را دور از آنھا برای خود برنامه ریزی

ه ای از بيرون یا گفتن یک جمله محبت آميز یا حاکیصورتی که این طور نيست و چنانچه مردان از این راز آگاه باشند با یک تماس تلفنی چند دقيق



.از قدردانی از درک و ھمراھی او موضوع را حل کرده و از ناراحتی ھای بعدی جلوگيری می کنند

وز تعطيل برای خود برنامه ھای شخصی داشتهالبته جالب است بدانيد این موضوع در مورد آقایان ھم صدق می کند. یعنی اگر خانمی در یک ر

باشد ناراحت می شوند و دوست دارند ھمسرشان بيشتر به آنھا محبت کند.

● پول درآوردن برای مردان به منزله احساس قدرت بيشتر است.

 یا در مواردی حتی درآمدی بيش از ھمسرشان داشته انداز زمانی که بر تعداد زنان شاغل افزوده شد بسياری از زنان پا به پای مردان کار کرده اند

د تا بيشتر پول درآورده و به عبارت دیگر با آنھادر بسياری از مباحث خانوادگی ھمسران تصور می کنند که شوھرانشان قصد دارند بيشتر کار کنن

رقابت کنند یا اینکه برتری خود را نشان دھند.

احساس مھم بودن کرده و به نوعی نيازشان بهدر صورتی که مردان باید برای ھمسرانشان توضيح دھند که پول درآوردن موجب می شود تا آنھا 

اھميت و احترام ارضا شود.

ن رکن مھم در زندگی ھستند نه اینکه نقش ووقتی ھم که در مورد پول و درآمد صحبت می کنند به خاطر تأیيد و تثبيت موقعيت خود به عنوا

توانایيھای ھمسرشان را زیر سؤال ببرند.

● وقتی عصبانی ھستيد از زیر مسئوليتھا در نروید.

راه دارد و گاھی اوقات نيز خشمگين یا عصبانیآقایان باید به یاد داشته باشند که زندگی امروزه استرس و فشارھای روحی خاص خود را به ھم

ھمسرتان می گوید چراغ آشپزخانه خراب شدهشدن امری طبيعی و غيرقابل اجتناب است. اما وقتی از سر کار یا جای دیگری عصبانی ھستيد و 

واھيد که چراغ آشپزخانه که برای کار او بسيار zزماست چنانچه آن را تعمير نکنيد فکر خواھد کرد که از آنجایی که به او اھميت نمی دھيد می خ

است خاموش بماند تا او ناراحت شود.

به کمی استراحت و خلوت دارید تا بتوانيد با انرژی کافیدر چنين مواردی باید به او اطمينان خاطر دھيد که حتما آن را درست می کنيد اما حاz نياز 

و بھتر به آن کار بپردازید.

● به او اطمينان دھيد که او را ھمانگونه که ھست می خواھيد .

 و موضوعی را مطرح کرده و بيان می کنند که رفتار یاگاھی اوقات وقتی خانم ھا در مورد مادر یا خواھر یا افراد دیگر خانواده خود صحبت می کنند

د که آقا آن عضو خاص از خانواده ھمسر راواکنش آن فرد در مقابل این مسئله چيز خاصی است ھمسرشان تایيد نمی کند و خانم تصور می کن

رای آن فرد احترام قائل است اما نمی خواھد که ھمسرشقبول ندارد یا به او احترام نمی گذارد. در این گونه موارد آقا باید به ھمسرش بگوید که ب

تبدیل به آن فرد خاص شود.

● به صحبتھای ھمسرتان عSقه نشان دھيد.

مردان کل را. به ھمين دليل خانم ھا وقتی قرار استیکی از تفاوتھای مردان با زنان در این است که خانم ھا چيزھای ظریف و ریز را می بينند و 

ر اصل و جان مطلب ھستند به ھمين دليل ممکنموضوعی را تعریف کنند راجع به تمام مقدمات و حواشی آن نيز صحبت می کنند اما آقایان منتظ

است خانم ھا تصور کنند ھمسرشان تمایلی به گوش کردن به صحبتھای آنھا ندارد.

ا نشان دھد اما در عين حال خواستار خSصه تربھتراست آقایان با صبوری بيشتری گوش کنند و در مواردی ھم سؤاzتی بپرسند تا توجه ایشان ر

شدن ماجرا شوند.

● به خواست او احترام بگذارید

ی از ناراحتی ھا جلوگيری می کند.گاھی اوقات فقط یک جمله کوتاه که نشانگر توجه و عSقه شما به راحتی ھمسرتان است از بسيار

 آميز نظير «ھر طور که تو دوست داری»در مواردی وقتی ھمسرتان از چيزی ناراحت است یا به شدت خواھان چيزی است فقط یک جمله محبت

منجر می شود به این که ھمسرتان از بسياری از موارد گذشت و چشم پوشی کند و آرام شود.

ی ھمسرشان را عملی کنند اینکار را انجام خواھندمشکل این است که بسياری از آقایان معتقدند که مسائل گفتن ندارد و اگر بتوانند خواسته ھا

احت و آرام و با اعتماد بيشتری زندگی را به پيش ببرند.داد و این نيازی به یادآوری ندارد اما خانم ھا نيازمند شنيدن بسياری از جمSت ھستند تا ر

پس آن را دریغ نکنيد.

http://vista.ir/?view=article&id=290025



ھمسرداری

● خوش اخSق باش

کسيکه خوش اخSق باشد،با مردم خوشرفتاری کند،با لب خندان

باشد،محبوب بردبار  مقابل حوادث و مشکSت  بگوید،در  سخن 

ھمه است،دوستانش زیادند،ھمه دوست دارند با او معاشرت و

رفت و آمد کنند،عزیزو محترم است،به ضعف اعصاب و بيماریھای

پيروز زندگی  دشواریھای  و  نميشود،برمشکSت   Sمبت روانی 

ميگردد،از زندگی لذت ميبرد،و برمعاشرانش خوش ميگذرد.

▪ امام صادق عليه السSم فرمود:«ھيچ زندگانی گواراتر از خوش

)١اخSقی نيست.» (

مردم با  کشيده  درھم  صورت  باشد،با  اخSق  بد  کسيکه  اما 

بلند فریادش  و  داد  نامSیمات  و  حوادث  مقابل  کند،در  مSقات 

شود،بيخود داد وقال راه بيندازد،تند خو و بد زبان باشد زندگی تلخ

و ناگواری خواھدداشت،خودش ھميشه ناراحت و معاشرینش در

عذابند،مردم از او متنفر واز معاشرتش گریزانند،آب خوش از گلوی

اعصاب کامS آمادگی دارد،ھميشه اوقاتش تلخ وخودش و معاشرانش پائين نميرود،خواب و خوراک درستی ندارد.برای انواع بيماریھا مخصوصاضعف 

آه و ناله اش بلند است،دوستانش کم اند،محبوب کسی نيست.

)٢ر ميدھد.» (▪ پيغمبر اسSم صلی الله عليه و آله فرمود:«آدم بد اخSق نفس خودش را در رنج و عذاب دائم قرا

ناچارند با ھم زندگی کنند.خوش اخSقی برای ھمه zزم است مخصوصا برای زن و شوھرضرورت دارد،زیرا ھميشه با ھم ھستند و 

اد و خندان باش،اوقات تلخی ودعواخانم محترم،اگر ميخواھی به خودت و شوھر و بچه ھایت خوش بگذرد اخSقت را اصSح کن، ھميشه ش

ی،حيف نيست با بداخSقی آنرا به صورت جھنمنکن،خوش برخورد و شيرین زبان باش،با اخSق خوش ميتوانی خانه ات را بصورت بھشت برین درآور

ی،محيط خانه را با صفا ونورانی گردانی،چرا آنراسوزانی تبدیل کنی و خودت و شوھر و فرزندانت در آن معذب باشيد؟تو ميتوانی فرشته رحمت باش

ور و شادمانی ميگرداند،غم و اندوه را از دلشان بربه صورت زندان تاریکی در ميآوری؟لب خندان وشيرین زبانی تو دل شوھر و فرزندانت را غرق سر

 از آنھا بدرقه کنی چه تاثيرنيکوئی در روح و اعصابشانطرف ميسازد.آیا ميدانی:بامداد که رزندانت به مدرسه یا سر کار ميروند اگر با تبسم و گرمی

خواھی گذاشت.

یی است.اگر به زندگی و شوھرت عSقه داری بد اخSقی نکن،زیرا اخSق خوب بھترین پشتوانه پيمان زناشو

ب را تایيد ميکند.عدم توافق اخSقی نخستين علتاکثر طSقھا در اثر بد رفتاری زن و شوھر و عدم توافق اخSقی پيداميشود.آمار طSقھا این مطل

بروز اختSفات خانوادگی است.

١٢٧۶٠ پرونده شکایت که به دادگاه خانواده رسيده است،١۶٠٣٩ از ١٣۴٧ اشاره ميکنيم:«درسال ۴٩ و ۴٨ و ۴٧به عنوان نمونه به آمار سالھای 

 پرونده به عدم توافق ميان زن و١١٢۴۶ پرونده اختSفات زناشویی ١۶٠۵٨ ازميان ١٣۴٨پرونده بر اساس عدم توافق اخSقی بوده است.در سال 



Sفات زناشویی به واسطه عدم توافق اخSقیشوھر اختصاص داده شده است.یعنی با یک آمار خيلی ساده می بينيم که بيش از ھفتاد درصد اخت

) »٣بروز ميکند. (

د،با شوق و ذوق کار کند و اسباب رفاهخانم محترم،با خوش اخSقی عشق و محبت شوھرت را جلب کن تا به زندگی و خانواده عSقه مند شو

ميآید.شما را فراھم سازد،اگر خوش اخSقی کردی دنبال شب نشينی و عياشی نمی رود و زودتر به خانه 

جواب داد:علت اینست که زنم اصS سازگاریزنی به شورای داوری شکایت کرد که:«شوھرم ھميشه ناھار و شام را بيرون خانه ميخورد. شوھر 

ندارد وبد اخSق ترین زن دنياست.

) »۴زن ناگھان خيز برداشت و در حضور اعضای داوری شوھرش راکتک زد. (

به خانه جلب کرد،در صور با شکایت و فحش و کتک ميتوان شوھر را  نادان خيال ميکرد  تی که یک راه عقلی و ساده داشت وآناین خانم 

خوشرفتاری و خوش اخSقی بود.

 ماه است که با من حرف نميزند و مخارج ما را به وسيله مادرش می فرستد.١۵زنی در شورای داوری گفت:شوھرم 

) »۵ ماه است باینکار ادامه ميدھم. (١۵ت مرد در جواب گفت:چون از دست بد اخSقيھای زنم بتنگ آمده بودم تصميم گرفتم صحبت نکنم و مد

به خانه و زندگی عSقه ندارد،اگردنبالاکثر مشکSت زناشویی را با ھوشياری و اخSق خوش ميتوان حل کرد.اگر شوھرت کم محبت است،اگر 

بيرون صرف ميکند،اگر بد رفتاری  ناھار را  ميکند،اگر تندخویی و دعوا ميکند،اگر ثروتش راببادعياشی ميرود،اگر دیر به خانه ميآید، اگر شام و 

اخSق خوش ميتوان حل کرد.تو اخSق و رفتارت راميدھد،اگر دم از طSق و جدایی ميزند ھمه اینھا و صدھا مانند اینھا رابوسيله خوشرفتاری و 

عوض کن و نتيجه اعجاز آميز اخSق خوب را تماشا کن.

) »۶ب نازل ميشود. (▪ امام صادق عليه السSم فرمود:«خدا به آدم خوش اخSق ثواب جھاد ميدھد،صبح و شب برایش ثوا

ا دور است.و ھر زنيکه به شوھرش احترام▪ حضرت صادق عليه السSم فرمود:ھر زنيکه شوھرش را اذیت کندو اندوھگينش سازد و از رحمت خد

)٧بگذارد و آزارش نرساند و فرمانبردارش باشد خوشبخت ورستگار است ». (

و آله عرض شد:«فSن شخص زن خوبی است.روزھا روزه دارد و شبھا عب به رسول خدا صلی الله عليه  ادت ميکند.ليکن بد اخSق است▪ 

ھمسایگانش را آزار ميرساند».

) ».٨فرمود:«ھيچ خير و خوبی ندارد.و از اھل دوزخ ميباشد (

● توقعات بيجا

ده ای باید حساب دخل و خرج خودشان را بکنند وامکانات مالی و درآمد ھمه افراد یکسان نيست.ھمه نميتوانند دریک سطح زندگی کنند.ھر خانوا

ور غير ضروری دست به قرض و نسيه بزند.بر طبق درآمدشان خرج کنند.انسان ھمه طور ميتواند زندگی کند.عاقSنه نيست که برای تھيه ام

ر ميتوانيد خرج کنيد که آبرویتان محفوظبماند وخانم محترم،تو کدبانوی خانه ھستی،عاقل و فھميده باش،حساب خرج و دخلتان را بکن. ببين چطو

اس را در تن خانمی دیدی و وضع اقتصادی شماھميشه پولدار باشيد، عاقبت اندیش باش،چشم و ھمچشميھای بيجا را کنار بگذار،اگر فSن مد لب

ل ھمسایه مشاھده نمودی به شوھرت اصرار نکن کهاقتضای خرید آنرا ندارد،شوھرت را به تھيه آن وادار نکن، اگر چيز لوکس و قشنگی را در منز

ت و اسباب لوکس زینت کرده zزم نيست خودتان راباید آنرا تھيه کنی،اگر فSن دوست یا خویش و قوم شماخانه اش را با فرشھای زیبا و گرانقيم

د چرا شوھرت را به وام گرفتن و نسيه گرفتن و قسطیبسختی بيندازید تا از او تقليد کنيد،تو که ميدانی وضع اقتصادی و در آمد شما ایجاب نميکن

خریدن و کارھای غير مشروع وادار ميکنی؟

ا بخرید و در خانه بگذارید،آیا صSح است که زندگیآیا عقSئی است که برای رقابت با دیگران از بانک وام بگيرید وفSن جنس غير ضروری و لوکس ر

روری را در خانه جمع آوری نمائيد.خودتان را بر وام گرفتن و نسيه کردن و قسطی خریدن پایه گذاری کنيد و یک سری اشياء غير ض

س انداز کنيد،وقتی وضع اقتصادی شما خوب شد وآیا بھتر نيست قدری صبر کنيد تا اوضاع مالی شما بھتر شود؟ھرماه مقداری از درآمدتان را پ

توانستيد جنس مورد نظرتان را تھيه نمائيد با پول نقد آنرا خریداری کنيد.

 لوکس فورا بھوس افتاده و سر به جان شوھر بيچارهبيشتر این رقابتھا و ولخرجيھا از خانمھای نادان و خودخواه سرچشمه ميگيرد.با دیدن یک چيز

ا قسطی بخرد و خودش را بيچاره کند و ھميشه قرضدارگرفته که باید آنرا تھيه کنی.به قدری نق نق و پافشاری نموده که ناچار ميشود وام بگيرد ی

باشد.

اھای بيجا و سرزنشھا وزخمزبانھای او خSصگاھی ناچار ميشود زندگی زناشویی را بر ھم بزند و زن خودخواھش را طSق بدھد تا از شر تقاض



توجه فرمائيد:شود یا خودکشی کند تا از این زندگی پر از ایراد وبھانه نجات پيدا کند.به داستانھای زیر 

 که باید یا برایش تلویزیون بخرم یاطSقش«مردی در دادگاه ميگفت:مدتی است زنم به واسطه القاآت زن ھمسایه پایش را توی یک کفش کرده

ج خانواده سه نفریمان را تومان حقوق ميگيرم،صد تومانش اجاره خانه است با دویست تومان دیگر باید یکماه تمام مخار٣٠٠بدھم.در ماه فقط 

) ».٩تامين کنم،کجا ميتوانم تلویزیون بخرم؟ (

ک زن مرد پولدار در بياورد،آخربه خدا به دین بهمردی در دادگاه ميگوید:«خانم دلش لباسھای آخرین مدل ميخواھد.خانم ميخواھد خودش را عين ی

 تومان شام و ناھار تھيه کنم یابرای خانم پوستيژ۶٠٠ تومان آنراکرایه خانه ميدھم.شما بگوئيد من با ٣٠٠ تومان است،٩٠٠مذھب تمام حقوق من 

) ».١٠زن است خط ميکشم (و کفش و کSه بخرم؟»در آخر به مادر زنش ميگوید:دختر مال شما.چشم، طSقش ميدھم ودور ھر چه 

ام،زنم توقعات خارج از حد دارد،چون نميتوانممردی که خودکشی کرده بود وقتی بھوش آمد گفت:«من شاگردراننده ام،سه سال است ازدواج کرده 

) ».١١يم بخودکشی گرفتم (توقعاتش را برآورده کنم مرتبا مرا سرزنش ميکند،سرزنشھای او باzخره مرا بستوه آورد و تصم

) ».١٢زنی به شوھرش ميگوید:«یا سيگار خارجی بکش یا طSقم بده (

 نموده اند.بدین منظور شوھرکرده اند که به خواسته ھا واینگونه زنھا اصS معنا و ھدف ازدواج را درک نکرده اند.زناشویی را یک نوع برده گيری تصور

ھوسھای کودکانه خویش جامه عمل بپوشند.

 دسترنج خویش را دو دستی تقدیم خانم کند تاشوھری را ميخواھند که مانند یک نوکر بی اجر و مزد بلکه یک اسيربرایشان زحمت بکشد و حاصل

و توقعات بيش از حد نداشتند.در راه بلند پروازیھا و ھوسھای خام خویش به مصرف برساند. کاش باین مقدار قناعت ميکردند 

شوھر ندارند،چيزی را که ھوس کردندحتما بایدگاھی توقعاتشان به قدری زیاد است که مجموع درآمد شوھر کفایت نميکند،اصوz کاری با درآمد 

سته و باید تھيه شود.تھيه شود،ھر چه بشود بشود،گر چه شوھر ورشکست شود یادست بکارھای غير مشروع بزند،خانم خوا

و نق نق ھای زن است که مردرا بهیکی از عوامل بزرگ ورشکست مردھا ھمين توقعات بيجای خانمھا و چشم و ھمچشميھاست، سرزنشھا 

وند.کارھای غير مشروع وادار ميکند،اینگونه زنھای از خود راضی وخودخواه ننگ بانوان بشمار مير

ھایت نخواھی رسيد،ميروی در خانه سر بار پدر وگيرم با این توقعات و ایرادھا طSق گرفتی آنوقت کارت اصSح ميشود،نه،مطمئن باش ھرگز بآرزو

باید از نعمت انس و محبت و بچه داری محروم شوی،خيال ميکنی م ردھا برای خواستگاری تو صف کشيدهمادرت خواھی شد و تا آخرعمر 

ی پيدا کردی از کجا که بھتر از شوھر اولت باشد؟اند،نه،چنين نيست، زنھائيکه طSق ميگيرند کمتر شانس ازدواج دارند،بر فرض اینکه شوھر دیگر

د؟مگر خوشی و آسایش فقط با کفش و لباس وآیا بھتر نيست عاقبت اندیش باشی؟حساب دخل و خرجتان رابکنيد و به مقدار درآمدتان خرج کني

ری و شوھرداری بکوش.با اظھار مھر ومحبت محيطتلویزیون و یخچال فراھم ميشود؟به جای این بلند پروازیھا وھوسھای خام به زندگی و خانه دا

خانه را با صفا و نورانی کن.با زندگی دیگران کاری نداشته باش.

ندید، در مخارج روزانه صرفه جویی کن،تااوضاع مالیبر طبق درآمدتان خرج کنيد.و از نعمت انس و محبت لذت ببر،با شوھر و فرزندانت بگویيد و بخ

ی،حتی اگر شوھرت ولخرج است وبيش از تواناییشما بھتر شود و زندگی آبرومندی پيدا کنيد، شاید در آینده بتوانی به خواسته ھای خودت برس

دگی شما مشترک است،ھر چه او داشته باشد درخویش خرج ميکند جلوش را بگير،نگذار برای خریداشياء غير ضروری وام بگيرد یا قسطی بخرد،زن

د اشياء تجملی و غيرzزم وسائل ضروری منزل راواقع مال شما است،نترس نه ثروتش را بدیگری ميدھد نه در خانه دیگری صرف ميکند،به جای خری

شته باشيد.تھيه کنيد،برای حوادث و پيش آمدھا که خواه ناخواه برای ھمه کس اتفاق ميافتد پس انداز دا

ائيکه فوق توانایی اوست وادار کند اعمالش مورد قبول▪ پيغمبر اکرم صلی الله عليه و آله فرمود:«ھر زنيکه با شوھرش سازگار نباشد و او را بر چيزھ

) ».١٣خدا واقع نميشود و در قيامت مورد غضب پروردگار جھان قرارميگيرد (

خدا رسيده قناعت ننماید و بر شوھرش سختگيری▪ رسول خدا صلی الله عليه و آله فرمود:ھر زنيکه با شوھرش ناسازگاری کند و به آنچه از جانب 

) ».١۴کند و بيش از حد توانایی خواھش کند اعمالش قبول نميشود وخدا بر او خشمناک خواھد بود (

) ».١۵▪ پيغمبر اسSم فرمود:«بعد از ایمان به خدا نعمتی باzتر از ھمسرموافق و سازگار نيست (

● شوھرت را دلداری بده

با صدھا مشکل مواجه ميشود،ممکن است مورددشواری زندگی بر دوش مرد است.مخارج خانواده را بھر طورشده باید تامين کند،در خارج منزل 

ست مطالباتش را نتواند وصول کند،ممکن استتوھين یا توبيخ رئيس قرار بگيرد، ممکن است با اذیت وکارشکنی ھمکارانش برخورد کند،ممکن ا

وده باشد،ممکن است شغل مناسبی پيدامحل چک و سفته ھایش را نتواند تامين کند،ممکن است به کسادی بازار و عدم درآمد برخورد نم



تا نيست،در زندگی روزمره باصدھا از این قبيل حوادث برخورد م بلکه دائما ونکند،گرفتاریھای مرد یکی دو  يکند،آنھم نه یک مرتبه و دو مرتبه 

 غالبا کوتاھتر از زنھاست.آخر اعصاب یکنفر چقدرپيوسته،کمتر اتفاق ميافتد روزیکه ناراحتی تازه ای نداشته باشد، بيخود نيست که عمر مردھا

ميتواند حوادث و ناراحتی ھا را تحمل کند!

اعصابش را تقویت کند.انسان در اینگونه مواقع احتياج شدیدی دارد به شخص دلسوزمھربانيکه دلداریش بدھد و روح و 

ط خانه و شما پناه ميآورد،به دلجویيھای توخانم گرامی،شوھر شما دلسوز ندارد،احساس غربت و تنھایی ميکند،از مشکSت فرار نموده به محي

اش مشاھده نمودی سSم و تعارف تواز ھمه روزه گرمترنيازمند است،اگر با روی درھم کشيده و اوقات تلخ واردمنزل شد و آثار ناراحتی را در چھره 

یراد نگير،تقاضا نکن،از گرفتاریھای خودت شکایت وباشد،اسباب استراحت و غذا و چای او را زود فراھم کن،درباره موضوعات دیگر اصS صحبت نکن،ا

گرما خورده خنک شود،آنگاه که از خستگی دردرد دل نکن، بگذار خوب استراحت کند، اگر گرسنه است سير شود،اگر سرما خورده گرم شود،اگر 

ت کند اصرار نکن،اما اگر شروع به درد دل کردآمد و اعصابش راحت شد با زبان خوش سبب ناراحتی اش را بپرس اگر دیدی باز ھم ميل نداردصحب

راحتی او اظھار تاسف کن،طوری وانمودکن کهخوب گوش بده،تمام حواست پيش او باشد،از خنده بيجا جدا اجتناب کن،بلکه از شنيدن عوامل نا

رھم بگذار،با نرمی و مSیمت دلداریشبيش از خودش از عوامل گرفتاری او اندوھگين ھستی،با اظھار محبت و دلسوزی زخمھای دلش را م

بده،موضوع را در نظرش کوچک وبی اھميت جلوه بده،او را در قبال حل مشکل تشجيع کن.

