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با فامیل شنگول تان رفت و آمد کنید!

شــادی حق شماســت. نگاهی به اطرافیان تان بیندازید، بچه شــاد و 
شــنگول و شــیطون فامیل را پیدا و رفت و آمدتان را با او بیشــتر کنید. 
این را جدی می گوییم. با آدم های اهل بگو و بخند و شاد بیشتر ارتباط 

خانوادگی داشته باشید.

ردخور ندارد این اصل غافلگیری!

کافی اســت یک روز همان کاری را بکنید که همســرجان می پسندد، 
دنبال بهانه و ســالگرد و ماهگــرد و خاطره گرد هم نگردیــد، ده دقیقه 
صبح زودتر از همسر بیدار شوید و همان یک جفت جورابی که دیشب 

از بساط سر خیابان )برای شــوهرتان( خریدید یا کتاب شعری را که از 
عشق فقط عنوانش را یدک می کشد همین طوری یهویی )از دست تان 
در رفته و بــرای خانمتان (خریده ایــد، رونمایی کنیــد، آن هم وقتی از 
خواب بیدار شده و هنوز در فکر این است که بالاخره بلند شود صورتش 

را بشوید یا نه؟!

عشقولانه باشید

اصطلاح خوبی نیست ولی خب یادتان می آید وقتی در فکر جلب توجه 
ایشــان بودید، چه جملاتی صادر می فرمودید؟! خــب! حالا چرا ...؟! 

نمی خواهیم هر کلمه ای را این جا بنویسیم، خوبیت!! ندارد. 
این همه کارشناس و روان شناس دارند فریاد می زنند که رابطه زوجیت 
مثل یک نهال جوان اســت که به محافظت و رســیدگی نیاز دارد تا تازه 
بماند، جان بگیرد و ریشه بدواند، پس حواستان را به رابطه های عاطفی 
و عاشقانه با همسرتان جمع کنید. گاهی جملات عاشقانه متفاوتی با 

آن چه تا حالا به کار می بردید، به زبان بیاورید. 
همسرجان را با الفاظ زیبا خطاب کنید. ابراز عشق را جدی بگیرید. باور 

کنید شما استاد همین کارها هستید، برمنکرش لعنت!

فکر نکنید خیلی بزرگ شدید!
هر چقــدر آن کودک طفلــک زمین خــورده درون تان را بیشــتر تحویل 

بگیرید و به وقتش دست نوازشی بر سرش بکشید، به نفع خودتان است 
و شــادی و نشــاط بیشــتر دور و برتان می چرخــد، یکــی از آن وقت ها، 
ساعت هایی است که در خانه در کنار هم هستید و می توانید یک بازی 
دونفره انجام بدهیــد، احوال بازنده ایــن بازی هم معلوم اســت دیگر، 

ظرف های شام امشب، دست هایش را می بوسد!

یک توصیه معکوس!

همیشــه که نباید کاری انجام بدهید که شــادی آور باشــد، گاهی باید 
بعضــی کارهــا را نکنیــد! گیــر ندهید بــه همســرتان! یــک چیزهایی 
هست که خودتان را هم بکُشــید نمی توانید آن ها را عوض کنید، پس 
بپذیریدشــان.  همین یک فقره کلی از دعواهــا و بگومگوها و قهرهای 

بچه گانه پیشگیری می کند.

مشما
بهقل

 هدی معتمد الصنایعی
روان شناس بالینی

بــه طــور معمــول زمانی کــه فردی احســاس خــلاء و 
کمبــود در روابط عاطفــی می کند، ســعی در جبران 
آن دارد ولی به خطا به جای آن که محبت را از شریک 
عاطفی خود )همسر( بگیرد )چون سختی هایی را در 
راه گرفتن محبت از همســر می بیند( ســعی در جلب 
محبــت فرزنــدان، دوســتان و ... دارد. همســرتان با 

نصایــح و دخالت های بــه ظاهر ســازنده می خواهند 
فرزندشان را در کنار خودشــان حفظ کنند و احتمالا 
تفسیرهای غیرمنطقی دارند؛ از جمله این که عروسم 
تمــام محبت فرزنــدم را جلــب خودش می کنــد و من 
تنها می شــوم. با توجه به این که ســرمایه عاطفی این 
مادر، به جای همسر، فرزند است بنابراین سعی کنید 

روابطتــان را با همســرتان بهبود ببخشــید و محبت و 
توجه خود را از ایشــان دریغ نکنید. پیشنهاد می کنم 
برای جلســات زوج درمانی بــه روان شــناس مراجعه 
کنید تا بتوانید مشکلاتی را  که در روابطتان به وجود 
آمده است، حل کنید. با همسرتان صحبت کنید و این 
اطمینــان را بدهید که قصــد جدایی نداریــد و درباره 
ویژگی های مثبــت و خوبی هایی کــه دارند، صحبت 
کنید. شــک هایی که دارند با مراجعه به روانشناس و 
در جلسات درمان، بیشتر ارزیابی می شوند و شما تنها 
می توانید درباره کارهایی که انجام می دهید و این که 

قصد جدایی ندارید، واضح و روشن صحبت کنید.