ت،انسان ميتواند با نيروی صبر و استقامت بربگو:اینگونه حوادث از لوازم z ینفک زندگی است و برای ھمه کس اتفاق ميافتد،چندان مھم نيس

 موارد ظاھر ميشود،غصه نخور،صبر و کوششمشکSت پيروز گردد،اما به شرط اینکه خودش را نبازد،اصوz مردانگی وشخصيت انسان در اینگونه

 اگر راه صحيحی به نظرت نرسيد پيشنھاد کن باکن تا مشکل حل شود،اگر احتياجی به راھنمایی دارد و راھی به نظرت ميرسد پيش پایش بگذار و

یکی از دوستان یا خویشان عاقل و خير خواه مشورت کند.

او برسی و مانند یک پرستار مھربان بلکه یک روانپزشکخانم محترم،شوھرت در مواقع گرفتاری به مھربانيھا و دلجویيھای تو نيازمند است.باید بداد 

 کنی،آری پرستار و روانپزشک کجا ميتوانند ماننددلسوز از او دلجویی کنی،از این باzتر بگویم،باید شخصيت خویش را باثبات رسانی و شوھرداری

روح شوھرت ميگذارد!دل واعصابش را آرام ميکند،بهیک بانوی فداکار شوھرداری کنند؟غافلی که مھربانيھاو دلداریھای تو چه اثر معجز نمایی در 

يکس نيست،به وفا وصميميت تو اطمينان پيدازندگی دلگرم ميشود، برای مبارزه با مشکSت آماده ميگردد،می فھمد که در این جھان تنھا و ب

ميکند،دوستدار و عاشق تو و اخSقت ميشود،پيمان زناشویی شما استوار و محکم ميگردد.

) ».١۶ از دیدار او مسرور و شاد گردد (▪ حضرت صادق عليه السSم فرمود:«در دنيا چيزی بھتر از ھمسرشایسته وجود ندارد.زنيکه شوھرش

ن و با عاطفه ھستند،در سختيھا و پيش آمدھای▪ حضرت رضا عليه السSم فرمود:«یک دسته زنھا آنھایی ھستند که زیاد بچه دار ميشوند، مھربا

) ».١٧ا زیاده نميگردانند (روزگار،در امور دنيا و آخرت پشتيبان شوھرشان ھستند،بزیان او کارنميکنند و گرفتاریھایش ر
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ھمسرداری

● مقدمه

ھمسرداری مھارتی است که زن و شوھر با شناخت توانمندی ھا ، تفاوت ھا

و حساسيت ھای یکدیگر ، بتوانند به نيازھای جسمی ، عاطفی ، روانی و



جنسی طرف مقابل پاسخ دھند، بطوری که ھر دو احساس رضایت خاطر

نموده به آرامش نسبی دست یابند.

● تفاوت ھای روان شناختی زنان و مردان در زندگی مشترک

داشته «دوست  از  آنان  اطمينان  با احساس  زنان  نفس  به  اعتماد  ميزان 

شدن» رابطه مستقيمی دارد، در حالی که مردان ، زمانی از اعتماد به نفس

کافی برخوردارند که بتوانند درخواست ھای ھمسران خود را برآورده کنند.

▪ زنان دوست دارند برای حل شدن یک موضوع درباره آن صحبت کنند، (حتی

اگر وقت زیادی صرف نمایند)، در حالی که مردان این عمل زنان را پرحرفی تلقی می کنند.

ان دارند، اما مردان فکر می کنند که ھمسرانشان باید▪ زنان دوست دارند که شوھرانشان محبت خود را ابراز کنند و به آنان بگویند که چقدر دوستش

بدانند که «من فقط او را دوست دارم، نيازی به گفتن نيست.»

 به زندگی اميدوارتر و عSقه مندتر می کنند.▪ وقتی مردان از زنان خود حمایت می کنند، آنان را در حل مشکSتشان توانمندتر می سازند، و

ن صورت حاضر به ھر گونه ایثار و فدارکاری خواھند بود.▪ زنان فرمان بردن را دوست دارند، ولی معتقدند این فرمان بردن باید عاشقانه باشد، در ای

قيقت دلواپسی و نگرانی توأم با عشق و عSقه را به▪ ھنگامی که مردان دیر می کنند، زنان با سؤال ھای چرا دیر کردی؟ ، کجا بودی؟ و ... در ح

ال ببرند و افرادی بی مسئوليت و غيرمطمئن جلوهھمسر خود ابراز می کنند. اما شوھران فکر می کنند که ھمسرانشان می خواھند آنھا را زیر سو

دھند.

ی می نمایند ولی زنان زمانی این احساسوقتی شوھران فکر می کنند که برای زندگی و ھمسرشان مفيد ھستند، احساس ارزشمندی و توانمند

را دارند که فکر کنند برای ھمسرانشان عزیز ھستند.

این به راھنمایی آنان می پردازند، در صورتی که▪ مردان پس از گوش کردن به صحبت ھای ھمسر خود بSفاصله می خواھند مشکل را حل کنند، بنابر

شاید زنان فقط می خواستند احساساتشان را بيان کنند.

محک می زنند.▪ زنان ميزان ارزشمندی و عSقه شوھرانشان را به خود با ميزان برآورده شدن خواسته ھایشان 

صحيح متقاعد سازند.▪ مردان یا باید سعی کنند خواسته ھای منطقی آنان را برآورده کنند و یا آنان را با دzیل 

● کليدھای برقراری ارتباط صحيح با خویشان ھمسر

▪ به خانواده ھمسرمان نيز به اندازه خانواده خود احترام بگذاریم.

▪ با خانواده ھمسر خود ھمانگونه رفتار کنيم که با خانواده خود رفتار می نمایيم.

قصد راھنمایی داشته باشند، فقط از تجربه ھای آنان▪ به ھيچ یک از خانواده ھا اجازه دخالت در زندگی خود را ندھيم. در صورتی که خانواده ھا 

استفاده کنيم و تصميم نھایی را با مشورت ھمسر خود اتخاذ نمایيم.

م، زیرا اینکار موجب گسترش دامنه اختSف می شود.▪ در صورت بروز اختSف ، از در ميان گذاشتن موضوع یا نزدیکترین خویشاوندان نيز پرھيز کني

▪ در حضور خویشان به ھمسر خود بيشتر توجه کنيم و او را در گفتگوھا شرکت دھيم.

زیرا ھر یک از ھمسران به خوبی خانواده خود را▪ در صورت بروز مشکل از سوی خانواده زن یا مرد، عضو ھمان خانواده باید مشکل را حل کند، 

می شناسند و بھتر می توانند چاره جویی نمایند.

▪ از چشم ھم چشمی و حسادت بپرھيزیم.

يم، ھرگز آنان را به خاطر پایبندی به آداب و رسوم خود▪ به آداب و رسوم خانواده ھمسرمان احترام بگذاریم، چنانچه برخی از آنھا را صحيح نمی دان

استھزا نکنيم.

ادر و فرزندی می شود).▪ zزم است گاھی ھمسران به تنھایی به دیدار خانواده خود بروند (اینکار موجب ارضای محبت م

این در صورت ضرورت ، ھر یک از ھمسران باید بخوبی از▪ این واقعيت را بپذیریم که عSوه بر ھمسر، پدر و مادر حق مسلمی بر گردن ما دارند، بنابر

خانواده خود حمایت کنند.

● آشنایی با برخی از مھارت ھای ھمسرداری

 تا خستگی را از تن شریک زندگی خود▪ شاد باشيم: شاد بودن ھميشه ارزشمند است، پس سعی کنيم خود را خوشحال و سرحال نشان دھيم



دور کنيم.

شرایط مناسب او را از چگونگی رفتارش آگاه کنيم.▪ صبور باشيم: اگر رفتار ھمسرمان را خوشایند نمی دانيم، بھتر است با حوصله و تأمل و در 

 مشترک را در نظر بگيریم و بی طرفانه▪ منطقی رفتار کنيم: مسائل را منطقی و درست بررسی کنيم و بجای منافع شخصی ، مصالح زندگی

قضاوت کنيم.

د.▪ کم توقع باشيم: از ھمسرمان آن قدر انتظار داشته باشيم که بتواند به انتظارات پاسخ بدھ

رھای خوب ھمسرمان بيشتر بيندیشيم و جنبه ھای خوب▪ مثبت نگر باشيم: با بياد آوردن لحظات شيرین زندگی بدبينی را از خود دور کنيم، به رفتا

زندگی را فراموش نکنيم.

بت و عاطفه می شود.▪ خوش بين باشيم: داشتن نگاه خوش بينانه به زندگی و اطرافيان باعث ایجاد آرامش و بذل مح

▪ یکدل باشيم: درک متقابل موجب ایجاد تفاھم می شود و یکدلی بوجود می آورد.

ه کنيم و یا با اشاره و سرتکان دادن نشان▪ شنونده خوبی باشيم: ھنگامی که ھمسرمان با ما صحبت می کند، حتی اzمکان به چشمان او نگا

دھيم که به حرف ھای او توجه داریم.

وقعيت ھای موفق گذشته او را تشویق کنيم تا▪ مشوق ھمسر خود باشيم: برای رفتارھا و صحبت ھای ھمسرمان ارزش قائل شویم و با یادآوری م

آینده بھتری داشته باشد.

وھای ما باشد، در حقيقت اولين کسی که از▪ به پيشرفت یکدیگر اھميت دھيم: آنقدر صميمی باشيم که پيشرفت و ترقی ھمسرمان یکی از آرز

این پيشرفت سود می برد ما ھستيم.

ول بدانيم، خوش قولی نشانه احترام به خود و▪ خوش قول باشيم: برای حرف ھا و قول ھای خود ارزش قائل شویم و خود را در مقابل آنھا مسؤ

ھمسر است.

نيم.▪ به شخصيت ھمسرمان احترام بگذاریم: و حرمت یکدیگر را نزد خانواده و دوستان و ... حفظ ک

 کنيم. صحبت کردن بھترین راه آگاھی از افکار و▪ ارتباط کSمی و عاطفی خود را حفظ کنيم: سعی کنيم با ھمسر خود درباره مسایل مختلف گفتگو

احساسات ھمسر می باشد.

م، برایش خوبی خواھيم و در راه کمک به ھمسرمان▪ با یکدیگر مھربان باشيم: ھمسرمان را جزئی از وجود خود بدانيم، خوبی ھایش را بازگو کني

م و صميمی برقرار کنيم.تمام تSش خود را بکار ببریم با مھربانی می توانيم مالک قلب ھای یکدیگر باشيم و رابطه گر

اکار است. تSش کنيم که آیينه زندگيمان شفاف و▪ محبت پذیر و قھر گریز باشيم: منش توأم با مھربانی و دوری از قھر و کينه صفت ھمسران فد

بدون غبار کدورت باشد.

وغ و نيرنگ متوسل شویم حتی اگر حقيقت به▪ راستگو باشيم: صداقت و راستی از بھترین سرمایه ھای زندگی مشترک است. ھرگز نباید به در

نفع ما نباشد. فراموش نکنيم که دروغ پایه ھای زندگی را سست می کند.

 که ھمسرمان در آن احساس رضایت خاطر کند و▪ محيط خانواده را با صفا کنيم: فضای عاطفی خانواده باید چنان مطلوب و دوست داشتنی باشد

از امنيت روانی برخوردار باشد.

انواده محسوب می شوند و مقيد بودن به ارزش ھا▪ به ارزشھای دینی، اخSقی و خانوادگی پایبند باشيم: ارزش ھا از ارکان و ستون ھای اصلی خ

موجب دوام و استحکام خانواده می شود و اصالت آن را حفظ می کند.

د را به راحتی بيان کند.▪ به نيازھای ھمسر توجه کنيم: رفتار دلنشين و توام با متانت موجب می شود، خواسته ھای خو

د برسيم، بنابراین باید به رفتار او توجه▪ بھداشت روانی ھمسر را تأمين کنيم: در سایه سSمت جسمی و روانی می توانيم به ھدف ھای خو

نمایيم و از افسردگی و خمودیش جلوگيری کنيم.

ن کنند. با مشورت کردن، راه رسيدن به زندگی سالم▪ با یکدیگر مشورت کنيم: ھر یک از ھمسران باید حق داشته باشند نظر و پيشنھاد خود را بيا

کوتاه تر می شود.

به خاطرانجام وظایف ، مسؤوليت ھا و ھمکاری ھایش قدردانی ک باشيم: از ھمسرمان  به▪ قدر شناس  برای ابراز سپاسگزاری و تشکر  نيم. 

کلمه ھای خاصی نيازمند نيستيم!

▪ برنامه ریزی کنيم: در حقيقت برنامه ریزی به زندگی خانوادگی نظم و سامان می بخشد.



اشيم.▪ الگوی خوبی باشيم: طوری رفتار کنيم که الگوی رفتاری مناسبی برای ھمسر و فرزندان خود ب

 من جای او بودم چه می کردم ؟»▪ خود را به جای ھمسرمان بگذاریم:دنيا را از دریچه نگاه او ببينيم و از خود بپرسيم «اگر

ر تمام امور زندگی ( خوردن ، خوابيدن ، مسافرت و▪ ميانه رو متعادل باشيم: حضرت علی عليه السSم فرموده اند «خير اzمور اوسطھا». پس اگر د

حتی محبت کردن و ...) اعتدال را رعایت کنيم، کمتر دچار مشکل می شویم.

ب و نفرت را خاموش کند و بنای زندگی را از▪ با جمSت زیبا از ھمسر خود دلجویی کنيم: یک جمله شورانگيز می تواند طوفانی از خشم و غض

خطرات گوناگون دور سازد.

نوادگی ، روحی و روانی برای ھر یک از طرفين▪ روابط زناشویی را بسيار مھم بدانيم: عدم توجه به این روابط موجب ایجاد مشکSت مختلف خا

می شود و زندگی را با خطرھای جدی روبرو می کند.

 ما را ترک نمی کند و یا در ھيچ مشکلی ما را▪ ھمسر خود را راضی کنيم: باید طوری رضایت ھمسرمان را جلب نمایيم که مطمئن باشيم ھيچوقت

تنھا نمی گذارد.

يم که ھميشه ھمه چيز را ھمگان دانند.▪ برای سخن و پيشنھاد ھمسرمان احترام قائل شویم و خود را عقل کل ندانيم: باور داشته باش

حبت است، نه محل یکه تازی و خشونت.▪ فرمان ندھيم: نباید خانه را به پادگان تبدیل کنيم. متوجه باشيم که خانه کانون عشق و م

نسان را از ميان می برند. بھتر است به جای اعمال▪ تعصبات غلط و افکار مزاحم را از خود دور کنيم: افکار مزاحم مانند خوره ، سSمت روانی ا

تعصبات دست و پا گير ، انرژی خود را صرف توجه به ھمسر و خانواده نمایيم.

ز یاد نبریم که زندگی ھر کسی مطابق سليقه و عقل و▪ از ازدواج خود اظھار پشيمانی نکنيم: زندگی و روابط خود را با دیگران مقایسه نکنيم و ا

درایت او اداره می شود.

، آشکار کردن و بزرگ جلوه دادن این نقاط▪ روی نقاط ضعف ھمسر خود انگشت نگذاریم: ھر فردی ممکن است در موارد مختلف دچار ضعف باشد

ا شکست دادن ھمسر استفاده کنيم.ضعف موجب ایجاد کدورت می شود. ھرگز نباید از نقطه ضعف ھا به عنوان اسلحه ای برای سکوت ی

مثل ، رفتار مناسب را به او یادآوری نمایيم.▪ مقابله به مثل نکنيم: از رفتارھای تSفی جویانه بپرھيزیم و سعی کنيم به جای مقابله به 
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ھمسرداری مدرن!!

) ھمسرتان را به عنوان یک مرد بپذیرید و برای شناخت دنيای مردانه او١

دانش و آگاھی خود را افزایش دھيد.

بلکه به شخصيت٢ ننگرید.  ) ھمسر خود را به چشم یک شی ء مسؤول 

وجودی او احترام بگذارید.

) جنبه یا بخش ھایی از شخصيت شوھرتان را که باعث تمایز او از سایرین٣

می شود مورد توجه و تحسين قرار دھيد.

) برای این که ھمسرتان با شما روراست باشد سعی کنيد او را درک کرده۴

برای افکار و احساساتش ارزش قایل شوید. اگر حرف ھا و گفته ھای او و 



ندگی خود می کارید.مطابق ميل شما نيست از خود واکنش تند نشان ندھيد زیرا به این وسيله بذر بی اعتمادی در ز

با شما در ميان می گذارد، احساساتش ر۵ بپذیرید و به او نگویيد که اسرار درونش) وقتی ھمسرتان با شما درد دل می کند و راز دلش را  ا 

ناخوشایند و بی رحمانه است .

ما فاصله بگيرد.) به طور مداوم از شوھرتان انتقاد نکنيد زیرا انتقاد پياپی باعث می شود که شوھرتان از ش۶

ميت و با احساس بودن را به شيوه مردانه نشان) او را به درک نکردن ، عدم صميميت و بی احساس بودن متھم نکنيد. زیرا او درک کردن ، صمي٧

می دھد.

ازھا را باز گوید و به ھمين جھت در مواقع مناسب با) نيازھای واقعی شوھرتان را دریابيد. این امر اتفاق نمی افتد مگر این که ھمسرتان این ني٨

ی تان دریابيد و در نھایت جوابی را که شوھرتانلحن مSیم در مورد نيازھایش از وی سؤال کرده و دیدگاھھای واقعی وی را نسبت به خود و زندگ

می دھد بدون انتقاد و جبھه گيری بپذیرید.

 شما به گفته ھای او عدم عSقة شما را نشان) زمانی که ھمسرتان با شما صحبت می کند به دقت به حرفھای او گوش فرا دھيد زیرا عدم توجه٩

می دھد.

ل وقتی او به شما محبت می کند، آن را بيش از) ھيچ وقت از کارھایی که ھمسرتان برای جلب محبت شما انجام می دھد انتقاد نکنيد برای مثا١٠

اندازه لوس ندانيد او به شيوة خود ابراز محبت می کند.

ثال اگر در سالگرد ازدواج تان ، ھدیه ای به او می دھيد) او را به شيوه خودتان دوست نداشته باشيد بلکه به وجود او نيز اھميت بدھيد. به عنوان م١١

سعی کنيد از قبل در مورد ھدیة مورد عSقه اش اطSعاتی به دست آورید.

د و آنھا را تحسين کند. واقع بين باشيد و به او اجازه) از ھمسر خود انتظار نداشته باشيد که با تمامی طرح ھا و ایده ھا و افکار شما موافق باش١٢

دھيد که نظرش را ھر چند که برخSف ميل شما باشد، بيان نمایيد.

ت بيشتر مراعات کنيد. در بسياری اوقات) اصرار زیادی برای جلب محبت ھمسرتان نداشته باشيد و این نکته را زمانی که وی عصبانی اس١٣

او می شود.حالت روحی او برای ابراز محبت به شما مناسب نيست و اصرار زیاد شما منجر به مخالفت شدید 

 که ھمسرتان فکر کند شما ضعيف و بی) برای ھمسر خود نقش یک زن حساس و شکننده را بازی نکنيد. زیرا این حالت شما باعث می شود١۴

ری داشته باشد و ھمين امر باعث ناراحتی شماطاقتيد و اگر چيزی بگوید باعث رنجش تان می شود. بنابراین سعی می کند که ارتباط کSمی کمت

می گردد.

. زنی که توجه به روابطش به قيمت از دست) سعی کنيد که در ارتباط با ھمسرتان ھمواره ھویت خود را به عنوان یک زن و ھمسر حفظ کنيد١۵

د را بخشنده تر و دوست داشتنی تر از شوھرشدادن ھویتش تمام شود به خود و روابطش صدمه می زند. زیرا این مسئله باعث می شود که وی خو

در ارتباط دایمی باقی خواھند ماند که ھویتببيند و فکر کند که ھمسرش بی نھایت خودخواه و ناسپاس است . مردھا با زنی به عنوان ھمسر 

مستقل و قوی خود را حفظ کند.

رید که او را وادارید تا در این زمينه به شما کمک) اگر احساس می کنيد که در روابط خود با ھمسرتان از عزت نفس پایينی برخوردارید و ميل دا١۶

 کار کنيد و در صورت لزوم از یک روان شناسکند که از احساس خوبی برخوردار شوید اشتباه می کنيد. این مسئله مشکل شماست شخصاً روی آن

کمک بخواھيد.

. زیرا اگر برای صميميت و نزدیک شدن به او) زمانی که ھمسرتان از فشار عصبی رنج می برد سعی نکنيد از لحاظ احساسی به او نزدیک شوید١٧

ه حالت عادی خودش بر می گردد.فشار آورید فقط او را عصبانی تر کرده و از خود دور می کنيد. زمانی که استرس او کم شود ب

بختی زندگی مشترک را فقط بر عھده) در زندگی زناشویی خویش سعی کنيد خود را مسؤول خوشبختی خود بدانيد. زنی که مسؤوليت خوش١٨

شوھرش می گذارد یک ھمسر آزرده و افسرده به بار می آورد.

 که شریک زندگی اش را دوست دارد و از او گریزان) او را به دوست نداشتن و گریزان بودن از ھمسر و زندگی متھم نکنيد. زیرا وی اعتقاد دارد١٩

 کدورت در روابط می شود.نيست ولی به نظرش او را متھم به چيزی می کنيد که در موردش صدق نمی کند و این مسئله موجب

بگویيد عشق و محبت بار دیگر در زندگی تان) وقتی شما در می یابيد که در ایجاد مشکSت زندگی خود سھم داشته اید و آن را به ھمسرتان ٢٠

مشکل بر می آید.شکوفا می شود. زیرا بعد از آن ھمسرتان نيز سھم خود را می پذیرد و با کمک شما درصدد رفع 
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ھمسری موفق باشيد

بيان احساساتش تشویق كنيد، مطمئن باشيد رابطه١ - ھمسرتان را به 

شما به طور فوق العاده ای بھبود می یابد. فكرھای عميق و احساسات خود

را با ھم در ميان بگذارید تا احساس كنيد روابط خوبی با ھم دارید. با ھمسر

خود از احساسات خود حرف بزنيد، این موجب می شود كه زن نسبت به

از احساسات  ابراز  در  احتياط  می كند.  بيش تر  احساس صميميت  شوھر 

سوی مردھا یكی از اشكاzت عمده آن ھاست. یكدل باشيد، نشان دھيد كه

حالت و احساس طرف مقابل را درك می كند و از این عبارت استفاده كنيد،

«فھميدم، درست می گویی، آفرین».

- یاد بگيرید كه چگونه مسؤوليت ھا را قسمت كنيد، این كار شانه خالی٢

كردن از مسؤوليت ھا نيست، درست زندگی كردن است.

- ھرگز در جمع به شریك زندگی تان اھانت و بی ادبی نكنيد، كه اثرات سوء٣

دارد. ھميشه در معذرت خواھی نفر اول باشيد.

- بيشتر روی كارھای مثبت ھمسرتان تاكيد كنيد تا اعمال منفی او. بيشتر۴

می آورد. بار  به  فوق العاده ای  نتایج  كار  این  كنيد.  انتقاد  كمتر  و  ستایش 

حرفتان را بزنيد و از انتقاد خودداری كنيد، مثSً به جای این كه بگویيد: «تو

ھرگز به من كمك نمی كنی»، بگویيد: اگر در شستن ظرف ھا به من كمك

كنی بسيار ممنون می شوم».

ھا به خاطر نداشتن این مھارت، گرفتار سوء- ھم صحبتی زن و شوھر، برای رشد بقای احساس صميميت آن ھا نقش قطعی دارد، بسياری از زوج ۵

تفاھم و دلسردی و تكدر خاطر می شوند.

 به مرور صحبت ھا، سرد و بی روح می شود.- با ھمسرتان از موضوعات مورد عSقه اش صحبت كنيد، اگر این كار از سوی طرفين صورت نگيرد،۶

نياز دارد، پس باید نسبت به اشاره ھا وھمسرتان با گفت و گوی خود، گاھی فقط به حمایت شما و گاھی نيز به راھنمایی ھای عملی شما 

احساسات ھمسرتان حساس باشيد تا راه ھای مناسب ارتباط با ھمسرتان را پيدا كنيد.

جلوگيری كند و ناراحتی به بار آورد. پرسش ھایی كه- ماھرانه سوال كنيد، یك پرسش نابھنگام، طعنه آميز یا بی تناسب می تواند از ادامه صحبت ٧

پرسيد كه «آیا مشكلی پيش آمده بود كه دیر بهبا «چرا» شروع می شود، می تواند توليد اشكال كند، مثSً به جای «چرا دیر كردی؟» می توان 

منزل برگشتی؟ »

دن برچسب ھایی مثل شلخته، خودخواه، بی مSحظه و- ھر روز به ھمسرتان كلمات اميدوار كننده بگویيد و كلمات محبت آميز به زبان آورید. از ز٨

لجباز به ھمسرتان خودداری كنيد.



- از مطلق گویی و استفاده از كلماتی مثل «ھرگز» یا «ھميشه» خودداری كنيد٩

منبع : شبکه خبری ورلد نيوز
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ھمک6می  ھمسران

را با یک جمله، ھمسر خود  پيش می آید که  در زندگی زناشویی گاھی 

ناراحت یا برعکس او را خوشحال می کنيم. ارتباط کSمی یکی از موثرترین

ارتباطات در ميان زن و شوھر است؛ ارتباطی که می توان با استفاده مناسب

از آن پایه ھای زندگی را مستحکم تر کرد یا تنش و احساسات بد آفرید. به

ھمين منظور می خواھيم راجع به چگونگی کيفی و کمی گفتگو بين زن و

مثبت ارتباطی استفاده ھای  ابزار  این  از  بيشتر  بتوانيم  تا  بپردازیم  شوھر 

ببریم. اما پيش از آن که به آنچه در گفتارتان باید رعایت کنيد باید یاد بگيرید

از یکی  داشتن  نيندیشيد. گوش شنوا  زدن  به حرف  تنھا  و  دھيد  گوش 

ملزومات گفتگوی سالم است.

آنچه باید گفته شود.

در ابتدای زندگی آنچه باید بگویيم تمام چيزھایی است که برای یک شروع

باید گفته شود. از خصوصيات اخSقی تا توانایی ھا و ناتوانی  ھایی که داریم و

شرایطی که از زندگی زناشویی خود انتظار داریم را باید بيان کنيم. یادتان

باشد در گفتار خود صادق باشيد و تمام آنچه برای شروع یک زندگی zزم

 روحی خاصی دارید و احيانا اگر به بيماریاست گفته شود را بگویيد اعم از شرایط روحی، مثل خصوصيات و احساسات و مخصوصا اگر خصوصيات

. و احيانا بيماری ھای جسمی که دارید،روحی مثل وسواس یا سوءظن و... دچار ھستيد، شرایط جسمی، مثل عادات غذایی، عادات خواب و..

يات اخSقی اعضای خانواده ھمدیگر برای ایجادشرایط مالی اعم از توانایی ھا و ناتوانی ھا، شرایط خانوادگی اعم از رسم و رسومات و خصوص

ارتباطی موثرتر باید گفته شود. تمام شرایط خود را بروشنی بيان کنيد.

و شاید نتوانند منظور شما را از یک جمله دوپھلو بفھمند وبه کنایه و اشاره ھای جزئی اکتفا نکنيد؛ چرا که انسان ھا در بدو ازدواج بسيار خوشبينند 

واج می توانيد با گفتاری منطقی و حساب شدهبعدا برای شما مشکل ساز می شود. به قول معروف جنگ اول به از صلح آخر است. پس قبل از ازد

از بروز بسياری از مشکSت جلوگيری کنيد.

 را عنوان نمود. بسياری از زوج ھا از این کهوقتی زندگی زناشویی آغاز شد نيز مسائلی ھست که باید در گفتار کSمی به آن دقت کرد و آنھا

رای حرف زدن نيست و می توانند با گفتگوھمسرشان کم حرف است شکایت می کنند. زوج ھا باید بدانند که ھيچ کس مطمئن تر از ھمسرشان ب

ی کار و... براحتی می توان ساعت ھا گفتگو کرد.راجع به مسائل مختلف ارتباطی صميمانه تر با ھم ایجاد کنند. از اتفاق ھای روزمره و چگونگ

 محبت آميز مدام به ھم نشان دھند کهیکی از مسائلی که نباید بين زن و شوھر فراموش شود محبت کSمی است. زن و شوھر باید با کSم

تاثير بسيار مثبتی در زندگی زناشویی بگذارد. گا بعضی ھا فکر می کنند محبت کSمی چيزیھمدیگر را دوست دارند. این فضا می تواند  ھی 



 در عمل ثابت می شود شکی نيست، امامصنوعی و بدون ضمانت است و حتما باید دوست داشتن در عمل ثابت شود. در این که دوست داشتن

کند لذت نخواھند برد؟ با جواب به این دو سوال متوجهآیا ابراز محبت کSمی یک عمل نيست و آیا انسان ھا از این که ھمسرشان به آنھا ابراز عSقه 

ز ھمسر خود تعریف و تمجيد کنيد. از زیبایی ھا ومی شوید که محبت کSمی جای خود را دارد و ثابت کردن دوست داشتن در عمل نيز جای خود را. ا

 شود و از حرف ھای شما لذت ببرد. اگر می خواھيدخوبی ھای او بگویيد و از زحماتش متشکر باشيد. این کار باعث می شود او به زندگی عSقه مند

 آرام و مSیم بگویيد تا ھمسرتان را نرنجانيد.ایرادی از ھمسرتان بگيرید، آن را با آرامش بيان کنيد و به صورت یک انتقاد نرم و با جمSت

ر آن ھم بسيار خسته کننده و کسل بار است. اگر مدامافراط و تفریط ھميشه و در ھمه چيز مضر است. در صحبت کردن نيز نباید افراط کرد و تفریط د

د و محبت کنيد باز خوشایند نيست. پس اعتدال را ھم دربخواھيد ایراد بگيرید و گله کنيد، آزاردھنده خواھيد شد و اگر بخواھيد مرتب تعریف و تمجي

کيفيت و ھم در کميت صحبت کردن رعایت کنيد.

مساله باعث گله مندی ھمسرشان می شود. اگرگاھی بعضی از ھمسران اتفاقاتی که در طول روز برایشان می افتد را به ھم نمی گویند و این 

ائل شوید که مونس شما باشد و از حال و احوال شمااتفاقی می افتد یا خبری می شنوید، با ھمسر خود در ميان بگذارید و برای او این ارزش را ق

ود شریک بدارید. شاید ھمسرتان بتواند به شما کمکخبر داشته باشد. از غم ھا و ناراحتی ھای خود نيز با ھمسرتان گفتگو کنيد و او را در غم خ

ی اگر ھمسرشان اشتباھی مرتکب شود با او حرفکند تا باز شادابی خود را به دست آورید.بعضی ھا ھمسر خود را با سکوت تنبيه می کنند، یعن

مسرتان را از خود دور می کنيد، بلکه خودتان را نيز ازنمی زنند. در حالی که مشکSت را می توان با صحبت راحت تر حل کرد و با حرف نزدن نه تنھا ھ

 نيست.ھم کSمی او محروم ساخته اید. پس عSوه بر او خود را نيز تنبيه کرده اید و این کار عاقSنه

شما باید بتوانيد با ھمسر خود یک رابطه کSمی موثر داشته باشيد تا بتوانيد:

) ھمصحبت خوبی برای ھم باشيد.١

) در رفع مشکSت شخصی و زناشویی ھم موثر باشيد.٢

) به ھم بموقع راجع به اتفاقات و افراد دیگر اطSعات دھيد.٣

) به ھم ابراز محبت کنيد.۴

)  از حال ھمدیگر خبر داشته باشيد.۵

یی که در صحبت به کار می رود، شما می توانيد از لحنیک ارتباط کSمی موثر می تواند شما را در زندگی موفق کند. چرا که غير از کلمات و جمله ھا

ی است یا خوشحال یا ھنگاھی که ھمسرتانو صدا و صورت ھمسر خود ھنگام حرف زدن احساس درونی او را نيز درک کنيد. مثS بفھميد عصبان

اھنمایی ھای ھم نيز استفاده کنيد.به ھرحال ازساکت است، می توانيد متوجه شوید که از چيزی ناراحت است و در ضمن می توانيد از نظرات و ر

یجاد ارتباط کSمی با ھمسر خود موفق نيستيد وھم کSمی با ھمسر خود به دzیلی که گفتيم غافل نباشيد و در بھبودی آن بکوشيد. اگر ھم در ا

ھکارھای موثری به شما بياموزد.ھر چه تSش می کنيد موفق نمی شوید، می توانيد با یک روان شناس با تجربه مشورت کنيد تا را

● آنچه نباید بگویيد

ن است. این قول ھا شاید در حد یک جمله باشد، اما عمل بهپيش از ازدواج، اولين چيزی که باید از آن پرھيز  کنيد، قول ھای نادرست و خارج از توانتا

 اندازد. مثS معموz ھمه از وضع مالی خود وآنھا کار شما نيست و بعدھا برایتان دردسرساز می شود و گاھی زندگی مشترکتان را به خطر می

د. پس فراتر از آن را به ھمسرتان قول ندھيد. شاید شماتوانایی ای که در این زمينه دارند و در آینده به دست می آورند یک پيش زمينه تقریبی دارن

 بمانيد. یا مثS دختری که ھميشه در حالبعد از چند سال به وضعيت مالی خوبی دست پيدا کنيد، اما شاید ھم ھمين طور که امروز ھستيد

 بکشد، نباید قول واھی به ھمسرش دھد که بعدفعاليت اجتماعی و شاغل بوده، اگر نمی تواند از این فعاليت اجتماعی در زندگی زناشویی دست

ن به ھمسرتان قول دھيد نه بر پایه رویاھایتان.از ازدواج دیگر در بيرون از منزل کار نمی کنم و... پس بر اساس واقعيات زندگی و روحياتتا

دھد، دروغ می گوید. اما نمی داند ھمسرشنکته دوم پيش از ازدواج دروغ گفتن است. گاھی فردی برای این که ھمسر دلخواھش را از دست ن

 شود و دروغ یکی از چيزھایی است کهکسی است که تا آخر عمر می خواھد به چشمانش نگاه کند و عدم صداقت باعث صلب آرامش خودش می

ھيچ گاه از ذھن طرف مقابل پاک نمی شود و اعتماد را از بين می برد، پس دروغ نگویيد.

 به طرف مقابل بدھيد. چه این اطSعات مثبتمساله بعدی اطSعات زیادی است. شما نباید راجع به خود و خانواده خود اطSعات زیاده از حدی

 حرف ھایش مدام از خانواده اش تعریف کند و مثSباشد و چه منفی. برای مثال فرض کنيد شخصی که شما او را برای ازدواج انتخاب کرده اید، در

فکر می کنيد آن فرد یا خيلی بيش از حد به خانواده اشمدام دارایی ھای خانواده اش را نام ببرد. شما چه فکری می کنيد؟ مسلما خوشتان نمی آید و 



اھميت می دھد یا می خواھد آنھا را به رخ شما بکشد. یا بر عکس آن را فرض کنيد.

واده ھمسرتان یا خود او بی احترامی نکنيد.در زندگی زناشویی ھم خيلی باید مراقب کSم خود باشيد. در صحبت ھای خود به ھيچ وجه به خان

ائل خيلی حساسی که در زناشویی باید رعایتخيلی پر حرف نباشيد به اندازه حرف بزنيد و به ھمسرتان ھم مھلت حرف زدن بدھيد. یکی از مس

ھای دیگری را برای ازدواج انتخاب کرده بودند کهشود، نگفتن راجع به گذشته احساسی خود است. ممکن است ھر کدام از دختر ھا یا پسر ھا مورد 

 داشته اید به ھمسرتان بگویيد. بعضی از افرادبه دzیلی محقق نشده است، اما این دليل نمی شود که بخواھيد راجع به آن افراد که در گذشته

 ھمسرشان نباشد zزم نيست تمام خاطرات خودعادت دارند راجع به ھر مساله یا ھر مکانی یک خاطره از گذشته بگویند که ممکن است خوشایند

را بازگو کنيد تا ھمسرتان را برنجانيد.

منبع : روزنامه جام جم
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ھميشه پای يک زن در ميان نيست

دور خانه راه می رفت، تمام وسایلی که مرتب چيده شده بود برایش یادآور

را می خورد که بود. دور خانه راه می رفت و حسرت روزھایی  یک خاطره 

خانه اش را دوست داشت، حسرت  تنھایی را که به آسودگی می خوابيد.

آتش نمی توانستند  اما  بودند  می رفت، اشک ھایش سرازیر  راه  دور خانه 

تو «بدون  بود:  در گوشش  فروبنشانند. حرف ھای ھمسرش  را  او  خشم 

نمی توانم زندگی کنم، تو تنھا زن زندگی من ھستی و...»

ھمه چيز از زنگ ھای مشکوک موبایل ھمسرش شروع شد. از زنگ ھای پی

در پی موبایلش و ھمسرش که برای پاسخ دادن به آن تماس ھا اتاق را ترک

می کرد.

سرش را باور کرده است. اما ھمسرشحاz زن حس می کرد در تمام عمر بازی داده شده. به خودش لعنت می فرستاد که چرا حرف ھای ھم

م بياورد که زن دوباره با او زندگی کند.ھيچ وقت حتی تا آخرین لحظه ھای جدایی نگفت که به او خيانت کرده است اما نتوانست دليلی ھ

● این واژه بزرگ

به ھر رابطه ای می تواند چسبيده شود. از اینکه«خيانت» امروزه دليل بسياری از جدایی ھای محضری و عاطفی بين زوج ھاست. واژه ای بزرگ که 

 سال دارد. او۴٠ت ھا برای گناه ھایی کوچک. ليS تلفنی با کسی که نمی دانيم حرف بزنند یا اینکه نامه بنویسند تا... واژه ای بزرگ بعضی وق

 مشکوکی ندارد و بدون اطSع من جاییمی گوید ھيچ وقت به شوھرش شک نکرده است. «شوھرم ھميشه به موقع به خانه می آید، ھيچ تلفن

 حجله کشته است و در ھمان روزھای اولنمی رود. ليS دليل این رفتار ھمسرش را عملکرد صحيح خودش می داند که به اصطSح گربه را دم

ه مادرش می رود! او ھمين نسخه را ھم برای تنھاازدواج شان که یکی از ھمکارھای خانم ھمسرش به او زنگ می زند چمدانش را می بندد و به خان

zدن مشاوره زناشویی اما معتقد است که کنترل بهدخترش پيچيده است و معتقد است که تنھا با نظارت می توان مردھا را کنترل کرد. دکتر آرزو 

ن را کامل کنترل کرده اند و کوچک ترین حرکت آنھا زیراین معنا ھر انسانی را جری تر می کند. او می گوید: «معموz زنانی که فکر می کنند ھمسر شا

ای بيشتری برای فرار پيدا می کند. کنترل لحظه بهنظر است، در این امر موفق نيستند. انسان به گونه ای است که ھر چه بيشتر کنترل شود راه ھ



لحظه نمی تواند تضمينی برای خيانت نکردن مردان باشد.

لفن ھمراه ھمسرش ندارد! او می گوید سال دارد. او تازه ازدواج کرده است و خودش می گوید موجود عجيبی است، چون ھيچ کاری به ت٢۴شيده 

حتی نمی دانم که تلفنش را کجا می گذارد.

ھا و تماس ھای ھمسرش نمی تواند او را مجبور کند که وفادار بماند.smsشيده معتقد است که با کنترل کردن 

شيده می گوید: ھر وقت که خواست می تواند برود فقط باید به من بگوید!

 نمی داند او معتقد است که زندگی مانند در دستمریم بھزاد که مدت ھاست که در مرکز مشاوره مھرداد مشغول به کار است اما این راه را صحيح

 ماسه ھا را می برد. بھترین راه برای اینکه مردھاداشتن مشتی ماسه است که اگر دستت را محکم ببندی می ریزد و اگر دستت را باز نگه داری باد

 سال دارد و معتقد است که مردھا را می شود با محبت وفادار٢١خيانت نکنند این است که ھمواره به آنھا محبت بشود! این را مریS می گوید. او 

نگه داشت. او می گوید: مادرم ھميشه می گوید مردھا را باید بامحبت اسير خانه نگه داشت.

 دوھزار مشاوره معتقد است که برداشت ما ازمحمد مجد دارای مدرک روانشناسی از آمریکا و عضو ھيات علمی دانشگاه شھيد بھشتی با بيش از

 نيست. یا اینکه اگر ھمسر ما با زن دیگریواژه خيانت اشتباه است. او می گوید: یک رابطه ساده تلفنی بين یک مرد و زن ھمکارش، خيانت

اسی که دارند ھرگونه رابطه ای را به خيانت ربطدوستانه حرف بزند معنایش این نيست که به ما خيانت کرده است. اما زن ھا به خاطر روحيه حس

بور شود که از واژه ھای راحت تری برای برقراریمی دھند. در حالی که مردی که در محيط کار مجبور به ھمکاری با خانم ھای دیگر است شاید مج

ارتباط استفاده کند.

نت می گویند تنھا یک رابطه ساده و دوستانه است.مجد معتقد است که زنھا باید در نگاه خود تجدیدنظر بکنند شاید آن چيزی که آنھا به آن خيا

 درصد موارد با صحبت کردن رودررو٨٠ت که در دکتر مجد می گوید براساس تجربه ای که از مراجعه ھای مربوط به خيانت داشته است فھميده اس

مشکل حل شده است.

ی مشاوره آمده بود. او اصرار داشت که ھمسرش بهاو می گوید: مراجعه کننده خانمی داشتم که مصر به جدا شدن بود و به اصرار خانواده اش برا

ست، موبایل ھم جواب نمی دھد. جالباو خيانت می کند و دليلش ھم این بود که می گفت که ساعت ھایی که خانه نيست، سر کار ھم ني

اینجاست که به ھمسرش ھم چيزی نگفته بود.

واھد از تو جدا شود فقط متعجبانه مرا نگاهوقتی که من ھمسر این خانم را خواستم و به او گفتم که می دانی ھمسرت به خاطر خيانتت می خ

می کرد. وقتی که آنھا با ھم روبه رو شدند و آن خانم حرف ھایش را زد مشکل شان حل شد.

يانت معنایی ندارد. انسان ھا یا می توانند درمحسن یاوری روزنامه نگار و محقق که سال ھاست روی پدیده طSق مطالعه کرده است، می گوید: خ

نگه نمی دارند.کنار ھم زندگی کنند یا نمی توانند در صورتی که نتوانند ھيچ قانونی آنھا را کنار یکدیگر 

● تو بی وفایی

ین بلد است به جان معشوق بی وفا می کند.امروزه حتی ترانه ھا ھم به سمت خيانت رفته اند و در آنھا دائم یک عاشق وفادار ھر چه نفر

احافظی کردن دختری با پسری به خاطر فراھم نبودن«بی وفایی» این اتھام بزرگی که بيشتر به خانم ھا نسبت داده می شود. در خيلی از موارد خد

شرایط زندگی است.

 بيند و فقط از او پول می خواھد و خودش ھيچمجد در این خصوص می گوید: شاید اشتباه ما در کاربرد کلمات است. مردی که ھمسرش او را نمی

ارزشی ندارد اگر برود به طرف یک زن دیگر خيانت است؟

می گفت شوھرش برایش یک ماشين آخرینرویا تيموری مددکار در خصوص یکی از مراجعينش می گوید: خانمی آمده بود پيش من مشاوره که 

Sھم برایش مھم نبود! او فقط پولسيستم خریده است وپول ھم حسابی خرج می کند اما ممکن است که زن صيغه ای داشته باشد و اص 

اه شود .شوھرش را می خواست مسلما برای چنين مردی خوشایند نيست که به او مثل یک ماشين چاپ پول نگ

نين رویدادی حتی اگر صحت داشته باشد دست بهدر این ميان کم اطSعی برخی از زنان از حقوقی که دارند باعث می شود که در مواجه شدن با چ

کارھای عجيب و خطرناکی بزنند که شاید واقعا مجازات zزمی برای چنين گناھی نباشد.

 خواب و... از دیگر اعمالی است که درصد از شوھرکشی ھای زنان به خاطر خيانت شوھرشان است. پاشيدن اسيد روی صورت شوھر ھنگام۶٧

برخی زنان در این برھه انجام می دھند و نتيجه اش دودی است که به چشم خودشان می رود!

● کمکم کن



يان خانواده است که می تواند با ھمکاری حلبھار آروند کارشناس مسائل خانوادگی در خصوص خيانت معتقد است که این امر ھم یک مشکل در م

دختر دیگر شده است. پشيمان استشود. او می گوید: دوستی داشتم که روزی ھمسرش به خانه آمد و به او گفت که گرفتار عشق یک 

ت سر بگذارد. پس به جای اینکه به احساساتنمی داند که با این حس چه کند. آن خانم تصميم گرفت به ھمسرش کمک کند تا این بحران را پش

اما به جای آن زندگی اش حفظ شد. خودشزنانه اش بھا دھد راه مادری کردن در پيش گرفت و ھر چند که خودش فشار زیادی را تحمل کرد 

می گوید که رابطه ای که حاz با ھمسرش دارد بسيار صميمانه تر است.

ن می توانند به عنوان شریک زندگی به مردان بکنندبسياری از روان شناسان نيز معتقد ھستند که در مواجھه با چنين وضعيتی بھترین کمکی که زنا

این است که این رابطه جدید را جدی نگيرند.

zبعد از زمان کوتاھی رابطه را قطع می کنند. امامنيره پرتو روانشناس می گوید: رابطه ھای احساسی به ندرت برای مردان عميق می شود و معمو 

در چنين لحظاتی باید به آنھا کمک کرد به جای آنکه با تھمت خيانت او را تنھا گذاشت.