این نکات را به فرزندتان بگویید
لازم است این آگاهی ها را به فرزندتان بدهید:

1-زمانی که ازدواج صورت می گیرد، اولویت زندگی، 
همسر می شــود و مادر، پدر و ... در درجه دوم اهمیت 

قرار می گیرند.
2-از وابســتگی های خــود بکاهیــد. اگــر هنــوز از 
لحاظ  مــادی و ... به خانواده وابســته هســتید ســعی 
کنید اســتقلال تان  را به دســت بیاورید چــون همین 
وابســتگی ها باعث می شــود دیگــران فکر کنند شــما 
توانایــی اداره زندگی را نداریــد و به خودشــان اجازه 

دخالت در زندگی را می دهند.
3-به ظاهر موافقت کنید. گاهی بــرای حفظ احترام 
به بزرگترها باید با نظرات آن هــا موافقت کنید؛ اما در 

نهایت آن چه را که واقعا درست است، انجام دهید.

زنممیگویدکهمراچیزخورکردهاند!

مردی 43 ساله و دارای دو فرزندم. فرزند اولم پسر است و یک بار ازدواج کرده  است ولی به علت گیر دادن 
های الکی همسرم جدا شدند و اکنون دوباره ازدواج کرده است. الان هم همسرم همان رفتارهای قدیمی را 
دارد. چه کار کنم؟ به آخر خط رسیدم. همسرم به من بدبین شده و می گوید تو را چیز خور کرده اند تا من 

را طلاق بدهی.

تکنیکهایشادیآفرینیهمراهباهمسرجان
حسینی- این مطلب هیچ مقدمه ای ندارد، بدون هر مقدمه چینی و مقدمه ژاپنی به شما زوج جوان و غیرجوان و وابستگان دور و 

نزدیک تان چند پیشنهاد داریم که اگر به آن ها عمل نکنید دیگر واقعا از دست تان ناراحت می شویم!
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همراهانعزیز!شماهممیتوانید»تلخوشــیرین«زندگیخودتانرابرایمابه
آدرسکانالتلگرامیزندگیسلامzendegiisalam@بفرستید.

پیامک های شما
برای آن که مشاوران و روان شناســان بتوانند پاسخ های 
مؤثرتــری بــه ســوالات و پیامک هــای شــما بدهند، 
نیاز به اطلاعات بیشــتری داریم؛ بنابراین همــراه با درج 
ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شــغل، سطح 
اقتصادی، اجتماعــی و فرهنگی خود و خانــواده« )همین 
اطلاعــات را دربــاره فرد مقابــل خود( بنویســید.لطفا 
ابتــدای پیامک خــود کلمه »مشــاوره« را بنویســید.

@zendegiisalam2000999
در ســوال تان توضیح نداده اید که بیماری همســرتان 
چیســت و چرا ایشــان قادر به کارکــردن نیســتند و آیا 
ناتوانی ایشــان در حدی اســت که هیچ گونــه کاری را 
نمی توانند انجام دهند یا شرایط دیگری بر زندگی تان 
حاکم اســت؟ چرا دوباره مشــغول به کار نشده اید؟ آیا 
خانواده شما و همسرتان توانایی حمایت مالی شما را 
دارند؟ دربــاره کیفیت رابطه عاطفی با همســرتان نیز 

توضیحی ندادید.

این کارها را انجام دهید
به شــما توصیــه می کنم بــا توجه بــه وضعیــت بیماری 
همســرتان و ســطح تــوان ایشــان، برایشــان جویــای 
کار باشــید تا ایشــان هم بتواننــد در زمینه مشــکلات 
اقتصادی، حمایتی داشته باشند. همچنین، بهتر است 
خودتان هم دوباره تلاش و شغلی جدید را برای خودتان 
پیــدا کنید. از خانــواده خود و همســرتان درخواســت 
کمک و از آن ها حمایت، دریافــت کنید. در صورتی که 
خانواده خودتان و همســرتان توانایــی کمک کردن را 
ندارند بهتر است تلاش تان را بر روی شغل جدید خود 
و همسرتان متمرکز کنید. درباره احساس عاطفی تان 
نسبت به همسرتان توضیحی نداده اید و احتمالا تلاش 
مســتمر شــما تا کنون به دلیل حس عاطفــی عمیق به 
همسرتان بوده است. از طرفی به دلیل اینکه همسرتان 
بیمار هســتند، نمی توانید مســئولیت فرزنــدان را به  