● بدبين نيستی؟

ریم. بسياری از توھمات خيانت در زندگی مشترکشاید ھم بھتر باشد قبل از آنکه به ھمسرمان تھمت بی وفایی بزنيم عينک بدبينی خود را بردا

ظت کننده داشته اند ھمواره نگران متزلزل شدنناشی از بدبينی زنان است. زنان به خاطر روحيه لطيف تر و به این خاطر که ھميشه روحيه حفا

یک غریبه به زندگی مشترک شان در حالی کهپایه ھای زندگی شان ھستند. کوچک ترین تغيير رفتار ھمسرشان را عSمتی می دانند برای ورود 

شاید این گونه نباشد.

ن را برای او گذاشته بودند با خيانتش روبه رو شدند. زنانیاما در این ميان نباید غافل بود از زنان بسياری که در ميانه زندگی با مردی که ھمه چيزشا

را روشن نگه داشتند و مردی که بعد از عبور ازکه در روزھای بی پولی مردشان در کنارش ماندند و با حقوق اندک او ساختند و چراغ خانه اش 

ایه ھای زندگی متزلزل شود و مردانی کهسال ھای سخت زندگی دل به زنی جوان تر سپرد.کم نيستند زنانی که در شرایطی سخت نگذاشتند پ

زیبایی رقيب نيستند.اما ھر رابطه ای دو طرف دارد. شاید بتوان بااین فداکاری ھا را آشکارا نادیده گرفتند.زنانی که تنھا مانده اند، فقط به خاطر آنکه به 

رشان درست یا غلط نيست.حرف زدن بسياری از مشکSت را حل کرد اما واقعيت این است که تمام تصورات زنان در خصوص ھمس

 در مورد ھمسرشان دارند با آنھا حرف نمی زنند.محبوبه آریان جامعه شناس معتقد است که زنان به لحاظ تاریخی و تربيتی در خصوص تصوراتی که

را ناراحت می کند و فکر می کنم پای کس دیگریمثS یک زن به ھمسرش نمی گوید که «من به این رفت و آمد تو مشکوک شده ام. پنھان کاری ات م

 که چون فشار روحی کمی نيست، روی رفتارشدر ميان است». بلکه سعی می کند خودش ماجرا را کشف کند و این فشار را به تنھایی تحمل کند

د اگر بروند سر اصل مطلب و ھمسرشان بگویداثر خواھد گذاشت و این شرایط عصبی تصميم گيری درستی در پی نخواھد داشت. زنان فکر می کنن

ر حالی که فاجعه اصلی وقتی اتفاق می افتد که«بله ھست» یک فاجعه است و اگر بگوید: «نه نيست» قبول نمی  کنند! و یک فاجعه دیگر است. د

بدون روشن شدن موضوع، بدون آنکه مساله ارزیابی شود، تصميم گيری کنيم.

ه با تلفن حرف می زد و وقتی من وارد اتاق ساله خاطره خوبی از این رفتارش دارد. او می گوید: مدتی بود که ھمسرم دائم بيرون از خان٢٨زھره 

ده بودم که او در حال انجام چه کارھایی است کهمی شدم حرفش را قطع می کرد و ... چند روز آنقدر در فشار عصبی قرار گرفته بودم و تصور کر

صSً حرف کس دیگری را در زندگی ام بزنم! امادیگر حتی حاضر نبودم ببينمش و حضورش آزارم می داد. از طرفی غرورم ھم اجازه نمی داد که ا

ته بودم و منتظر بودم که در برابر اعتراف او خانه راباzخره یک شب نشستم و تمام حرف ھا و تصوراتم را گفتم و این در حالی بود که چمدانم را بس

است می خواسته برای من یک تولد سورپرایز بگيرد!ترک کنم اما ھمسرم با تعجب مرا نگاه کرد و گفت که تمام پنھان کاری اش برای این بوده که 

ا با کرم نرم کننده خارجی لطيف نمی کرد.مادربزرگم ھميشه لبخند به لب داشت. لباس ھایش بوی عطرھای گران قيمت نمی دادند، دستانش ر

بزرگم بوی پياز داغ می داد و من بوی عطرھای معروفھيچ کتابی نخوانده بود اما یادم می آید که پدربزرگم ھميشه عاشقانه به خانه می آمد. مادر

پاریسی و ھيچ وقت نفھميدم که چرا مرد او از مرد من عاشق تر بود!

منبع : روزنامه تھران امروز
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وگو با ھمسرھنر گفت

ھای بيھودهازدواج، یك مكالمه طوzنی است كه گاھی اوقات با جرّ و بحث

می مھمقطع  ارتباط،  كه  گونه  ھمان  است،گردد.  زندگی  اساس  ترین 

ترین عامل آن است.مشاجره ھم مخرب

سازند و ھم رابطهدار میزن و شوھر با مشاجره، ھم عواطف خود را جریحه

سازند. ھمان گونه كه ارتباط، باعث نزدیكی ماشان را مختل میزناشویی

میانسان به ھم  كرده،ھا  خراب  را  ارتباط  این  مشاجره،  و  دعوا  شود، 

سازد. بسياری از زنان و مردان، از برقراریھا را از ھم دور و دورتر میانسان

یا و  مسئله  مطرح ساختن  محض  به  و  عاجز ھستند  سالم،  ارتباط  یك 

درپیھای پیھا و سوءتفاھممشكلی با ھمسر خود، وارد گرداب جرّ و بحث

شوند.می

آمدن پيش  به ھنگام  ندارند،  با ھم  عاطفی  ارتباط  نفر  دو  كه  ھنگامی 

نمی واختSف،  دعوا  و شوھرھا، ھنگام  زن  كنند.  اجتناب  دعوا،  از  توانند 

ربط و خصوصی،  شخصی  موارد  به  را  مسائل  ساده،  خيلی  مشاجره، 

دھند.می

وگو كرد. بھتربه جای مشاجره و بزرگ كردن نكات منفی، باید با یكدیگر گفت

ھای خود را صریح و البته با رعایت ادب و احترام، مطرح كرد.است خواسته

می مشاجره  ھم  با  قدری  به  شوھرھا،  و  زن  كمبعضی  كم  كه  كنند 

رود.محبتشان از بين می

گاھی اوقات ھمسران، احساسات صادقانه، اما منفی خود را برای جلوگيری

كنند؛ اما در نتيجه این عمل، عشق را در خود نابوداز مشاجره، انكار می

وگو و سكوت، تعادلی برقرار كرد و در نتيجه،كنند. بھتر است بين گفتمی

آنای مجھز باشيم و بیھای ویژهبرای ایجاد یك ارتباط سالم، باید به مھارت

كه احساسات صادقانه، اما منفی خود را انكار كنيم، از جرّ و بحث اجتناب

كنيم.

آید. بھترین راه برای جلوگيری از دعوا، این است كه در ایجادھای روحی و روانی زن و مرد، نادیده گرفته شوند، ناخواسته، دعوا پيش میاگر تفاوت

ھای او - آن ھم بدون عكستر باشد، گوش دادن به حرفای صميمی و صادقانه، تSش كنيم. ھر چه انسان با كسی صميمیو نيز حفظ رابطه

تر است.العمل به احساسات منفی - مشكل

بلكه نحوه بيان نظرات است كه طرفين را میدر دعوای بين زن و شوھرھا، معموzً موضوع مورد اختSف، باعث دعوا نمی رنجاند و بهشود؛ 

كند كه زن، قصد مبارزه با او را دارد، ھمه تSش خود را به كاركند. ھنگامی كه مردی از لحن ھمسرش این چنين برداشت میگيری وادار میموضع

كند و ھنگامی كه مرد به احساسات زنگوید و حق با اوست و بنابراین، به احساسات زن، توجھی نمیبرد تا ثابت كند كه خودش درست میمی

دھد، بدیھی است كه زن را از خود رنجانده و او را آزار دادهرنجاند؛ و حتی حق ناراحت شدن را نيز به او نمیمھری میكند، او را با بیتوجه نمی

داند، به جای تغيير لحن، بهكند. مرد كه علت واكنش زن را نمیاست. در این گونه موارد، زن ھم از خود واكنش نشان داده، مرد را ناراحت می



كند كه این زن استداند كه در حال تدارك مقدمات یك مشاجره و دعوای تمام عيار است. او تصور میپردازد و نمیتفسير و توجيه منظور خود می

مورددفاع كند و توضيحات شوھر را یك توجيه بیكه قصد دعوا دارد؛ در حالی كه زن، در واقع، قصد دارد در مقابل لحن تھاجمی شوھر، از خود 

شود.دانسته، عصبانيتش بيشتر و بيشتر می

ھا با گله كردن و شكایت، كار را به دعوا و مشاجرهدھند، زنحل نشان میكنند و یا راهنكته مھم این است كه برخSف مردھا كه یا سكوت می

كشانند.می

رنجاند. در یك دعوا، یكی ازرنجاند كه لحن آنھا میا نمیزن و شوھرھا برای اجتناب از دعوا، باید بدانند كه موضوع اختSف آنھا، آن قدر طرف مقابل ر

شود.طرفين باید كوتاه بياید وگرنه، دعوا دامنه پيدا كرده، ھرگز تمام نمی

چند نكته برای جلوگيری از پدیدار شدن دعوا و جرّ و بحث بين ھمسران

شود و درست در ھمان موقع، سكوت كنند.وگوی سالم به بحث تبدیل می) ھمسران باید دقت داشته باشند كه چه وقت یك گفت١

 توجه داشته باشند و ببينند نياز عاطفی او را برآورده) آنھا عSوه بر این كه باید لحن صحبت كردن خود را درست كنند، باید به لحن طرف مقابل نيز٢

سازند یا نه.می

وگوتوان با مSیمت و آرامش بيشتری گفتدھد تا خونسردی خود را باز یابد و آرام گيرد؛ پس از ھر سكوتی، می) سكوت كردن، به فرد فرصت می٣

ه، صادقانه فكر كند.را ادامه داد؛ پس شخص باید تمرین كند و در بين صحبت، اندكی سكوت كرده، درباره آن چه گفت

توانند آزادانه حرف بزنند و منظورگوید و از این كه میدانند كه دیگری چه میوگویی كه پایان خوشی دارد، نشانه صميميت است. طرفين میگفت

وگو در فضایی آلوده بهھای ناموفق، لذت گفتوگو در این شرایط، آھنگی نرم و مSیم دارد؛ اما در ازدواجبرند. گفتیكدیگر را بفھمند، لذت می

ھای خيره و اشارات انتقادی،نشين ابروھا و ایماھای شيرین را نگاهشود و جای اشارات دلشكایت، گله كردن خشمگينانه و سوءتفاھم، گم می

كند.ھا و تھدیدھا پر میگيریبھانه

ھای متفاوت صحبت، منافع وروند؟ مسئله این جاست كه به مرور، شيوهنشين، از دست میھای دلدھد؟ چرا صحبتای رخ میچه حادثه

دھند.پذیر صحبت را تغيير میشوند و آھنگ دلھا، روی ھم انباشته میاندازھای متضاد و سوءتفاھمچشم

 طرفھای طرز تكلم زن و مرد است. اختSفِ زمانی در حاضرجوابی زن و مرد، ممكن است باعث ناراحتیبعضی از مسائل ارتباطی، ناشی از تفاوت

گویی نياز دارند و در نتيجه، زمانی را برای پيدا كردن جوابھا از روی عادت و در مقایسه با آقایان، به زمان بيشتری برای پاسخمقابل شود. خانم

دار، حرف بزند و زنش كه حاضرجوابكند و یا ممكن است مردی با تأنی و با جمSت فاصلهكنند و این موضوع، كاسه صبر آقایان را لبریز میصرف می

 مرد، عصبانی شده، زن را مورد انتقاد قرارقرار است، مرتب به ميان صحبت او پریده، رشته كSم او را قطع كند. در این شرایط، ممكن استو بی

ھای مرا بشنوی.خواھی حرفكنی و ھيچ وقت نمیدھد و او را متھم سازد كه تو ھميشه حرف مرا قطع می

توجھی متھمھا، ھمسر خود را به بیدھند. بسياری از پرحرفزنند و صحبت را كش میھا اصوzً در صحبت كردن، مھارت دارند؛ زیاد حرف میبعضی

كند و حال آن كه شوھر، كم حرف است؛ ولی كلمهھای من توجه نمیگویند: شوھرم ھرگز به حرفایم كه میسازند؛ مثSً بارھا از زنان شنيدهمی

ھای زنش گوشكند و به صحبتتواند تكرار كند. دليل این گSیه، آن است كه شوھر كم حرف است؛ سكوت میھای زنش را میبه كلمه صحبت

كند. این مشكل، ناشی ازھایش متھم میتوجھی به حرفای است كه زنش او را به بیدھد؛ ولی حالت چھره و نوع برخوردش، به گونهمی

شان موافقت با نظر طرف مقابل است؛ھای متفاوت گوش دادن در زن و مرد است. مردھا ھنگام گوش دادن، سكوت بيشتری دارند و منظورشيوه

سازند؛ اما مردھا ھم انتظار دارند رفتاران میھا در مقایسه با مردھا، با تغيير حالت چھره و اشارات مختلف، گوش دادن خود را بيشتر نمایاما زن

مشابھی از خود نشان دھند.

برم» و یا این كه «به خود تو توجهدھم و از آن لذت میھای تو گوش میدر نظر بسياری از افراد، اشارات مستمع بدین معناست كه «به صحبت

ھایتكند كه «برای تو احترام قائل نيستيم و حرفای را تداعی میكنم و برایم مھم ھستی» و برعكس، فقدان اشارات چھره، معانی منفیمی

برایم مھم نيست».

اطSع ھستند؛ حال آن كه طرز صحبت و گوش دادن، احترام، محبت و توجه را تداعیھا اغلب از نقش و اھميت این جنبه مھم ارتباطی، بیزوج

رساند.مھری را میاحترامی و بیتوجھی، بیكند و یا بیمی

ھای احتمالی، با ھم به توافق برسند. در این صورت، زن یاتوانند برای اجتناب از بروز كدورتھای ارتباطی متفاوت، میزن و شوھر، با وجود شيوه

توانند دربارهكنند، میشود. افرادی كه صحبت دیگران را قطع میزند، از قطع صحبت از سوی ھمسرش، ناراحت نمیشوھری كه با تأنی حرف می



اند یا نه؟جھت و بدون عمد و قصد، صحبت را قطع كردهرفتارشان، قضاوت بھتری داشته باشند كه آیا بی

وگو را یاد بگيرند. مستمعتوانند مشاركت بيشتر در گفتھا ھم میحرفگویی را تمرین كنند و كمتوانند كمتر صحبت كردن و خSصهھا، میپرحرف

توجھیتواند درك كند كه سكوت، لزوماً به مفھوم بیتواند اشاراتی دال بر توجه داشتن به طرف مقابل را نشان دھد و گوینده میتوجه، میبی

نيست.

وگو● مقررات گفت

بخش سازید.وگوھای خود را شيرین و لذتھای زیر، گفتتوانيد با به كارگيری روششما می

) با ھمسر خود ھماھنگ شوید.١

) با عSقه گوش كنيد.٢

) از قطع صحبت او خودداری ورزید.٣

) سؤاzت خود را از طرف مقابل، ماھرانه مطرح كنيد.۴

) سياست و نزاكت به خرج دھيد.۵

:١▪ قانون شماره 

ای برقرار كنند،انند با یكدیگر، ارتباط سازندهشرط zزم صحبت ثمربخش، ھماھنگی زن و شوھر است؛ به عبارت دیگر، زن و شوھر برای این كه بتو

كنند، اما روش صحبت آنھااره موضوع واحدی صحبت میباید در مسير صحبت یكدیگر قرار گيرند؛ زیرا در بسياری از مواقع، زن و شوھر با آن كه درب

د را داشتهتوانند ارتباطی خوب با ھم داشته باشند. ممكن است زن یا شوھر، قصد تسكين ناراحتی ھمسر خوبه قدری متفاوت است كه نمی

باشند؛ ولی برعكس، بر ناراحتی او بيفزایند.

:٢▪ قانون شماره 

ھای او را تكرار كند. اینتواند تمام حرفدھد؛ در حالی كه شوھر میھای او گوش نمیكند كه شوھرش به حرفگاھی اوقات، زن شكایت می

 دادنشود؛ به این معنی كه زن، ھنگام گوش كردن، با ابراز كلماتی مانند راستی، آره، عجب و تكانمشكل، از تفاوت و اختSف جنسی ناشی می

خواھد رفتاری مشابه داشته باشد و در غير این صورت، ازدھد و از ھمسر خود میاجزای صورت یا دست، توجه خود را به طرف مقابل نشان می

شود.ھمسرش عصبانی می

:٣▪ قانون شماره 

كند.دھد، شاید خيلی طبيعی باشد؛ ولی در طرف مقابل، حس نارضایتی و افكار منفی ایجاد میقطع صحبت، برای كسی كه این كار را انجام می

 برخSف برداشت كسی كه صحبتش قطعقطع صحبت ھم مانند سایر عادات مربوط به تكلم، ممكن است بخشی از طرز مكالمه اشخاص باشد و

ھا صحبتدھند. مردھا بيش از زن از خود نشان میشده، ارتباطی با خودمحوری و مخالفت نداشته باشد. در این جا نيز زن و مرد، رفتار متفاوتی

احترامی آنھا به شخص مخاطبھا نيست. قطع صحبت از سوی مردان، الزاماً نشانه بیكنند و این رفتار آنھا، تنھا درباره زندیگران را قطع می

نيست.

:۴▪ قانون شماره 

حرف ھستند؛ در برخورد باھا به طور طبيعی، كمتواند آغازگر صحبت و ادامه آن و سرانجام اسباب توقف و ناتمام ماندن آن گردد. بعضیسؤال می

انگيز، آنھا را به صحبتای اعجابتواند به گونهاین اشخاص، باید زمينه صحبت با آنان را فراھم ساخت. گاھی یك سؤال دقيق و حساب شده، می

تواند از ادامه صحبت، جلوگيری كند.تناسب، میآميز و بیكردن تشویق كند؛ اما پرسشی نابھنگام، طعنه

ساز است.آميز سؤاzت، مسئلهگر، ممكن است مكالمه را متوقف كند. در بسياری از مواقع، لحن عتابگاھی اوقات، طرز سؤال و لحن پرسش

وگو، امریرسد كه سؤال كردن در یك گفتكند. به نظر می«چرا دیشب دیر آمدی؟»، از سؤاzتی است كه در ادامه مكالمه، مشكل ایجاد می

گيرد، پرسش را به حساب تردید در صSحيت، دانش و یا صداقت خود تلقی كند.طبيعی است؛ اما گاھی ممكن است فردی كه مورد سؤال قرار می

سازجا، ممكن است مسئلهمند است، سؤال بيش از حد یا بیاز سوی دیگر، چون شخص در حال صحبت، معموzً به صحبت خود و ادامه آن عSقه

كنند؛ به این صورت كه این قبيل سؤاzت، اغلب، مخاطب را در موضع دفاعشوند، توليد اشكال میشود. گاھی نيز سؤاzتی كه با چرا شروع می

ھای آمرانه و پدرانه را تداعی كند؛ چرا دیر كردی؟ چرا تلویزیون ھنوز روشن است؟ھا و خطابدھد. استفاده از كلمه چرا، احتماzً شماتتقرار می

كند.اعتمادی را تداعی میاین گونه سؤاzت، حالت سوءظن و بی
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ھنوز جای شکرش باقيه!

بی رودربایستی می رم سر اصل مطلب. از صبح که بيدار می شی تا شب

که بخوابی چقدر سر دنيا و زندگی غر می زنی؟ چقدر از عالم و آدم می

سر تو  با  فقط  که ھميشه  گی  می  بيراه  و  بد  روزگار  به  نالی؟ چقدر 

ناسازگاری داره؟ چقدر از بخت بدت می نالی؟ چقدر با ھمه دعوا می کنی

چون فکر می کنی حق تورو خوردن.

خS صه اینکه از دست ھمه کس و ھمه چيز حتی از دست خودت ھم

ناراحت و ناراضی ھستی و فقط تنھا کاری که نکردی اینه که صبح به صبح

بعد بری پی بری کS نتری یک برگه شکایت از دست خودت بنویسی و 

زندگيت.

به قول قدیمی ھا خوب نيست که ھميشه باz تر از خودت رو ببينی، گاھی

ھم به کسانی نگاه کن که پایين تر از تو ھستن وحسرت یکی از موقعيت

ھایی رو که تو داری می خورن.

را داشتنش  دیگرون حسرت  ندارم که  من چيزی  که  نگو  نکن!  ناشکری 

بخورن! نگو که ھيچی در چنته نداری که بھش بنازی. نگو که...

کافيه فقط نيم نگاھی به اطرافت بندازی، اون وقت می فھمی که اگه تمام

روزھای عمرت رو بشينی و نعمت ھایی رو که داری بشماری و بابت ھر

کدوم فقط با یک کلمه «متشکرم» از خداوند سپاسگزاری کنی چقدر وقت کم می آری.

ه داشتن شون نيستيم ولی اگه فقط یه روز اوناز ساده ترین و در عين حال با اھميت ترین نعمت ھایی شروع می کنم که تقریبا ھيچ وقت متوج

ھا رو نداشته باشيم نه تنھا زندگی مون مختل می شه بلکه ممکنه از ھستی ساقط بشيم.

که در کشوری زندگی می کنی که از جنگ واگر در یه کشور صنعتی و پيشرفته زندگی نمی کنی، خيلی ناراحت نباش، ھنوز جای شکرش باقيه 

خون ریزی خبری نيست.

ذھنت عبور کرد مھيا بشه، جای شکرش باقيه که تواگر در یه خونواده ثروتمند و متمول به دنيا نيومدی که به محض اینکه خيال داشتن چيزی از 

بخری.ھنوز تو کيف پولت اون قدری پول داری که ھرازچندگاھی به خرید بری و وسایل مورد نيازت رو 

اz ی سرت ھست که از سرما و گرما و باداگه ساکن خونه لوکس و آن چنانی در بھترین نقطه شھر نيستی ھنوز جای شکرش باقيه که سقفی ب

و بارون حفظت کنه.

ری ھنوز جای شکرش باقيه، خيلی ھا ھستند کهاگه پدر و مادرت ھنوز زنده ھستن و می تونی وقتی از ھمه دنيا خسته شدی به اون ھا پناه بب

آرزو دارند فقط برای چند لحظه بودن با یک پدر و مادر خوب رو تجربه کنن.



ھا ھستند که آرزو دارن برای یک بار در یکیاگه موفق نشدی در دانشگاه در رشته مورد عS قت تحصيل کنی ھنوز جای شکرش باقيه، چون خيلی 

از کS س ھای دانشگاه شرکت کنند.

سخت ترین شرایطی که حتی قادر به تصورشاگه از موقعيت شغلی و کاریت ناراضی ھستی، ھنوز جای شکرش باقيه، چون خيلی ھا ناچارند با 

نيستی با حداقل حقوق و امکانات کار کنند.

رش باقيه که برده نيستی و کسی حاصل زحمت واگه از درآمد ھر ماھت راضی نيستی و فکر می کنی لياقت بيشتر از اینھارو داری ھنوز جای شک

تS ش تو رو استثمار نمی کنه.

 کسانی ھستی که این صحنه ھارو دیدن واگه ھيچ وقت جنگ رو تجربه نکردی و مرگ دسته جمعی نزدیکانت رو در جنگ ندیدی خوشبخت تر از

روزی ھزار بار مرگ رو تجربه کردن.

از کسانی ھستی که به خاطر نقص عضو ازاگه اون قدری پول نداری که به ورزش ھای پرھزینه ای مثل اسب سواری و اسکی بری خوشبخت تر 

ساده ترین ورزش ھا مثل پياده روی محروم ھستن.

سانی ھستی که به خاطر بيماری ھای z عS جاگه صبح از خواب بيدار شدی و تو ھيچ کدوم از اعضای بدنت احساس درد نکردی خوشبخت تر از ک

ھر روز با مرگ دست و پنجه نرم می کنند تا فقط یه روز دیگه زنده بمونن.

ر از کسانی ھستی که به غير از سرب، ریهاگه تو شھر پر دود و دمی مثل تھران زندگی می کنی و از کثيفی ھوا گله مندی ھنوز خوشبخت ت

ه استفاده می کنن.ھاشون رو با دود سيگار پر می کنن و ھر بار تصميم می گيرن که این آخرین نخ سيگاری باشه ک

خوشبخت تر از کسانی ھستی که به خاطراگه ھر روز تصميم می گيری که کمتر غذا بخوری تا به وزن ایده آلت برسی و ھنوز موفق نشدی 

سو»تغذیه خواھند مرد.

 کسانی ھستی که آرزوی یه خواب راحت رواگه شب ھا قبل از اینکه سرت به بالش برسه، ھفت پادشاه رو تو خواب می بينی، خوشبخت تر از

دارن.

که می تونن لبخند بزنن اما این کار رواگه ھنوز می تونی با ھمه سختی ھا و مشکS ت زندگی، لبخند بزنی، خوشبخت تر از کسانی ھستی 

نمی کنن.

داده و نداده ھا شکر کردی واقعا آدم خوشبختیو اگه امروز صبح از رختخواب گرم و نرمت دل کندی و نماز صبح رو خوندی و خدا رو برای ھمه 

ھستی چرا که ھنوز معتقدی کسی ھست که صدات رو می شنوه.

منبع : روزنامه مردم ساzری
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ھوای ھمنشين ابدی تان را داشته باشيد

در روزگار گذشته بازرگان ثروتمندی زندگی می کرد که چھار ھمسر داشت.

ھمسر چھارم برایش بسيار عزیز بود.او ھميشه بھترین لباس ھا و غذاھا را

برایش فراھم می کرد و اجازه نمی داد کمبودی احساس کند یا ناراحتی ای

برایش به وجود بياید.

بازرگان دوست داشت جلوی برایش بسيار محبوب بود.  ھمسر سوم ھم 



دوستان و آشنایان با ھمسر سومش باشد و به خاطر داشتن چنين ھمسر

زیبایی به دیگران فخر بفروشد. بازرگان به او افتخار می کرد.

ھمسر دوم نيز برای بازرگان دوست داشتنی بود. او زن بسيار دلسوزی بود

و در تمام سختی ھا و مشکSت در کنار شوھرش بود. بازرگان ھميشه با

ھمسر دومش مشورت و درد دل می کرد و می دانست که در ھر مشکلی

می تواند روی او حساب کند. ولی بازرگان ھمسر اولش را دوست نداشت.

ثروتمند شدن و موفقيت بود و در  ھر چند ھمسر اول از سایرین وفادارتر 

با این نبود.  بازرگان سھم زیادی داشت ولی چندان مورد توجه شوھرش 

دی به بھبود او نبود و بازرگان می دانست که بایدھمه او بازرگان را از صميم قلب دوست داشت. سالھا گذشت و روزی بازرگان مریض شد. دیگر امي

ه ھميشه در کنارم بودند و نمی گذاشتنددر انتظار مرگ باشد. به زندگی مجلل خود فکر می کرد و با خود می گفت: «چھار ھمسر داشتم ک

تنھایی را حس کنم. اما حاz باید تنھا بميرم. چقدر تنھا خواھم شد.»

یت فراھم کردم. آیا حاضری با من بميری و درھمسر چھارمش را صدا کرد و به او گفت: «ھميشه تو را بسيار دوست داشتم و بھترین ھا را برا

ق خارج شد.جواب منفی او مانند خنجری به قلبجھان پس از مرگ ھم ھمراه و ھمسر من باشی » ھمسر چھارم پاسخ داد: «ھرگز!» و فوراً از اتا

ر تو افتخار می کردم آیا حاضری با من بميری وبازرگان فرو رفت. سپس ھمسر سومش را صدا کرد و گفت: «یادت می آید که چقدر به بودن در کنا

دگی بسيار لذتبخش است. من ھم منتظرم تا تودر جھان پس از مرگ ھمراه و ھمسر من باشی » ھمسر سوم پاسخ داد: «چرا باید با تو بميرم زن

کرد و به او گفت: «تو در ھمه سختی ھا وزودتر بميری و دوباره با فرد دیگری ازدواج کنم!»قلب بازرگان شکست. سپس ھمسر دوم را صدا 

مشکSت در کنار من بودی. آیا حاضری در جھان پس از مرگ ھم در کنارم باشی »

 نمی توانم کمکت کنم. تنھا می توانم در مراسمھمسر دوم پاسخ داد: «خيلی متأسفم که بيمار شدی و زندگی ات رو به پایان است. ولی این بار

تشييع جنازه شرکت کنم و تا قبرستان ھمراھيت کنم. بعد از آن تنھا خواھی بود.»

رک کنم و ھمسر و ھمنشين تو در جھان پس از مرگبازرگان به شدت تنھا و غمگين شده بود. ناگھان صدایی آمد: «من حاضرم با تو این دنيا را ت

 و به دليل بی توجھی ھای او بسيار ضعيف وباشم» بازرگان خوب نگاه کرد. ھمسر اول را در گوشه اتاق دید. رنگ صورت ھمسر اولش زرد بود

ی کردم، زیرا او ھمسفر ابدی ام خواھد بود.در واقعپریشان به نظر می آمد. بازرگان با خود گفت: «ای کاش در طول زندگيم به او بيشتر رسيدگی م

ھمه ما، مانند بازرگان چھار ھمسر داریم:

 از مرگ از بين می رود و ما را ھمراھی نمیھمسر چھارم، جسم ما است. بھترین خوراکی ھا و لباس ھا را برایش فراھم می کنيم ولی او بعد

کند.

 بقيه پز بدھيم ولی بعد از مرگ آنھا به دیگران به ارثھمسر سوم اموال و دارایی ھای ما ھستند. به آنھا افتخار می کنيم و دوست داریم با آنھا به

تا مراسم تدفين ما را ھمراھی می کنند.می رسند.ھمسر دوم اقوام و آشنایان ما ھستند. ھر چقدر ھم دلسوز و مھربان باشند، نھایتاً 

ترجيح می دھيم ھميشه به فکر رسيدگی بهھمسر اول ما روحمان است. معموzً به او توجھی نمی کنيم و آن را به حال خود رھا می کنيم. 

جسم، دارایی ھا یا نزدیکانمان باشيم تا به فکر رشد و بالندگی روحمان.

وجه کنيم، او را پرورش دھيم و قوی کنيم تا درروح ما ھمسفر و ھمنشين ابدی ما است. چقدر خوب است که در طول زندگی بيشتر از ھمه به او ت

پایان زندگی احساس ضعف و تنھایی نداشته باشيم.

[نجمه افضلی ]

منبع : روزنامه ایران
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يادمان رفت که عاشق بوديم

چند بار بگویم وقتی دست و صورتت را می شویی، حوله خيست را نينداز

روی تخت؟

وای. . . دوباره جوراب ھایت را پرت کردی گوشه اتاق؟

نمی توانی وقتی داری دست و صورتت را می شویی یک آبی ھم به جورابت

بزنی؟

چند بار به شما بگویم من این رنگ را دوست ندارم. تو اصSً به احساسات

من توجھی نداری؟

موقعی که حرف می زنم حواست کجاست؟

تا کی باید بله بله، گفتم برایت ماشين ظرفشویی می خرم، اما اzن نه، 

ظرف ھا توی دستشویی بماند؟ من از ظرف شستن متنفرم چند بار باید این

را تکرار کنم.

گر عصبانی می شوند که اصS یادشاناینھا جمSتی است که ممکن است بين ھر زن و شوھری رد و بدل شود. گاھی این قدر از دست ھمدی

می رود گذشته ھا، شاید ھم یک روز قبل چه خاطرات خوبی با ھم داشتند.

حتی حرف ھایی به یکدیگر بزنند که روز اول آشناییکارھای پيش پا افتاده روزمره گاھی آنقدر زن و شوھر را از ھم دور می کند که باعث می شود 

 روزی برایشان باارزش ترین چيزھای دنيا بود.حتی به خواب ھم نمی دیدند طرفش بروند. در زندگی مشترک روزمره، چيزھایی فراموش می شود که

 که باید وظایف خود را در خانه انجام دھند وخستگی، بی حوصلگی و سختی ھای زندگی، گاھی باعث می شود ھر کدام از زوج ھا نتوانند آن طور

 این، ممکن است باعث عصبانيت ھر کدام از آنھا شود.

خودمان فکر کنيم که اگر ما جای ھمسرمان بودیم،بنابراین، چه خوب است در این مواقع به جای تمرکز روی ضعف ھا و اشتباھات ھمدیگر، کمی به 

 که اگر ھر از گاھی آنھا را یادآوری کنيم، زندگی مان زیباچه کار می کردیم. راه ھای زیادی برای استحکام و پایدار ماندن روابط زن و شوھر وجود دارد

می شود درست مثل روزھای اول؛ شيرین.

اتتان فکر کنيد.به جای نشستن و فکر کردن به کارھایی که شما را ناراحت می کند، چه خوب است کمی به اشتباھ

● چند تمرین...

شيرین زندگی تغيير دھيد.با انجام  این تمرین ھا و با افکار مثبت، می توانيد روابط خود و ھمسرتان را مثل روزھای 

▪ بنشين و با خودت کمی فکر کن

ازای آن برای ھمسرتان چه کرده اید؟سعی کنيدبه  این سؤاzت کمی فکر کنيد و با خودتان صادق باشيد؛ وقتی از ھمسرتان ھدیه می گيرید در 

بيشتر از آنکه در انتظار دریافت چيزی از ھمسرتان باشيد، چيزی به او ببخشيد.

ی برای رسيدن به اھداف پيدا خواھيد کرد.اگر ھدف شما  ایجاد حس رضایت و خوشبختی در ھمسرتان باشد، مطمئن باشيد، فرصت ھای بی شمار

می کنند خوبی ھای دیگران را جبران کنند.در این صورت، شما ھم از لطف و محبت ھمسرتان برخوردار خواھيد شد. چون آدم ھا ھمواره سعی 

▪ در ذھنتان خيال پردازی کنيد

را برای ھمسرم انجام دھم حتماً خوشحال خواھداین به معنی خيالبافی و ساختن چيزی دور از ذھن نيست. در ذھن خود تجسم کنيد اگر این کار 

شد یا اگر آن کار را انجام ندھم او بيشتر خوشحال می شود.

▪ از ھمسرتان انتظارات غيرواقعی نداشته باشيد.



دگی ھا جلوگيری کند. او را با خواسته ھا و دستورھای خوداجتناب از انتظارات غيرواقعی می تواند از بروز بسياری از درگيری ھا، عصبانيت ھا و سرخور

 انجام دھيد.اسير نکنيد. وقتی کاری از او می خواھيد، خودتان ھم در عوض، کاری که او دوست دارد، برایش

▪ سرزنش نکنيد

 را به خاطر آورید که او شما را یاری می کرد و درھرگز ھمسر خود را سرزنش نکنيد و متلک بارانش نکنيد. حتی نگاه سنگين به او نکنيد. مواقعی

سختی ھا ھمراھتان بود.

 اشتباھات جلوگيری کند.ھنگام بروز اشتباھی از جانب ھمسر خود، سعی کنيد روشی را در پيش بگيرید که از تکرار  این

▪ کلمات زیبا به ھم بگویيد

انجام داد، حتما با احساس از او تشکر کنيد.سعی کنيد به گفتن کلمات زیبا به ھمسر خود عادت کنيد. ھر زمان که ھمسر شما کاری برایتان 

لگير کردی، خيلی خوشحالم از  اینکه به فکرمسعی کنيد از کلمات و جمSتی به غير از متشکرم استفاده کنيد. مثSً جمSتی مثل تو من را غاف

 ھای تازه می تواند روح تازه ای به حال و ھوای شماھستی، ازت متشکرم. البته تشکر کردن با جمSت ساده تاثير مثبتی دارد، اما جمله ھا و عبارت

بدھد.

يب کنيد. اگر  این روش مؤثر نبود روش ھای دیگر رابه راه ھایی فکر کنيد که می تواند ھمسرتان را نسبت به انجام کارھایی که دوست دارید، ترغ

يزه قوی ایجاد می کند.آزمایش کنيد و به یاد داشته باشيد که تحسين و تعریف و تشکر به موقع، در ھمسر تان یک انگ

▪ حرف بزنيد

بزنيد. دقت کنيد که اگر ویژگی ھای خوب خوددر مورد روزھای اول آشنایی تان و ویژگی ھایی که سبب شده نسبت به ھم عSقه مند شوید، حرف 

مثS ویژگی ھای ظاھری تان را از دست داده اید، در مورد آنھا با ھم حرف نزنيد.

يد. زمانی در روز یا در ھفته را فقط به خودتانبه جای آن، سعی کنيد صادقانه درباره ویژگی ھای مثبت روحی و شخصيتی خود با ھم گفت وگو کن

اختصاص دھيد؛ به پارک بروید و ھيچ کدام از فرزندانتان را با خود نبرید.

ه ھمسرتان باعث می شود او ھم ھمين احساسات راھيچ وقت احترام گذاشتن نسبت به یکدیگر را فراموش نکنيد. احترام به افکار، عقاید و دیدگا

 نباید اجازه بدھيد این اختSفات روی عشق ونسبت به شما پيدا کند. درست است که نظر ھا و سليقه ھای شما با ھم فرق دارد، اما ھيچ گاه

احساسات شما تاثير بگذارد.

نویسنده : انيسه کریمی

منبع : مطالب ارسال شده
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يافتن عشقی فرای الفاظ و کلمات!

اگر شما به مرد زندگيتان بگویيد که: "عزیزم ما باید در مورد رابطه مان با ھم

کمی بيشتر صحبت کنيم" تصور می کنيد چه اتفاقی می افتد؟

اگر شما پاسخی به این شرح را در ذھن خود تصور می کنيد:" فکر نمی

من ھم می باشی،  داشته  من  از  تقاضایی  یک چنين  موقع  کردم ھيچ 



خواستم به ھر ترتيبی که شده احساساتم را با تو در ميان بگذارم و در عين

حال تمایل دارم که با خواسته ھای تو نيز آشنا شوم و ببينم که دلت می

خواھد چه تغييراتی را در رفتار خود ایجاد کنم" به شما اطمينان می دھم

خوشبخت ترین زوجی ھستيد که در دنيا یافت می شود و در این مورد ھم

ھيچ گونه شکی به دل راه ندھيد.

از خود نشان نمی دھند، در zک دفاعی فرو می روند،زمانيکه صحبت از یک چنين مسائلی به ميان می آید معموzً آقایون تمایلی به انجام این کار 

جازات کند.و اکثر آنھا تصور می کنند که خانم قصد دارد آنھا را به خاط رگناھی که مرتکب نشده اند، م

 ھایشان را از بر ھستند و ھميشه جریان خيلیبه طور حتم شما ھم تا کنون شاھد یک چنين مشاجراتی بوده اید. ھم خانم و ھم آقا ھر دو حرف

ه چرا آقایون از این چند کلمه بيش از ھر چيزی وحشتبد تر از آنچه که انتظارش را دارید به پایان می رسد. به ھمين خاطر ھيچ شکی وجود ندارد ک

دارند: "عزیزم باید صحبت کنيم"

ونه با ھمسران خود ارتباط برقرار می کردند.ما در جلسات مشاوره ای که داشتيم از خانم ھای بسيار زیادی سوال می کردیم که در گذشته چگ

 جواب نمی دھد، آقایون ھيچ گاه توانایی برقررای ارتباطاغلب آنھا چيز ھایی از این قبيل در جواب به ما تحویل می دادند: "این کار به ھيچ شيوه ای

 عSقه ای به انجام این کار از خود نشان نمیرا ندارند، به سرعت عصبانی می شوند، و صبر و شکيبایی خود را از دست می دھند. به ھيچ وجه

دھند."

 آقایون تصور می کنند چيزھایی را می دانند کهبه ھر حال به نظر می رسد زمانيکه صحبت از "گفتگو در مورد روابط زناشویی" به ميان می آید

 ساله ما حاکی از این امر ھستند که بدون در نظر گرفتن اینکه شما از گفتگو با۵٠خانم ھا از آن بی اطSع ھستند. تحقيقات و بررسی ھای 

انند رابطه را از آن چيزی که ھست بدتر کرده و برھمسرتان چه ھدفی داشته باشيد، اما به ھر حال احتمال بروز اشتباھاتی وجود دارند که می تو

مشکSت شما بيفزایند.

● درون ھر مشاجره ای نوعی از ھم گسيختگی وجود دارد

باشد، ندارد.این امر ھيچ ارتباطی به عدم عSقه ھمسرتان و یا اینکه دارای مھارت ھای باzی ارتباطی نمی 

 می کنند و با انجام دادن این کار تنھا سعی بر اینخانم ھا تنھا به این دليل می خواھند در مورد ارتباط خود صحبت کنند چرا که احساس عصبانيت

ندارند چراکه حرف زدن ھيچ یک از احساسات آنھا رادارند که احساس بھتری را در خود ایجاد نمایند. از سوی دیگر آقایون تمایلی به صحبت کردن 

 حال آنھا را بدتر ھم بکند. به ھر حال چه خانم موفقبھتر نمی کند. در حقيقت ميتوان اظھار داشت که حتی در برخی موارد انجام این کار می تواند

 و از ھم گسيختگی ميان آنھا برقرار خواھد شد.شود او را واردار به حرف زدن کند چه نتواند این کار را انجام دھد، نوعی عدم ارتباط صحيح

اشيم. گاھی اوقات کار به جایی می رسد که طرفينبه ھر حال با شروع ھر گونه مشاجره ای باید در انتظار نوعی نااميدی، یاس ، تنفر و رنجش ب

ترجيح می دھند اصSً در یک چنين رابطه ای قرار نگيرند.

ربه کنند از نحوه برخورد آنھا در مقابلاسترس مزمنی که باعث می شود در ھمه حال خانم ھا و آقایون احساس دور شدن از یکدیگر را تج

 از ھمان ابتدای تولد به وضوح قابلاحساسات مختلف از جمله ترس و خجالت نشات می گيرد. این تفاوت فاحش ميان جنس مذکر و مونث،

مشاھده می باشد.

ر مشاجرات واقعاً در مورد ارتباط حرفی به ميان می آیداما یکی از مسائل دیگری که می تواند افراد را بر سر دو راھی قرار دھد این است که "آیا د

، می توان به این نکته ھم اشاره کرد که در کنار اینیا خير؟" عSوه بر اینکه خانم ھا به این دليل گفتگو می کنند که احساس یاس و ناميدی دارند

نااميدی نوعی حس اضطراب و ترس نيز به آنھا دست می دھد.

سران خود ندارند این است که احساس نااميدی واز عمده دzیلی که آقایون ھيچگونه تمایلی به گفتگو در مورد مسائل و مشکSت خانوادگی با ھم

به درستی برآورده سازند. اگر بخواھيم کمیپشيمانی خانم سبب می شود که احساس کنند شکست خورده اند و نتوانسته اند نيازھای خانم را 

 خجالت آقا آنقدر زیاد است که به او اجازهعمقی تر به این مسئله فکر کنيم باید بگویيم که نوعی حس خجالت به آنھا دست می دھد. احساس

 کند.نمی دھد ترس خانمش را مشاھده کند. ترس خانم ھم به او اجازه نمی دھد که خجالت آقا را درک

ساسات خود دست بزنند. دسته ای صحبت میدر یک چنين شرایطی ھر دو طرف سعی می کنند تا با اتکا به شيوه ھای غلط به از بين بردن اح

و ھر دو طرف قلب ھمدیگر را می شکنند و ھمدیگر راکنند و دسته ای دیگر از انجام این کار امتناع می ورزند. به این ترتيب مشکSت جدی تر شده 



نااميد می کنند.

ود. باید خجالت و ترس را بشناسيد و نحوه صحيحاگر ھر یک از شما کار اشتباھی انجام دھد، این احتمال وجود دارد که رابطه از ھم پاشيده ش

کنترل آنھا را یاد بگيرید.

ا را مھار نمایيد. این امر نگرش شما را نسبت بهباید نقاط آسيب پذیر شخصيت یکدیگر را به درستی درک کنيد و ببينيد که چگونه ميتوانيد آنھ

ياز خودتان را جای ھمسرتان بگذارید. با این کار میزندگی بھبود می بخشد و می توانيد با دید بازتر ابعاد مشکSت را در نظر گرفته و در صورت ن

وان آنرا تشریح کرد.توانيد ميان خود و طرف مقابل محبت و صميميتی را ایجاد نمایيد که با الفاظ و کلمات نمی ت

● ھمه چيز به توانایی شما در ایجاد پيوند بستگی دارد

٨٠ زوجين از ھم گسيختگی احساسی است. آمارھایی که این روزه از طSق به دست آمده، حاکی از این امر است که دليل جدایی بسياری از

یم." واقعاً جای تاسف است.درصد افرادی که از ھمسران خود جدا شده اند، می گویند: "از نظر احساسی از ھم دور شده بود

تباط محکم تری را با ھمسر خودش برقرار کند. بسياری ازدوست شدن با خانم ھای دیگر نمی تواند برای یک خانم دردی را دوا کند، او نياز دارد تا ار

د با گفتگو مشکلی را حل نمایند به این دليلتSش ھایی که برای بھبود روابط انجام می شود با شکست مواجه می شود چرا که آنھا نمی توانن

که از نظر عاطفی از ھم دور شده اند.

چون از ھم دور می شوند و از نظر احساسی پيوندی با ھمزوج ھا به این دليل که نمی توانند با ھم ارتباط برقرار کنند، از ھم دور نمی شوند، بلکه 

 دارند به راحتی می توانند ارتباط برقرا کرده و حرف ھایشانندارند نمی توانند با ھم ارتباط برقرار کنند. در آغاز زمانيکه احساس می کند با ھم پيوند

د که او احساسات درونی خود را با ھمسرشرا به ھم بزنند، و به راحتی برای ساعت ھا با ھم صحبت می کنند. مشکل از زمانی شروع می شو

در ميان می گذرد اما ھمسرش به او ھيچ توجھی نکرده و به او اھميت نمی دھد.

 ھمين امر ھم سبب می شد که تمامخانم به این دليل عاشق آقا شده بود چرا که احساس می کرد او را از نظر احساسی درک می کند

 که آقا احساس کند یک حامی، پشتيبان واحساسات منفی اش را فراموش کند و بر ترس ھایش غلبه کند. خانم ھم با کارھایش باعث می شود

عاشق بی چون و چراست. خانم به او ایمان داشته.

در رابطه آنھا ایجاد شده و پيوندھای از ھمبه ھر حال در زمان بروز یک چنين مشکلی ھر دو طرف باید کاری کنند که صميمت گذشته مجدداً 

نرا در غالب لغات و کلمات گنجاند.گسيخته دوباره محکم شوند. زمانی که به آخرین حد صميمت برسند، لحظه ای است که نمی توان آ
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يک آسمان ستاره

می وارونه  را  خوشبختی  یکسانبرخی  خوش،  بخت  با  را  آن  و  بينند 

کنند. راستیپندارند و برخی آن را در خوشی و خوشگذرانی خSصه میمی

نواز و ھمزادای پرتکرار و گوشخوشبختی چيست و خوشبخت کيست؟ واژه

خيالھا و آرزوھای انسان از ژرفای تاریخ تاکنون، پيشينيان آن را به ستارگان

دادند و پسينيان آن را به زمينيان.آسمان ارتباط می

ھم موفقيت  و  رستگاری  کاميابی،  کامرانی،  با  معناست؟خوشبختی 



خوشبخت چه دارد که بقيه ندارند؟ آیا خوشبختھا با بقيه فرق دارند؟ معيار

ما برای نشان دادن انسانھای خوشبخت چيست؟ آیا خوشبختی در امکانات

(مانند ثروت و ماشين خوب و خانه بزرگ) و روزیِ فراوان و ھمسر مادی 

شود؟مھربان و فرزندان صالح خSصه می

● معيار سنجش خوشبختی

ناست که گسترهاندیشيم، پس باید خوشبختی را در ارتباط با نيازھا و خواستھای او مطرح کنيم. این بدان معما درباره خوشبختی انسان می

گذارد. اگر ما به خوراک و پوشاک نيازمندیم، انسانِ فاقد آنھا، خوشبخت نيست.نيازھای ما بر تعریف ما از سعادت و خوشبختی تأثير می

تر داریم، ارضای نيازھایتر و پردامنهچشيم و اگر نيازھای بزرگاگر ما به آرامش روحی و رضایت درونی نياز داریم، بدون آنھا، طعم سعادت را نمی

رآورده نسازیم، سعادت ابدیآورد و اگر ما برای ھميشه خواھيم بود، نيازھای جاودانه نيز خواھيم داشت و اگر آنھا را بموقّت، خوشبختی نمی

شناسد؟ و چه کسی راھنمای آن است؟نخواھيم داشت. چه کسی این نياز (جاودانگی) را می

● راه خوشبختی

نھایتِ جاودان، امتداد دارد. خوشبختی ویژه دوران جوانی وشود و تا بیخوشبختی یک پاره خط محدود نيست؛ نيم خطی است که از تولد آغاز می

بار آخرت را پرھا، کولهسپارد و با شمارش ستارهبھار زندگی نيست و زندگی ھم یک نقطه ساکن نيست. خوشبختی بر دوش زندگی ره می

شود.کند. سعادت از پس یک حرکتِ با نشاط و مستمر و مداوم، در طول عمر ما پدیدار میمی

ن مبارزه با جھالت است. پس نباید نشست و نااميدحاصل پيکار ھميشه ما با شيطانِ برون و شھوتِ درون و نتيجه پيروزی حکمت و اندیشه در ميدا

توانرسيم. خرابی وسيله را میرویم، قطعاً میشد و نباید خسته و مانده گشت. سعادت، دور است اماّ رسيدنی؛ در ھمين راه باشيم و بيرون ن

تعمير کرد و موانع راه را زدود، مھم، در راهْ بودن است.

● راھنمای خوشبختی

تواند نيازھایمان را به ما بشناساند و طریقهنده ما میراھنمای راه، کسی است که یا راه را تا انتھا رفته است و یا نقشه آن را در دست دارد. ساز

رسيم.رداریم، به مقصد و نقطه کمال خود میبرآورده ساختن آنھا را به ما بگوید و اگر آن را عملی کنيم و در مسير پيشنھادیِ او قدم ب

 ما را در آمدن به یکی از آن دو سرا دانستهاو ما را شکل داده و در انتھای مسير، دو سرا برای ما ساخته است و «خوشبختی» و «بدبختیِ»

بردن به دوزخ گفته است. دوستان واست. خوشبختی را در آمدن به بوستان رضایت و رھنمون شدن به بھشت جاویدش، و بدبختی را ره 

ده است. یعنی راھنمای ما، معياری نيز برایھمنشينان سعادتمند ما را در سرای سعادت، معرفی کرده و ھمراھان ما را در دوزخ نيز شناسان

 و تنبلی نکردن.خوشبخت بودن معرفی کرده است. به مقصد رسيدن یعنی ھم در راه بودن و ھم رفتن؛ منحرف نبودن

رافراشته است. او از ميان ما آن کسی را که جدّیت وراھنمای ما، ھمان آفریننده ماست و او مسير سعادتمان را ترسيم کرده، عSمتھای آن را نيز ب

تر از ما به پيش برده است.داشته برگزیده و در این مسير، او را پيشتSش بيشتری می

رگان ھدایت و چراغھای نورافشانِ مسير باشند.سپس آنان را بر سر دو راھيھای زندگی و پيچ و شيبھای تند و خطرناک آن، گمارده است تا ستا

اند.اند و پيام مکتوب الھی (قرآن) را نيز معنا نمودهاینان پيامھای ھدایت را به زبانھای گوناگون، به گوش ما رسانده

خوانيم؛ ابتدا، عوامل خوشبختی و سپس موانع آن را و روشن است که تنھا شنيدن و به گوشرھنمودھای این بزرگان را در طی طریق سعادت می

سپردن، حاصلی ندارد و ھرچه ھست در عمل و اطاعت از این رھنمودھاست.

الف) عوامل خوشبختی

) عزم و حزم١

ن و نخوابيدن. وخواھد و دویدن و نایستادن، پيش رفتن و عقب نماندن و این ھمه را با چشم باز دیدن و پایيدپيمودن راه، جدیت و اراده و تصميم می

ھرگاه این دو در کنار ھماند. جدّیت و تSش، و دوراندیشی و احتياط (تفکّر و تأمل)، شرط رسيدن و سSمتْ ماندن است. این دو، معنای عزم و حزم

تابد.شود و خورشيد سعادت در افق زندگی میگردآیند، سيمای خوشبختی به روشنی پدیدار می

) ایمان و اميد٢

روید که به درستی راه، ایمان داشته باشيم و رسيدن به مقصودای میعزم راسخ برای پيمودن راه خوشبختی و کنار زدن یک یک موانع در زمينه

کشد ودھد و دست تSش و عزم وصول. شوق به بھشت سعادت، ما را میسعادت را باور. یقين به درستی راه و اميد به رسيدن، پای طلب می



برد.گيرد و با خود میحتی آنجا که به زمين بيفتيم، دست ما را می

دھند. به سویآورد و ھزاران پرتوِ به زمين رسيده، راه را به ما نشان میلبخندھای طSیی خورشيد در ھر صبح دلپذیر، خبری از آن سوی شب می

خود را برسان. شک مکن؛ از یقين، بھره بجوی!ھا، آن دورھا، با باور تمام، پاداشت در انتظار توست و آرامش جاودانی به اميد دیدار تو. کرانه

) دست توفيق خدا٣

ته، وابسته است. پيشوایان طریق سعادت، این ارتباطبرخی بر این باورند که خوشبختی با بخت و اتفاق ارتباط دارد و به آنچه در پيشانی فرد نبش

دانند.سازی الھی میرا نپذیرفته، خوشبختی را نتيجه جدّیت و تSش انسان و زمينه

اماّ دست توفيق خداوند و دستیعنی یک سوی ریسمان خوشبختی، در دستان خود ماست، اگرچه سوی دیگرش در دست توفيق خداوند؛ 

آورد. پس از آن، اختيار با ماست،ا را فراھم میرحمت گسترده او یکی است و اگر عزم و جزم ما را دید، دست توفيق را پيش و زمينه عمل نيک م

ماایم و وای بر ما اگر حتی این قابليت را در خود نبينيم که خدا دست ما را بگيرد و وای بر اگر انجام دھيم و پيش رویم، دست توفيق خدا را فشرده

ای باشيم که خدا ما را به حال خود واگذارد.که به گونه

) اندیشيدن۴

ساش. ھر گام انسان به پيش یا پس، باید از اندیشه او پيروی کند و ھر تصميم او باید بر اسافکر آدمی، جوھره جان اوست و آدمی است و اندیشه

رو، جزو ھميشگی ساختار «سعادت» و نور راه «ھدایت» وسنجش و خردورزی و تأملّ و تفکر باشد. اندیشه، راھنمای جان و چراغ راه است و از این

رکن منزل «خوشبختی» است.

ھایی از دل و دماغھایی را برای خلوت گزیدن و اندیشيدن تدارک بيند و گوشهداند که لحظهبه ھمين دليل، امام صادق(ع) کسی را خوشبخت می

 در گرداب افتد و از مسير، بيرون برود.خود را بدان اختصاص دھد و آنچنان در دنيا و کارھای مربوط به آن، فرو نرود که غرق گردد و

رو را ترسيم کنيم. آسان است؛را بنگریم و مسيرِ پيشدر کنار کارھای روزمره و شلوغيھای زندگی، گاه به گاه نيز با خود خلوت کنيم و راهِ آمده 

لختی از مرکب، پایين آیيد و بياسایيد!

) دانش۵

توان کسی را که بدون نور علم، حرکترو، نمییندانش، چراغ اندیشه است و نور دل. ره سپردن بدون نور، گام زدن در کویر گمراھی است و از ا

فرماید: «سزاوار نيست کسی را که دانشمند نيست، خوشبختکند، راھیِ منزل سعادت دانست. پيشوای ششم ما در ھمين باره میمی

بشماریم». و البته شرط سودمندی این علم، عمل است.

. اگربرداری از آن و عمل کردن به مقتضای آن، کارایی دارد. پا برای دویدن است و چشم برای دیدنصرِف داشتن دانش، مؤثر و کارگشا نيست؛ بھره

ایم. این نکته نيز از سخنان پيشوایان ماست. امامکردهندویم و چشم را فرو بندیم، با انسان ناتوان و نابينا، چه تفاوتی داریم؟ کفران نعمت نيز 

فرماید: «به دانشْ عمل کنيد تا خوشبخت شوید».علی(ع) می

اند تا از عامل مؤثر سعادت، دوراند، ھمنشينی با دانشمندان را توصيه کردهدانش، آن اندازه مھم است که برای آنان که از این بھره الھی محروم

نمانند.

) حقگرایی۶

کشاند. با حق بودن و حقيقت را باورگردد و راه یافتن باطل و پوچی، آن را به درهّ نيستی و سقوط میزندگی، بر محور واقعيتھای ھستی می

ریزد.دارد و کشِته و حاصل کار ما را از گردونه، بيرون نمیداشتن و با آن چرخيدن و زندگی کردن، ما را در راه، نگاه می

کند که بر فرض توبه و بازگشت، فرصت ما کم گشته مییک چرخش باطل در این مدار، ما را با نيروی گریز از حق، به فرسنگھا دورتر از مسير، پرتاب

است.

گرایی، خودمحوری،آید». به یاد داشته باشيم که باطلمند امام علی(ع): «در ھمراھی حق، خوشبختی به وجود میبيندیشيم به سخن حقيقت

اساس، ھمگی، دور شدن از حقيقت جاری ھستی است و نوعی دوری از راه خوشبختی.لجاجت و تعصّبھای بی

) رضایت و قناعت٧

 و در ھر حرکتی به دنبال کسب منزلت اول و قلّهانسان به سبب طبيعت کمالجوی خود، ھماره در پیِ چيزی است که بھتر از آن، چيز دیگری نباشد

افتخار آن است.

خوشی موقّت و سپس یک عمر حسرت است؛این احساس آميخته با سرشت ما، اگر در ميدان مطلوبھای فانی و زودگذر قرارگيرد، حاصل آن، 



ھای وجودی خود به چيزھایی ناپایدار و کم بھا.حسرت تبدیل سرمایه

کند.شد، ما را به خوشبختی حقيقی نزدیک میاماّ اگر این احساس و این نيروی درونی در طلب اشيای حقيقی، پایدار، جاویدان و پرارزش با

ای، خشنود و قانع باش و درمر آن دست یافتهراھنماییِ پيشوایان خوشبختی در این ميان چنين است: آنچه از دنيا و اشيای کم قيمت و کم ع

رغبتی به دنيا و نيز بخشش آنچه در دست داریم و سخاوتمند بودنھای امامان(ع) درباره زھد و بیطلب لذتھای جاویدان و پایا باش. دیگر توصيه

شوند.نيز در ھمين جھت، توجيه می

) دوری از کينه و حسد٨

ی و رفتاری است و حسد، موجب انحراف اندیشهتوزی و حسدورزی، از بدترین صفات و زیانبارترین آنھاست. کينه، مانع رسيدن به اعتدال اخSقکينه

ی دیگران بشتابيم، نه آنکه ھمواره به فکر نعمتھا،از مسير اصلی زندگی. ما باید به خود، وظيفه خود و راه و مقصد خود بيندیشيم و سپس به یار

موفقيتھا و کارھای دیگران باشيم.

دھد و چشمان ھدایت ما را از مراقبت مقصد،يير میبه دیگران اندیشيدن، آن ھم برای ضربه زدن و جدا کردن، جھتِ حرکت ما را در مسير زندگی تغ

ھامان را از کينه و حسدسازد. به فرموده امام علی(ع): «بيایيم سينهکشاند و در چاه و چاله ميان راه، سرنگون میبه پایيدن ھمراھان می

بشویيم تا اسباب سعادت را فراھم آورده باشيم».

) دوست خوب٩

تواندیابند. دوست میھمه آنھا در اینجا انعکاس می در دفتر دوستی، سطرھای فراوانی درباره اھميت و تأثير شگرف دوستی در زندگی داشتيم

کند و اکسير حيات ما در دستان دوست است.سازنده کاخ کمال و یا ویران کننده آرزو و خيال باشد. انسان بر روش دوست خود زندگی می

انتھای زندگی است. پيامبر گرامی اسSم(ص) دوست رادوستِ شایسته و حساس، نسبت به کژروی و سستيھا، یاری دھنده حرکت ما در راه بی

توان این شعر حافظ را ترجمه سخنان اینه است. مییکی از عوامل متعددّ خوشبختی دانسته و امام سجاد(ع) نيز آن را به زبانی دیگر، بازگو کرد

دو بزرگ دانست:

دریغ و درد که تا این زمان ندانستم / که کيميای سعادت، رفيق بود، رفيق!

) استمرار و استقامت١٠

دھندگان نيرومندی نيستيم. آمدن به راه و جزم کردنِ عزم و اراده، گام مھمی است آن ھم گامبسياری از ما، آغازگران خوبی ھستيم؛ اماّ ادامه

اند و استمرار در حرکت، شرط رسيدن به نقطه اوج.نخست! گامھای بعدی نيز مھم

افتد و این یعنی رفتن و رفتن و دست از طلب نکشيدن و پا از ميدان پس ننھادن.گفتيم که سعادت، یک نقطه نيست و در یک لحظه، اتفاق نمی

نشانیِ خانه سعادت، به تدریج روشنکوشش کردن با تمام توان و در ھميشه روزگار، شرط موفقيت و ره بردن به سرای خوشبختی است. 

شناسيد، از طول مسير نھراسيد؛ پيش به سوی قلّه.گردد، غصّه نخورید و نوميد نگردید! اگر به راه خود، ایمان دارید و راھنما را میمی

ھای دیگری نيز در دست است، ھمچون حسابرسیِ ھر روز کارھای خود، دعا وآنچه گفتيم، تنھا بخشی از عوامل متعدد سعادت است و توصيه

و پيروی از راه و روش فرستادگان او و در رأس آنان پيامبرمناجات و راز و نياز با خدا و خدمت به مردم و... و ھمه اینھا در اطاعت از فرمانھای خدا 

داری در کنار خدمتزندهبشود؛ چه، آنان خود مجسمّه عملی ایمان و باور و استقامت و زھد و رضایت و قناعت و دعا و شاسSم(ص) خSصه می

اند.اند و گوی سعادت را پيش از دیگران ربودهبه خلق بوده

کنيم.اینک به موانع راه خوشبختی و آفات آن اشاره می

ب) موانع خوشبختی

ای، از موانع رسيدن به خوشبختی دانست؛ اماّ چند مانع را به دليل نام بردن ازتوان تن زدن از پيگيری ھر آنچه را در بخش پيش گفتيم، به گونهمی

شمریم.آنھا در سخنان پيشوایانِ سعادت برمی

) تنبلی و سستی١

آید. امام علی(ع)،ع عمده آن به شمار میھمان گونه که عزم و جدیت، از اسباب اصلی حرکت به سوی سعادت است، خمودی و کسالت، از موان

گذرانی خو کرده است، فرسنگھا از سعادت فاصله دارد».فرماید: «آن که به جای کوشش، با سستی و پوچی و وقتدر این باره می

خواھد و انسان سست ابدی نيز تSش ھميشگی میآری ھر چيز، بھایی دارد و خوشبختیِ جاویدان، بيشترین ھزینه را دارد. پرداخت ھزینه زندگی

و خمود را یارای پرداخت این بھا نيست.



) فریب خوردن٢

انگيز مناظر اطراف است. شيطان، گاه در لباس دوست وھای دلحرکت پيوسته در مسير، نتيجه مراقبت ھمواره مقصد و توجه ننمودن به وسوسه

سازد. گاه توقفّ و گاه، از راه بيرون شدن، گاه، فریبِ زرق و برق زودگذر دنيا را خوردنکند و ما را به خود مشغول میگری میگاه در لباس دنيا، جلوه

آورد و ناکامی.ھا و شھواتِ درون شدن و این ھمه، سر از بدبختی درمیو گاه، مغلوب خواسته

ھا و دستاوردھای خود و دیگران. درد بردن از تجربهفریب، نتيجه به کار نبردن کامل و درست عقل و خرد است و حاصل غلبه ھوس بر تدبير و نيز سو

نياز کند و چشمتواند ما را از آزمودن مجدد بسياری چيزھا بیھایی بس گرانبھا و حاصل شکستھای فراوان و مکررّ بزرگان، میاین ميان، گاه تجربه

دھد:دل ما را باز و از اغفال و فریب، محفوظ بدارد. حافظ این چنين ما را پند می

تر دارند / جوانان سعادتمند، پند پير دانا را.نصيحت گوش کن جانا که از جان، دوست

سازد.کند و مخالفت با آن، ھمای سعادت را از ما دور میو این را از یاد نبریم که پند و اندرز دلسوزانه و مفيد دیگران بر گردن ما سنگينی می

تر از حافظ چنين گفته است:مولوی نيز پيش

من برون کردم ز گردن وام نصُْح / جز سعادت کی بود انجام نصح.

) ولنگاری٣

يھای منظّم وتوانيم برخوردی این چنين داشته باشيم. راه خوشبختی ما حصارھا و مرزھایی دارد و با خط کشدنيا رھا و یله نيست و ما نيز نمی

دارد. بازمیحساب شده، ما را از پا فراتر از حد نھادن و رعایت حق دیگران نکردن و ھرگونه دلخواه رفتن

ند (محدودیت و خط قرمز) و بعضی دیگر، حرمت ومحدودیتھای ناگزیر زندگی دنيوی و اخروی، ھمان حرمتھا و احترامھاست. برخی چيزھا حرام ھست

 عوامل سعادت است، و «افسارگسيختگی» و «رھااحترام دارند. «خویشتنداری» و «جلوگيری از ميل نفس به مرزشکنی و زیر پا نھادن حرمت»، از

کردن مرکب نفس» و «فرو رفتن در گناه» و «سرپيچی»، از موانع آن.

) بدی۴

ان، از موانع خوشبخت شدن آدمی است. ھستی،بدی به دیگران (بویژه نيکان)، بدخواھی برای دوستان، بد نيتی در حق ھمگان و بد نھادی انس

انجامد.رو، به خرُد شدن بدی کننده در زیر چرخ حرکتِ خلقت میکند و بدی، گامی به عقب است و از اینبر اساس نيکی حرکت می

و یار اصلی سعادت. بکوشيم بد نباشيم، بدیشرارت و آزار دادن دیگران، مانع بزرگ عنایت خداوندی نيز ھست که زمينه اساسی توفيق اوست 

نکنيم و بد نخواھيم و به فکر فریب دادن دیگران و سوء استفاده از ھمراھان خود نباشيم.

) شيفتگی به دنيا۵

د و ھدف است و زیانبار. حرص در تحصيل توشه بيشدنيا، راه عبور است و گذر به سرای جاویدان، ماندن در راه و به تماشا نشستن، غفلت از مقص

کاھد. معامله با دنيا باید به اندازه باشد و توجه به آن، به حدّ نياز.کند و از سرعت حرکت ما میبار ما را سنگين میاز نياز، تنھا کوله

 ارزشھا. دنيا به دست آوردنی نيست؛ استفاده کردنیبه یاد داشته باشيم که باید لذتھای جاویدانِ سرای آخرت را با دنيا بخریم، نه دنيا را با

ارتر، تندتر. دنيا سایه درختی را ماند که به گاهاست: ببينيم و برگيریم و برویم؛ چسُت و چاzک و نرم و نازک؛ ھرچه کمتر، بھتر و ھرچه سبکب

برویم. اگر رشته لَختی زیر آن بياسایيم و سپس تند  نازک کنيم، بزرگخستگی، باید  با دنيا کم و  ترین مانع خوشبختی را از راهھای خود را 

ایم.برداشته

) سنگدلی۶

توان جدّی و مصمّم و قاطع، در راه زندگی به پيش رفت، بدون آنکهرحم و دلسوزی، با جدّیت، مردانگی و اراده و تصميم، ھيچ ناسازگاری ندارد. می

سوی کمال انسانی است و مشوّق و انگيزهبه دیگران ستمی کنيم و از دلسوزی و در اندیشه دیگران بودن فاصله بگيریم. راھی که خود به

برانگيختن عواطف و احساسات عالی بشری، چگونه با سنگدلی ھمراه شود؟

ھایو به گفته پيامبر اسSم(ص) از نشانه وشبختیقساوت قلب و نرم نبودن آن در برابر درد دیگران و یا پذیرش اندرز نصيحتگران، مانع بزرگ خ

بدبختی است.

http://vista.ir/?view=article&id=294306



يک دل و چندين دلبر

چشمانش غمبار و اشک آلود است. از مدت ھا پيش زندگی روی ناسازگاری

با او گذاشته و خانه و خانواده اش حوادث جدیدی را تجربه می کند،از آن

روزی که شوھر به دنبال عشق پيری زن و چھار فرزند خود را رھا کرده و با

یک دختر ھفده ساله ازدواج کرده است. خانه این روزھا با ماتم سرا فرق

چندانی ندارد. زن با حسرت به فرزندانش نگاه می کند و ناباورانه به رای

دادگاه می اندیشد که یا بساز و یا طSق بگير و برو.

قانون تعدد زوجات یکی از قوانين جنجالی اسSم است که حرف و حدیث

ھای زیادی به دنبال داشته است. عده ای با استناد به آیات قرآنی و سنت

) چند ھمسری را حقی مشروع برای مرد می دانند که رسول الله ( ص 

ی که موجب وضع چنين قانونی از سوی شارعبدون ھيچگونه قيد و شرطی می تواند از آن استفاده نماید؛ و گروھی بدون توجه به ضرورت ھای

بسته و از پایه و اساس آن را نفی و طرد میمقدس و عدل و علم مطلق گردیده تنھا با تکيه بر دانش و تجربه محدود بشری شمشير را از رو 

نمایند.

جا از این قانون به ویرانی گرایيده و فرزندان بسياریواقعيت این است که در جامعه ما خانه و کاشانه ھای بسياری به ناحق و به دليل استفاده ناب

 از مردان از چھارچوب ھا و تقيداتی است کهاز این رھگذر آسيب دیده اند. شاید یکی از دzیل به وجود آمدن چنين شرایطی نا آگاھی گروھی

ا در مورد قانون تعدد زوجات بخوانيد: « بر خSفاجرای این قانون را محدود به موقعيت ھایی کامS ویژه می سازد. نظر دکتر علی عباس حياتی ر

باستان، در ميان اعراب پيش از اسSم و حتی درتصور بسياری از ما که تعدد زوجات را زایيده اسSم می دانيم بحث چند ھمسری در تمدن ایران 

سامان بخشيد و برای آن قيودی ایجاد کرد.تمدن روميان و اروپا به شکلی بی حد و حصر رواج داشته است. اسSم با ظھور خود به این بحث 

ده داری تشبيه کرد. برده داری یکی از رسومی بودهشاید بتوان موضوع تعدد زوجات و نحوه برخورد اسSم با آن را به نوعی به برخورد اسSم با بر

واره مورد آزار صاحبان خود قرار می گرفتند. اسSم بااست که در ميان اعراب قبل از اسSم به شکلی ناھنجار رواج داشته و بردگان با عنوان عبد ھم

 برده ( عبد ) به عنوان کفاره گناه و نيز از طریق نوع برخورد و معاشرتی که حضرت۶٠سياستی گام به گام و با مطرح کردن قوانينی مانند آزاد کردن 

رسول ( ص ) و ائمه معصومين

ه است که برخورد یکباره و انقSبی با موضوعی مانند( ع ) با یردگان داشتند نشان داد که با برده داری مخالف است. شاید شرایط به گونه ای بود

برده داری مشکSتی را در راه اشاعه و پذیرش اسSم به وجود می آورده است.

وليه ھمان تک ھمسری و وحدت ازدواج است. لذامحدودیت ھا و قيودی را نيز که اسSم برای تعدد زوجات قرار داده است نشان می دھد که حکم ا

Sم آوردن برای بسياری از اعراب جاھلی این بود کهاسSم در اولين گام تعداد ھمسران را به تعدادی محدود کرد؛ به گونه ای که یکی از شرایط اس

اد ھمسرانی را که مرد می تواند بر اساس قوانينتعدادی از ھمسران خود را رھا کنند. بر این اساس بر خSف آنچه که بين مردم مشھور است، تعد

اسSم داشته باشد چه به صورت دائم و چه به صورت موقت، چھار ھمسر است. »

ت است: « برقراری عدالت کار ھر کسی نيست؛ بریکی از شروطی که قرآن به صراحت در مورد تعدد زوجات بر روی آن تأکيد می کند برقراری عدال

د ھمسر دوم اختيار کند پذیرفت. اصل این است کهاین اساس نمی توان موضوع ازدواج مجدد را به عنوان یک قاعده و قانون که به مرد اختيار دھ



مرد می تواند تنھا با یک زن ازدواج کند مگر در موارد بسيار استثنایی و نادر.»

ی اداره چند خانواده و توانایی جسمانی برای انجامفقھای اسSمی در کنار شروطی مانند برقراری عدالت موارد دیگری ھمانند توانایی اقتصادی برا

رد.وظایف زناشویی را نيز از جمله شرایطی می دانند که در تعدد زوجات باید مورد توجه قرار گي

● دارویی تلخ به نام تعدد زوجات

 یکی از بيشترین ضربه ھایی که اسSم در طول تاریخحضرت علی ( ع ) از دو گروه از مردم بسيار شاکی بودند: دشمنان دانا و دوستان نادان. شاید

مين بيش از ھر چيز در ميان دوستداران خودمتحمل شده از ناحيه دوستان نادان بوده است؛ و باز می توان گفت پيامبر گرامی و ائمه معصو

ت و سوء استفاده قرار گرفته است. دکتر حياتی درناشناخته و غریب بوده اند. بحث تعدد زوجات نيز از جمله مواردی است که به ناحق مورد قضاو

فاده کرده اند، اما این که در چه شرایطی اقدام بهاین مور می گوید: « وقتی به سنت نگاه می کنيم می بينيم ائمه و پيامبر از تعدد زوجات است

 ساله ازدواج کرده اند.۴٠ر زمان جوانی با یک زن تعدد زوجات کرده اند جای تامل دارد. اگر به زندگی حضرت رسول نگاه کنيم می بينيم ایشان د

 می کردند. ازدواج ھای بعدی پيامبر نيز عموما بعدھمين جا مشخص می شود پيامبر ما انسان ھوسرانی نبوده اند. اگر چنين بود با جوانان ازدواج

فاق افتاده باشد. این سنوات ھم مصادف سالگی و در سال ھای آخر عمر بوده است. این طور نيست که تعدد زوجات در زمان جوانيشان ات۵٠از 

سيده و تعداد زیادی از خانواده ھایاست با پشت سر گذاشتن جنگ ھای طوzنی که به ھمين علت تعداد زیادی از مسلمانان به شھادت ر

 از طرفی براساس فطرت و طبيعت زنان بيش ازمسلمين بی سرپرست شده بودند. در این زمان عده زنان قطعا بيشتر از تعداد مردان بوده است.

Sل مالی نداشت و مرد امنيت خانواده را از جھات مختلفمردان به تکيه گاه نياز دارند. این ویژگی بویژه در جوامع آن روز که زن مانند امروز استق

سرپرست خانواده را از دست می داد خود واقتصادی، اجتماعی و حتی فرھنگی تامين می کرد بسيار بارز تر است. در چنين شرایطی زنی که 

ن ازدواج می کردند، اما از آنجا که تعداد مردانی کهفرزندانش به شدت آسيب پذیر می شدند. شاید راھکار بھتر این بود که مردان مجرد با این زنا

ب پيامبر سنت بود که ھر کدام از لحاظ مالی قدرت داشتندبتوانند با زنانی که شوھران خود را از دست داده اند ازدواج کنند کافی نبود در ميان اصحا

سرپرستی این خانواده ھا را به عھده بگيرند.»

 گواھی تاریخ ابوبکر ( پدر عایشه ) برایتوجه به سنت پيامبر نشان می دھد از ميان ھمسران آن حضرت تنھا عایشه دوشيزه بوده است. به

 را به آن حضرت پيشنھاد کرد:« عایشه بعد ھابرقراری رابطه خویشاوندی با حضرت رسول(ص) به عنوان رئيس حکومت اسSمی ازدواج با دختر خود

 داشته اند شاید خيلی ھا تمایل داشتند با ایشانھمسری خود با پيامبر را مایه افتخار می دانست. به خاطر شأن و منزلت و جایگاھی که پيامبر

ه این ھا در جھت ایجاد بستر مناسب برای تعالی اسSم بودهوصلت کنند، اما این طور نبوده که پيامبر ھر کدام از این ھا را به ازدواج خود درآورد. ھم

 بيفتد و کانون امت اسSمی بيشتر حفظ شود. ما بااست. شاید اگر با عایشه ازدواج کرده اند به این دليل بوده است که خواسته اند مودت اتفاق

اخSقی نمی توانيم غير از این تصور کنيم. چرا کهتوجه به شان و منزلتی که برای ائمه و پيامبر قائل ھستيم و تخلق آنھا به اوصاف و سجایای 

حکمت و قداست آنھا زیر سوال می رود. غير از این ھم نمی تواند باشد.

ا تعدد زوجات از دیدگاه اسSم وسيله ای است برایولی سایر ھمسران پيامبر و حضرت امير عموما زنانی بوده اند که چندین فرزند داشته اند. لذ

واسته ھایش بپردازد.»حل معضSت اجتماعی نه این که حق مطلقی برای مرد باشد که به وسيله آن به ارضای نيازھا و خ

جات این است که اگر ھمسر دارید حتی سراغاحادیث و روایات نقل شده در کتاب ھای فقھی نيز نشان می دھد دیدگاه اسSم در مورد تعدد زو

عفر سوال پرسيدم در مورد متعه( نکاح موقت ).نکاح موقت نروید. به این روایت توجه کنيد: علی ابن یقطين نقل می کند از امام موسی ابن ج

رد.حضرت فرمودند تو را با متعه چه کار در حالی که خدا تو را با داشتن زن از متعه بی نياز ک

نمی توانند تشکيل خانواده بدھند.بنابراین حتی ازدواج موقت نسخه ای است برای کسانی که از داشتن ھمسر محرومند و به دليلی 

واج ھای افسار گسيخته می دانند، و لذا امامگویا ائمه ما می دانستند روزی خواھد رسيد که مردان امت اسSمی بی پروا خود را شایسته ازد

 به پا داشتن سنت است. بنا بر این با رویموسی کاظم در حدیث دیگری می فرماید: بر متعه اصرار نداشته باشيد. آن چه بر شما واجب است

و بر کسی که به این سنت امر کرده نفرین کنند و ما راآوردن زیاد به متعه از خانواده تان غافل نشوید که ممکن است کفر بورزید و بيزاری بجویيد 

خالف ندارد و نمی توان استنباط کرد که پس کم آنمورد لعن قرار دھند. دکتر حياتی در توضيح این روایت می گوید کلمه زیاد در اینجا مفھوم م

اشکالی ندارد.

ات و متعه حق مطلقی در اختيار مرد باشد که ھراز این احادیث می توان استفاده کرد که ازدواج برای ھوسرانی نيست و این نيست که تعدد زوج

 معضSت اجتماعی است. در جوامع غربی به دليلطور خواست استفاده کند. شاید بتوان گفت تعدد زوجات از امتيازات اسSم برای حل پاره ای از



شيعه در جھت مبارزه با بی بند و باری جنسی و نيزوجود بی بند و باری ھای جنسی نيازی به قانونی مانند تعدد زوجات ندارند؛ در حالی که فقه 

این قانون به صورت بی ضابطه و بی قيد وحل بعضی از معضSت اجتماعی ھم متعه و ھم تعدد زوجات را می پذیرد. تنھا مسئله این است که 

شرط وسيله ھوسبازی عده ای قرار نگيرد.»

وی دیگر اگر غير از موارد مصرف مورد استفادهبه نظر می رسد تعدد زوجات داروی تلخی است که در موارد خاص تجویز می شود؛ و مانند ھر دار

واقع شود می تواند عوارض جبران ناپذیر و وخيمی به دنبال داشته باشد.

● تکيه گاه ھا فرو می ریزند

ددی بدون توجه به انگيزه ھای شرع مقدس از وضعبا وجود آنچه که ذکر شد واقعيت این است که امروز در جامعه ما گاه و بيگاه ازدواج ھای مج

ردانی متحمل می شوند مربوط به اھميتقانون تعدد زوجات صورت می گيرد. در این ميان معلوم نيست ضربه ھای روحی که ھمسران چنين م

ا از دست داده اند. در ھر صورت این آسيب ھابيش از اندازه ای است که به شوھران خود می دھند، و یا این که احساس می کنند تکيه گاھی ر

 حتی اگر منظور اصلی قانونگذار از وضع قانونی بهگاه تا اندازه ای است که سSمت جسمانی آنان را نيز به مخاطره می اندازد. سوال این است که

ن متعدد اختيار کند، آیا در قبال سSمت ھمسرنام تعدد زوجات حل معضSت اجتماعی نباشد و مرد مجاز باشد تنھا به ميل و خواسته خود ھمسرا

 آزار رساندن به مردم، محبت به ھمنوعان واول خود مسئول نيست؟ چگونه می توان تصور کرد اسSم با آن ھمه دستورات در مورد خودداری از

ون در نظر گرفتن شرایط روحی ھمسر خود در پیتعاليم فراوانی از این نوع نسبت به احساسات زن خانه بی توجه باشد و به مرد اجازه دھد بد

تجدید فراش باشد؟

نبال ازدواج مجدد پدر فرزندان به حال خود رھا شده وگروه دیگری که از این راستا آسيب می بينند، فرزندان خانواده ھستند. بسيار دیده شده به د

دد در اصل دستوری است برای حل معضSت اجتماعی. اگریا کمتر مورد توجه قرار می گيرند. نظر دکتر حياتی را در این زمينه بخوانيد: « ازدواج مج

ن اندازه که می خواھيم با ازدواج مجدد مشکل زنی را کهقرار است با ازدواج مجدد معضل دیگری بوجود آوریم نباید مورد استفاده قرار بگيرد. به ھما

به عقد ازدواج دوم در می آوریم حل کنيم باید به مشکSت زن اول نيز توجه کنيم.

داخت نفقه را داشته باشد و بتواند دو خانواده رادر مورد فرزندان نيز از لحاظ فقھی شرطی که فقھا اعSم می کنند این است که مرد توانایی پر

ی، عاطفی، تربيت فرزندان و ساعاتی که مرد باید در کناراداره کند. در غير این صورت نباید از این سيستم استفاده کرد. اجرای عدالت از نظر اقتصاد

در بين زنان عدالت به نحوی اجرا شود کهخانواده اش بگذراند بسيار مشکل است. وقتی از عدالت صحبت می کنيم به این معنی است که ھم 

به فرزندان زن دیگر بيشتر اھميت می دھد. ضمنیکی از آنھا احساس نکند مورد بی مھری قرار گرفته و ھم فرزندان نباید احساس کنند پدرشان 

 را از این وظایف معاف نمی کند. بنابراین zزم است مرداین که از لحاظ حکم اوليه تربيت فرزندان، نفقه و غيره به عھده پدر است و ازدواج بعدی او

قبل از تصميم گيری به ازدواج مجدد تمام این موارد را در نظر بگيرد.»

● باز ھم آقایان بخوانند

ه را نھاد مقدسی بدانيم که حفظ حرمت و اساس آنقانون مدنی کشور ما تحت شرایط خاصی مرد را مجاز به ازدواج مجدد می داند. اما اگر خانواد

 کنار ھمسر بماند، و چنانچه زنی در چنين مواردیبر زن و شوھر zزم است، آن گاه ھمان طور که از زن انتظار داریم در سختی ھا و نامSیمات در

توانيم از مرد نيز بخواھيم ھمين گونه دربخواھد از حق قانونی و شرعی خود برای طSق استفاده کند او را مورد مSمت قرار می دھيم می 

رفت استفاده نماید. باز ھم به دليل استناد اینمشکSت در کنار ھمسر خود بماند، صبر و تقوی پيشه کند و از انرژی خود در جھت کسب علم و مع

ه پيامبر گرامی اسSم ( ص ) و حضرت علی ( ععده به سيره رسول گرامی اسSم و ائمه معصومين ( ع ) از زندگی آنان شاھد می آوریم: در سير

ستر بيماری، ھمسر دیگری اختيار نکردند. این رفتار) نيز می بينيم تا زمانی که حضرت خدیجه و حضرت فاطمه ( س ) در قيد حيات بودند، حتی در ب

مسلمان قرار گيرد.معصومين با وجود تمام اختياراتی که داشتند قابل تامل است و می تواند سرمشقی برای مردان 
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يک دنيا مدارا

رفتار احتماzً نادرست  پدر و مادر ھمسرمان را به حساب او نگذاریم.

یا حذف سنت  ھای برای تعدیل  باید شاھد تحوzتی  قراین نشان می دھد 

دست و پاگيری باشيم، یعنی باید شاھد تحوzتی در خواستگاری و ازدواج و

یا مادر زن و مادر شوھر و  مراسم آن، رابطه اغلب متخاصمانه عروس و 

داماد، آشنایی پيش از ازدواج و... باشيم، كه البته ھستيم؛ اما از آن سوی

بام افتاده ایم، در تمام رفتارھایمان افتاده ایم. مثSً خواسته ایم سنت شكنی

كنيم؛ اما شيوه آن را نياموخته ایم...

از دخالت ھای والدین عروس و داماد در برای جلوگيری  در این بين تSش 

زندگی مشتركشان- ھر چند در بسياری موارد دخالت نيست و ابراز محبتی

خالصانه است- حكایتی به قدمت تاریخ بشر دارد و به داستانی در جھت

تSش برای بی احترامی به نزدیكان ھمسرمان تبدیل شده است... اما شاید

توجه به چند نكته ساده، ھر دو سوی معادله را راضی كند.

● تفاوت ھا را فراموش كنيم

جایگاه و  طبقه  از  انتخاب ھمسر  موفق،  زندگی ای  برای  گام  نخستين 

روانشناسان ھر چه به عقيده  به ھم است.  فرھنگی شبيه  اجتماعی- 

شباھت خانواده ھا از جھت فرھنگی، اجتماعی، اقتصادی و... نزدیك تر باشد،

ازدواج موفق تر خواھد بود؛ چرا كه رفتارھا و شيوه زندگی دختر و پسر به ھم

نزدیك تر است.

اما گاه به دzیل مختلف، انتخاب ھمسر طوری است كه خانواده ھا شباھت

كمتری به ھم دارند و در نتيجه نقاط مشترك كمتری را می توان در آنھا سراغ

گرفت. این تفاوت ھا یا دقيق تر بگویيم این تفاوت  دیدگاه ھا سرآغاز جدال ميان

زن و شوھر و ھر یك از آنھا با والدین طرف مقابل است.

و شوھر باید تفاوت ھای ميان والدین خود و والدین طرفروانشناسان توصيه می كنند پس از ازدواج باید تفاوت ھا را فراموش كرد. از نگاھی دیگر زن 

مقابل را فراموش كنند و آنھا را آن طور كه ھستند پذیرا شوند.

● پيش داوری نكنيم

ً تنش زا است؛ بنابراین ھر حركت و اظھار نظری بااز آن جایی كه حضور یا اظھارنظر مادرزن یا مادرشوھر و یا عروس و داماد برای بسياری ذاتا

 كنيم و با نگاھی نو به دیدارشان برویم.پيش داوری تفسير می شود. در ھر بار دیدار از والدین ھمسرمان آن چه را در ذھن داریم، پاك

● باھوش باشيم

چون و چرا متفاوت است. روانشناسان معتقدند اگر ھراگرچه انسان آزاد آفریده شده و نباید از كسی اطاعت كند اما «مدارا كردن» با «اطاعت» بی 

رمی انگيزد آگاه باشد و برای لحظاتی كه در كنار ھمیك از طرفين (مادرزن و داماد و مادرشوھر و عروس) از رفتارھایی كه حساسيت طرف مقابل را ب

ھستند از این رفتارھا بپرھيزد، بسياری از مشكSت برطرف می شود.

 دیگر محبوب طرف مقابل نيز واقع می شویم چرا كهاین توجه و دقت نشان از ھوش ما دارد و ھيچ كس ما را مطيع و ناتوان نخواھد خواند. از سوی

پررنگ مادرشوھرمان را فراموش نكنيم تا شاد شود!درمی یابد از عSیق او آگاھيم و تSش می كنيم تا با نھایت احترام با او برخورد كنيم. چای 

● سياستمدار باشيم



 اش آگاه باشد- و در حضور والدین اش دلخوری ھامانرفتار نادرست والدین ھمسرمان را به حساب او نگذاریم- به شرطی كه از رفتار نادرست والدین

 ما متھم و بازنده اصلی آن ھستيم. با سياست ورا تSفی نكنيم. ھر حركت نابه جای ما، گله گذاری و... جرقه  یك بلوای بزرگ است؛ آشوبی كه

درایت بررسی مسایل را به بعد موكول كنيم.

● با ھمسرمان دوست باشيم

نواده ھمسرمان را به دور از غرض ورزی، ایراد گيری بی جا،به جای آن كه دلخوری ھایمان را به والدین یا دوستانمان منتقل كنيم، دلخوری ھایمان از خا

كسی به رفتار و روحيه والدین اش آشنا است- با آنھاجر و بحث و... به ھمسرمان بگویيم تا او با شيوه ای كه خود می داند- ھمسرمان بھتر از ھر 

صحبت كند.

● رازداری كنيم

يم و اتفاقات حتی پيش پا افتاده ای را مطرح كنيم.به عنوان ميزبان، سعی نكنيم تا در مھمانی ھا برای گرم كردن مھمانی از زندگی مان صحبت كن

نيد در مقابل مطرح كردن ھر موضوعی، اظھارنظرمسایل یك زندگی مشترك ویژه زن و شوھر است و دیگران نباید از این مسایل آگاه شوند. شك نك

يم تا نصيحت ھا و دلسوزی ھای دیگران را ھم تحملیا راھكاری ارائه خواھد شد كه در اغلب موارد عSقه ای به شنيدن آن نداریم. پس رازدار باش

نكنيم.

● چھره ھا را مخدوش نكنيم

ند و قھر و دعوای آنھا به ساعتی نمی كشد. اماتردیدی نيست كه زن و شوھر پس از ھر جر و بحث و دلخوری به سرعت كدورت ھا را از یاد می بر

به دليل خباثت  ذاتی والدین، كه به دليل محبتوالدین آنھا ناراحتی و غم فرزندشان را فراموش نمی كنند و مترصد تSفی می نشينند. این نه 

بی اندازه آنھا به فرزندشان است و تSفی كردن آنھا واكنشی كامSً طبيعی است.

كدورتی ميان ما است، این موضوع را با والدین مان دراز این رو سعی كنيم در زمانی كه با ھمسرمان قھر ھستيم، از او دلخوریم و یا به ھر دليلی 

كنيم. حافظه  والدین درباره كسی كه به ھر دليل جگرميان نگذاریم، به منزل آنھا پناه نبریم و به سرعت گوشی تلفن را برای درد و دل جست وجو ن

گوشه شان را آزرده، سخت فعال و ھوشيار است.

● با والدین برنامه ریزی نكنيم

عنا است كه در تصميم گيری ھا، برنامه ریزی ھا و...این به آن معنی نيست كه با والدین مان یا والدین ھمسرمان قطع رابطه كنيم؛ بلكه به این م

تی استفاده نكنيم كه شریك زندگی مان حضور قطعی یاحضور و تصميم آنھا را حتمی و تعيين كننده نشان ندھيم. از نگاھی دیگر از الفاظ و یا حركا

ن و چرا كند. موضوع را به صورت یك پيشنھاد و نه یكسایه حضور دایمی والدین مان را احساس كند و ما را در تصميم گيری ھا متھم به اطاعت بی چو

الزام مطرح كنيم.

● ارتباط مان را قطع نكنيم

ارتباط ھای تلفنی، كاستن عSقه فرزندمان بهبی اھميتی به والدین ھمسرمان، حذف تدریجی آنھا از زندگی مشترك مان، كاھش رفت و آمدھا و 

 مان حركتی نيست كه از چشم شریك مان دور بماند. شكخانواده طرف مقابل با الگوبرداری از رفتار ما و... و در مقابل توجه بيش از حد به والدین

اسان تعادل در برقراری ارتباط با خانواده ھا را توصيهنكنيم كه او جبھه گيری را آغاز می كند و به سرعت اعSم جنگ خواھد كرد.ھمان طور كه روانشن

می كنند، قطع رابطه را ضربه روانی محكمی می دانند كه بی جواب نيز نمی ماند.

● اصرار نكنيم

م. بگذاریم ھر یك از ما آزادانه، آن چه را كه دوست دارددر مقابل تصميم ھا و برنامه ریزی ھای ھمسرمان برای والدین  اش ایستادگی و اظھارنظر نكني

برای والدین اش انجام دھد تا ما ھم آزادی عمل مان را از دست ندھيم.

 به آنھا آزاد بگذاریم، احترام والدین مان نيز به جا خواھددر حقيقت به ھر ميزان به والدین ھمسرمان احترام بگذاریم و فرزند آنھا را برای محبت كردن

رد زندگی مان ھستند. شك نكنيم بی احترامی به والدینبود.و در نھایت این كه ھمواره بيندیشيم والدین ھمسرمان، عزیزترین افراد برای عزیزترین ف

او اعSم غير مستقيم بی عSقگی ما به ھمسرمان است؛ چرا كه به عSیق او احترام نگذاشته ایم.

منبع : روزنامه شرق
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يک زن ديگر

سال زندگی مشترک، در پی  راھی نو برای حفظ جرقه ھای عشق٢١بعد از 

و صميميت زنده تر و تازه ای در رابطه  با ھمسرم بودم.

روزی به من گفت: «متوجه شده ام که این اواخر بيشتر به مSقات آن زن

می روی! تو او را دوست داری...» و من بسيار متعجب به حرف ھای او گوش

باید زندگی ات را با کسانی که تو  می دادم: «زندگی بسيار کوتاه است و 

دوستشان داری بگذرانی.» و من با لحن اعتراض آميز گفتم: «اما من تو را

دوست دارم.»

باور نيز دوست داری. شاید  - «می دانم. اما این را ھم می دانم که او را 

نکنی اما فکر می کنم اگر شما دو نفر زمان بيشتری را با ھم سپری کنيد،

من و تو ھم به یکدیگر نزدیک تر خواھيم شد!»

و البته طبقه معمول، او درست می گفت و درست حدس می زد. پس این

زن- ھمسرم- مرا به دیدن آن زن- مادرم- ھمچنان تشویق و ترغيب می کرد.

 سال پيش که پدر فوت کرد، تنھا زندگی١٩ ساله ای بود که از ٧١مادرم، زن 

می کرد و درست بعد از مرگ پدر، من ھم کيلومتر ھا از او دور شدم و به شھر

دیگری رفتم. از سال پيش که محل کارم به زادگاھم نزدیک تر شد، با خود

دان فرصت این دیدارھا را نداشتم و مSقات ما به ھمانتصميم گرفتم زمان بيشتری را با مادرم بگذرانم. اگر چه به خاطر شغل و فرزندانم باز ھم چن

تعطيSت و روزھای خاص محدود شد.

من گفت: «آیا اتفاقی افتاده است؟ می خواھیوقتی به او زنگ زدم که «آماده  باش تا من و تو شام را با ھم صرف کنيم، با شک و تعجب به 

خانواده و فرزندانت را ترک کنی؟...»

غيرعادی است. یک تلفن شبانه دیرھنگام ومادر من از آن دسته زنانی است که در چنين مواردی اولين چيزی که به فکرش می رسد، اتفاقی 

دعوت به شام از طرف پسربزرگ خانواده، مقدمه ی یک خبر بد خواھد بود.

- «نه من فقط فکر کردم بد نيست زمان بيشتری را من و تو، با ھم سپری کنيم.»

- «حتماً حتماً خيلی ھم دوست دارم.»

 و دلھره ی پيش از مSقات او را داشتم وجمعه، بعد از کار وقتی داشتم به سوی خانه اش رانندگی می کردم، عصبی و مضطرب بودم و وحشت

د چه چيزی با ھم صحبت کنيم؟ اگر رستورانی را کهالبته این ھمه دلھره برای این بود که داشتم به مSقات مادرم می رفتم. آه خدای من! در مور

دام خوشش نيامد؟ وقتی به خانه اش نزدیک شدمانتخاب کرده ام، دوست نداشته باشد چه؟ اگر فيلم را دوست نداشته باشد چطور؟ اگر از ھيچ ک

دوستانم گفته ام که می خواھم با پسرم بيرون بروم.دیدم او ھم بيرون خانه منتظر ایستاده است. با ظاھری آراسته و مرتب و با لبخند گفت: «به 

داد: «بی شک تا فردا نمی توانند صبر کنند تا درھمه شان متعجب شده و تحت تأثير قرار گرفته بودند.» و ھمچنان که سوار ماشين می شد ادامه 

مورد برنامه ی امشب من و تو خبردار شوند.»



ف بزنيم. مادر دستم را گرفته بود، نيمی از آن ازما ھيچ جای خاصی نرفتيم، در ھمان نزدیکی جای کوچکی را انتخاب کردیم تا بتوانيم با ھم حر

ست غذا را برای ھر دویمان خواندم. چشم او فقطروی محبت و نيمی برای اینکه به کمک من از پله ھا باz برود. وقتی پشت ميز نشستيم، من فھر

ن سوی ميز ساکت نشسته بود و فقط به من نگاهنوشته ھای بزرگ را می بيند. در حين خواندن فھرست غذا، نيم نگاھی به باz انداختم. مادر آ

 را برای تو می خواندم.» منظور او بيان چرخه یمی کرد و لبخندی زیبا و پر مھر بر لبانش بود. گفت: «زمانی که تو کوچک بودی من فھرست غذا

.»روابط بود. گفتم: «بله و اکنون زمان استراحت تو و باز گرداندن الطاف و مھربانی ھای توست

ه حتی سينما را از یاد برده بودیم و فقط با ھممن و مادر گفت و گو و شام خوبی داشتيم. ھيچ چيز نمی توانست حواسمان را پرت کند. آنقدر ک

ب. بھتر از آنچه تصور می کردم.» و از آن بهصحبت می کردیم. آن شب وقتی به خانه رسيدم، ھمسرم پرسيد: «مSقاتتان چطور بود؟» گفتم: «خو

نم، او ھم از گذشته ھای خود و پدر می گوید.بعد مرتب به دیدن مادر می روم. من در مورد اتفاقات روزمره و خانواده ام با او صحبت می ک

منبع : ایران سھراب
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يک قدم تا خوشبختی فاصله داريد

 فرزند است و شغل مناسبی در٣مينا عاشق ھمسر خود است، او دارای 

و زیبا  این وجود، خانواده، خانه  با  دارد.  کامپيوتری  ریزی  برنامه  با  رابطه 

ماشين گران قيمت، ھيچ یک نمی توانند موجبات خوشحالی او را فراھم

سازند.

او احساس می کند انسان بدبختی است. در اولين جلسه ھای مشاوره به

من می گفت من خيلی غنی تر از پدر و مادرم ھستم و تقریبا ھر چيزی که

فکرش را بکنيد دارم، اما نمی دانم برای چه احساس خوبی ندارم و فکر می

کنم فرد بسيار نااميدی ھستم.

● چشم ھایتان را ببندید تا ھمه چيز را بھتر ببينيد

من ھميشه به مراجعينم توصيه می کنم: «چشم ھایتان را ببنندید و سعی

کنيد ھمه چيز را ھمانطور که ھست، ببينيد.» من به مھسا گفتم که جواب

سوالت را خودت باید پيدا کنی بنابراین بھتر است چشم ھایت را روی ھم

بگذاری تا با کمک ھم بتوانيم راه حل مشکلت را پيدا کنيم. بعد از او خواستم

او مادرش روبه روی  بکشد در حالی که  تصویر  به  را در ذھن  تا خودش 

بگوید که آیا نقاط اشتراکی ميان خود و به من  ایستاده و از او خواستم 

مادرش پيدا می کند یا خير.

يزی خودداری می کنيم. بعد از او سوال کردممھسا گفت: ما دارای شباھت ھای زیادی ھستيم اما به نظر می رسد که ھر دو نفرمان از گفتن چ

 که ھر کاری که دلت می خواھد را انجامکه فکر می کنی چه چيزی می خواھيد به ھم بگویيد؟ مھسا گفت: «شاید می خواھيم به ھم بگویيم

احساس کردم که قدری آرام تر شد.بده و از زندگی لذت ببر.» با بيان یک چنين تصور آرام بخشی. مھسا یک نفس عميق کشيد و من 



مادرم مثل یک کدبانو در خانه می نشست وسپس از او پرسيدم که آیا تفاوتی ميان خود و مادرت می بينی؟ او در پاسخ به من گفت: «بله 

د باzیی دارم.» در اینجا حرف او را قطع کردم وھميشه ھمراه من وخواھرم بود و از ما به خوبی مراقبت می کرد. در عوض من شاغل ھستم و درآم

اید بگویم که از آن متنفرم، خيلی خسته کننده است!»پرسيدم آیا کار با کامپيوتر را دوست داری؟ مھسا گفت: «حقيقتش را بخواھيد، نه; در واقع ب

● تله احساسی

دھد؟ او در پاسخ به من گفت: «زمانی که من وزمانی که از مينا پرسيدم در حالی که به شغل خود عSقه ای ندارد، برای چه آن را انجام می 

ن کمک خرج در اختيار او قرار می دھم تا بتوانيم در کنارھمسرم با ھم ازدواج کردیم، من به او قول دادم که کار می کنم و ماھيانه مبلغی را به عنوا

يمتش در باzترین نقطه شھر ھزینه ھای باzیی راھم از باzترین استانداردھای زندگی بھره مند شویم. او خودش اعتراف می کرد که خانه گران ق

ه».برای آنھا در بر دارد و بيش از یک خانه بيشتر شبيه به یک دام است که آنھا را در بر گرفت

دن در یک خانه معمولی در یک محله نه چنداناو از ھمه طرف در خانه خود محصور شده بود و ھيچ راه فراری نداشت. او ادامه داد: «بزرگ ش

ر قسمت ھای باzی شھر زندگی کنم شاید بتوانم بهاشرافی اصS برایم جالب نبود، به ھمين دليل فکر می کردم که اگر بتوانم در یک خانه زیبا د

وال کردم که آیا مادرت از وضعيت زندگی خود راضیآن ميزان خوشحالی که انتظارش را داشتم دست پيدا کنم; اما این اتفاق نيفتاد.» من از او س

بود؟ او جواب داد: «نه فکر نمی کنم».

 شود، اما به خاطر خانواده اش بر روی«زمانی که من نوجوان بودم او ھميشه به من می گفت که چقدر دلش می خواست وارد عرصه موسيقی

ل باشد و در کارھای خانه تبحر داشته باشد.تمام آرزوھایش پاگذاشت. شوھرش که ھمان پدر می شود اصرار داشت که زن باید یک کدبانوی کام

 ھمه خواسته ھایش پا بگذارد و فداکاری کند.»مادرم ھم از مادرش یاد گرفته بود که تنھا در صورتی می تواند یک ھمسر خوب باشد که بر روی

 داد که خدا را به خاطر داشتن یک زندگیزمانی که از مادرم سوال می کردم که اzن پشيمان است با یک صدای کامS منطقی به من پاسخ می

یش دست کشيده. خودش ھم گاھی اوقاتخوب و آرام سپاس می کند، اما در عين حال ھيچ وقت نمی تواند فراموش کند که از ھمه آرزوھا

ھای او تخليه می کرده.اعتراف می کرد که خشم و نفرت خود را با دریغ کردن محبت از ھمسرش و خرج کردن نادرست پول 

عد از مھسا پرسيدم که تو چه نتيجه ای میاو احساس گناه می کرد و ھمين امر باعث شد که خشم خود را بر سر من و خواھرم تخليه کند. ب

د یک ھمسر خوب و یک مادر فداکار برای کودکان خودتوانی از زندگی مادرت بگيری. او گفت: «من منکر این امر نيستم که خانم ھا در عين حال بای

رفتم زن متفاوتی نسبت به مادرم باشم.باشند، بلکه معتقدم باید در مورد خودشان نيز کوتاھی نکنند، به ھمين دليل بود که تصميم گ

ست داشته باشد برای خود ایجاد کردم. «من به اومن شروع کردم به کار کردن در خارج از خانه و بيشترین ميزان آزادی را که یک مادر می توان

کردن، جلب رضایت ھمسر و فرزندانت است وگفتم:» پس این طور، اما تو که چند لحظه پيش گفتی به خاطر پول کار می کنی و قصدت از کار 

 جا باید بگویم که ھم مادرت و ھم تو بزرگترینکاری که انجام می دھی دقيقا آن چيزی نيست که دلت می خواسته!» و بعد اضافه کردم:« در این

اشتباھی را که مرتکب شدید که ھمه خانم ھا می توانند در زندگی خود دچار آن شوند.»

● از رویاھای خود دست نکشيد

، باشيد و به ھمين دليل است که ھر دویھر دوی شما از رویاھای خود دست کشيدید، و نخواستيد ھمان چيزی که درونتان به شما می گوید

ه توان و نيروھایتان را صرف ھمسرتان بکنيد و بعد بهشما احساس نارضایتی از زندگی ھایتان را داشتيد. ھر دوی شما به خودتان اجازه دادید تا ھم

د، گفت که بزرگ ترین آرزویش این بوده که پا بهخاطر این کار از آن ھا متنفر شوید. بعدھا که مھسا کمی اعتماد بيشتری نسبت به من پيدا کر

این بود که روی سن بروم و ھمه را مجذوبعرصه ھنر گذاشته و یک ھنرپيشه موفق شود. او به من گفت:« از ھمان دوران کودکی ھم آرزویم 

خودکنم.»

 که ازدواج کردم دیگر تبدیل شدم به یک انساناو اظھار می داشت که: «ھميشه می توانستم مردم را سرگرم کنم و آن ھا رابخندانم اما زمانی

فراموشی سپردی؟ او در جواب به من پاسخ داد:خشک و جدی که کارم حرف اول را برایم می زد، از او پرسيدم برای چه آرزوی ھنرپيشگی را به 

الی مرا حمایت کند.»«من برای این کار پول کافی دراختيار نداشتم و ھمسرم ھم نمی توانست به طور کامل از نظر م

راه داشته باشد حتی اگر آن را دوست ھم نداشتهاو به من می گفت ھميشه باید شغلی را انتخاب کنم که باz ترین ميزان درآمد را برایم به ھم

 به دليل پشتيبانی نکردن از تو و این که تشویقت نکرده تاباشم چون برایم درآمدزایی دارد، باید به انجام آن ادامه دھم. از او پرسيدم آیا از ھمسرت

 او من کسی ھستم که صبح ھا برایش صبحانه درستبه آرزویت دست پيدا کنی ناراحت ھستی؟ با صدای بلند فریاد زد: «البته که ناراحتم. از نظر

نمی کنم، شام ھم خوب بلد نيستم درست کنم، نحوه صحيح پول خرج کردن را بلد نيستم.»



گاھی اوقات خشم و نفرتم را بر سر پسرھایم خالیاو در ادامه گفت: «اz ن که فکر می کنم می بينم که من تفاوت چندانی با مادرم ندارم، حتی 

خود به مطب بياورد تاحرف ھایش را از صميممی کنم. کمکم کنيد، چه کار می توانم بکنم؟» من به مھسا پيشنھاد کردم که ھمسرش رانيز با 

 شود و با کمک ھم به یک راھکار دو جانبهقلب به او بزند و من ھم به ھمسرش کمک کنم تا بتواند حرف ھای مھسا را راحت بشنود و متوجه

د عرصه ھنرپيشگی شود و بعد در کنار ھمسرش بهدست پيدا کنيم. مھسا ابتدا سعی کرد تا با خودش کنار بياید که ھمين حاz نيز می تواند وار

مS قات من آمدند.

 که استحقاق خوشبختی را ندارد و نمی توانداو در طی دوره ھای مختلف روانکاوی به این نتيجه رسيد که خودش این حس را به وجود می آورد

اه ھر فردی ظاھر شده و آن ھا را از رسيدناحساس خوشحالی داشته باشد. این تفکرات جزو شایع ترین موانعی ھستند که می توانند بر سر ر

بيشتری نسبت به روز اول می کرد و به راحتیبه اھدافشان دور نگه دارد. زمانی که مھسا باz خره ھمسرش را نزد من آورد احساس توانمندی 

تفکرات ذھنی خود را با ھمسرش در ميان گذاشت.

ت نکرده حس بدی پيدا کرده. در انتھای جلسهمھسا به ھمسرش گفت که آرزوی قلبی اش چيست و بعد ھم تاکيد کرد به این خاطر که از او حمای

وشحال کردن ھمسرش انجام خواھد داد. من بهمشاوره، ھمسر مھسا واقعيت ھا را درک کرده و قول داد ھر کمکی که از دستش بر بياید برای خ

ميمانه دوست بدارد. من به او گفتم که زمانی کهھمسر مھسا گفتم که باید ميزان انعطاف پذیری خود را در مقابل ھمسرش افزایش دھد و او را ص

کسی را که واقعا دوست داشته باشی چيزی جز خوشحالی او را نمی خواھی.

نه دعوت کرده بود. از دیدن این دعوتنامه خيلیبعد از چندی یک دعوتنامه برای من از طرف مھسا آمد که او مرا به اولين اجرای خودش روی صح

تعجب نکردم، اما بسيار مسرور شدم.

د آغاز خوبی برایش محسوب شود، چه لذتیاو برایم یادداشت گذاشته بود که نقش اول را بازی نمی کند، اما ھمين نقش کوچک ھم می توان

ا آن قدر روان بازی می کرد که گویی بهداشت که می دیدم مھسا روی صحنه می درخشد.شاید برایش کمی ھيجان آور و اضطرابآميز بود، ام

صحنه تعلق دارد.

گذشته به نظر می رسيد و به ھمسرش افتخاردر آخر مراسم، ھمسر مھسا نزد من آمد و به خاطر ھمه چيز تشکر کرد. او خيلی خوشحال تر از 

می کرد.
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يکی صبور،يکی قدرشناس

شناخت وظایف دو جانبه و تقسيم کار، می تواند در نظام خانواده تعادل پدید

معرفی این وظایف بررسی و  به  مقاله  این  در  تا  برآنيم  بدین خاطر  آورد. 

بپردازیم :

● شناخت حقوق

در بسياری مواقع ، نشناختن حق و وظيفه ، ریشه ی عدم انجام وظيفه

است و اگر آگاھی از وظيفه وجود داشته باشد ، تا حدی جلوی کوتاھی ھا

و تخلفات گرفته می شود.



بر دوش دارند ، گام پس در یک مجموعه که ھر کدام از افراد ، وظایفی 

نخست آن است که وظيفه را بشناسند ، سپس به آن عمل کنند.

● وظایف دو جانبه

 ، ھمچنين اولياء و فرزندان ھر کدام وظيفه ایدر یک خانواده ، دو طرفی که زندگی مشترک دارند ، حقوق متقابل نيز دارند. وقتی زن و شوھر

خانه مشکل و اختSفی پدید آید.نسبت به طرف مقابل دارند ، اگر آن را بشناسند و به آن عمل کنند ، علی القاعده نباید در 

به ھمسرش بردبار، نيکوکار، قدر شناس ، احترامباید ھم زن در برابر شوھرش مطيع ، صبور ، متحمل ، قدردان و وفادار باشد ، ھم شوھر نسبت 

گذار و تامين کننده نيازھای معيشتی و آسایش باشد.

در سامان یافتن مساله حقوق و وظایف در خانواده سه مرحله وجود دارد:

▪ اول : شناخت این حقوق و وظایف

▪ دوم : عمل به آن وظيفه و تکليف

▪ سوم : مراعات دو جانبه این حقوق

عوا و شکایت و دادگاه و زندان و جدایی و... کشيدهاگر این سه با ھم در رفتار و معاشرت خانوادگی وجود داشته باشد ، کار به بروز مشاجره و د

نمی شود و محلی برای نزاع نخواھد بود.

به ھمسرش بردبار، نيکوکار، قدر شناس ، احترامباید ھم زن در برابر شوھرش مطيع ، صبور ، متحمل ، قدردان و وفادار باشد ، ھم شوھر نسبت 

گذار و تامين کننده نيازھای معيشتی و آسایش باشد.

باشد ، نه آنکه یکی به خود حق بدھد ھر چهاگر صبوری و قناعت و پرھيز از پرخاش و بددھنی و بی احترامی خوب است ، باید از ھر دو سو 

 و سکوت و تحمل و ادب ، برخوردی نداشتهخواست بگوید و ھر چه خواست انجام دھد ، ولی از طرف مقابل انتظار داشته باشد که جز تسليم

باشد و در مقابل ھتاکی ھا و بی حرمتی ھای او حتی پاسخی معمولی ھم ندھد!

نکند و جایی نرود ، نسبت به او حالت تمکيندر احادیث آمده است که : زن از شوھر خویش ، فرمانبرداری داشته باشد ، بی رضایت او کاری 

ماید ، رضایت او را از ھر جھت جلب کند ، چراغ روشنداشته باشد ، شوھر را نيازارد ، او را اندوھگين نسازد ، در خانه خدمت کند ، شوھر داری ن

 خانه بيرون می رود بدرقه اش کند ، خود را برای غيرکند ، غذا بپزد ، خانه را مرتب کند ، وقتی شوھر می آید از او استقبال کند و آنگاه که از

)١شوھرش نياراید ، بی اجازه و رضایت او در اموالش دخل و تصرف نکند و... (

د توان بر خانواده اش وسعت و گشایش دھد ،از سوی دیگر بر عھده مرد است که لوازم زندگی و خوراک و پوشاک و مسکن را تھيه کند ، در ح

مرتب سازد ، بخشی از وقت خود را صرف رسيدگی بهاحترام زن را نگه دارد و از آزار و ضرب و شتم او بپرھيزد ، خود را برای ھمسرش آراسته و 

کارھای خانه و انس با خانواده کند ، با مدارا و خوش زبانی برخورد کند و...

داشت با صفا، آرام ، گرم و با محبت که زمينه یطبيعی است که اگر زن و شوھر ، ھر دو به این وظایف عمل کنند ، خانه و خانواده ای خواھند 

رشد اخSقی و تعالی فرھنگی خود و فرزندان شان نيز فراھم خواھد بود.

رسول خدا (صلی الله عليه و آله ) فرمود:

)؛ بھترین شما کسی است که نسبت به خانواده اش بھتر باشد و من بھترین شمایم نسبت به٢خيرکم ، خيرکم zھله و انا خيرکم zھلی (

خانواده ام .

اراید و سخنان دلپسند بگوید تا در چشم و دلاگر در روایات است که : زن ، محبت خویش را نسبت به شوھر ابراز کند و خویش را برای او بي

ط ھایش را نگه دارد و به نواميس  دیگران چشم ندوزد وشوھرش جای بگيرد ، این را ھم گفته اند که شوھر ، در بيرون از خانه حریم نگاه ھا و ارتبا

و را بر آورد و...چون از سفر باز می گردد برای ھمسرش سوغاتی بياورد و ھدیه بدھد و نيازھای عاطفی و جسمی ا

اھدانه آن حضرت می ساختند ، آن حضرت نيز دراگر ھمسران پيامبر خدا (صلی الله عليه و آله ) به سفارش قرآن کریم ، به زندگی با قناعت و ز

 .کارھای خانه کمک می کرد ، از ھر چه می خوردند ، می خورد و ھرگز از ھيچ غذایی بد نمی گفت

تقابل زن و شوھر، رمز دوام و استحکام بنياناین است مفھوم عدل و انصاف در زندگی مشترک و خانوادگی . مراعات دو جانبه نسبت به حقوق م

خانواده و تقویت انس و الفت در ميان ھمسران است .

ه کنيد.ادامه ی این مطلب را که راجع به تقسيم کار توضيح بيشتری می دھد را در مقاله ی بعد مطالع



پی نوشت ھا :

،١١١، ص ١۴- وسائل الشيعه ، ج ١

.١٢٢، ص ١۴- وسائل الشيعه ، ج ٢

منبع : تلخيص شده از کتاب " الفبای زندگی (آشنایی با اصول و عوامل تحکيم خانواده ) "

نویسنده : جواد محدثی

منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=122561
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