ایشان واگذار کنید. پس بهتر اســت خودتان در زمینه 
حمایت از فرزندانتان تلاش کنید. در سوال تان مطرح 
کرده اید که نمی توانم ادامه دهم و برداشــت بنده این 
اســت که دچار فرسودگی شغلی شــده اید. بهتر است 
مدتــی را با حمایت خانواده اســتراحت کنید و ســپس 
دوباره مشغول به کار شوید. امیدوارم پاسخ سوالتان را 

دریافت کرده باشید.

همهمشکلاتزندگیبردوشمناست

زنی 33 ساله و دارای یک دختر 10 ساله و پسر 5 ساله هستم. شوهرم به علت بیماری قادر به کار کردن 
نیست. همه مشکلات بر دوش من است، اجاره خانه، مخارج زندگی و ... الان هم چند ماه است بیکارم. 

دیگر خسته شدم و نمی توانم ادامه بدهم. من را راهنمایی کنید.

 زهرا وفایی جهان
روان شناس عمومی

 دوســت عزیز! چه شــرایط دشــواری را پشت سر 
می گذارید، در چنین شرایطی برای ما که خارج 
از فضای شما هستیم، گفتن هر حرفی راحت به 
نظر می رسد؛ اما می فهمیم که چطور این موقعیت 
را بــا ســختی و بــه تنهایی طــی می کنیــد. اصل 
مشکلی که شــما را دچار بحران و نگرانی کرده و 
کاملا هم حق دارید، مســئله اشــتغال خودتان و 
بیماری و ناتوانی همسرتان برای انجام کار است 
که ای کاش برای ما امکان حل این موضوع وجود 
داشت. این که با ارسال این پیامک شرایطتان را 
توضیح داده و درخواســت راهنمایی کرده اید از 
امید شــما حکایت دارد که در این تنگنا بهترین، 
موثرترین و مهم ترین ســرمایه شماســت. در این 
مجال تنها می توانیم از شما بخواهیم با راهنمایی 
گرفتن از کارشناسان در زمینه »مشاغل خانگی« 
یا کارآفرینان، تلاش کنید به کاری که به سرمایه 
اولیه چندانــی نیاز نــدارد، روی بیاوریــد، اگر با  
انرژی و امیــد دنبال ایــن موضوع باشــید، حتما 
بــه نتایجی خواهید رســید. یکــی از خطراتی که 
افرادی با شــرایط مشابه شــما را تهدید می کند، 
گیر افتــادن در سیســتم های حمایتی اســت که 
متأسفانه، نه به طور کامل مشکل را حل می کند 
و نه اجاز ه رشــد فردی به شــما می دهــد. ناامید 
بودن و دست از کار کشیدن و غصه خوردن هیچ 
تغییری در شــرایط شــما به وجود نمی آورد؛ ولی 
حرکت کردن و دنبــال کارآفرینی بودن به شــما 
انگیزه می دهــد و همین اقــدام اثــرات مطلوبی 
بر روحیه شــما خواهد گذاشــت. مراکــز و خیریه 
هایــی وجــود دارند که بــدون ایــن که شــما را به 
سیســتم های حمایتی انــدک وابســته کنند، به 

شــما کمک می کننــد، مبتنی بر حتــی کمترین 
و ســاده ترین توانایی هایــی که داریــد، روی پای 
خودتان بایستید. نتایج عملکرد این مراکز بسیار 
امیدبخش و چشــمگیر بــوده تا جایی کــه نه تنها 
افراد و خانواده هایی  را از بحران مشابه شما خارج 
کرده  که آن ها را به جایی رسانده اند که می توانند 
از دیگران حمایت مالی بکنند! همچنین بســیار 
خوب اســت که با افــرادی دلســوز و امین گاهی 
درددل کنیــد، دایــره حمایتــی خــود را از طریق 
دوستان همدل و اعضای خانواده افزایش بدهید، 
این ارتباطات بسیار کمک کننده هستند و اجازه 
نمی دهند احساس تنهایی به شما فشار بیاورد. 
توکل تان به خدا باشد، حتما در دل این سختی، 
نطفه آرامــش و رفع مشــکلات هم نهفته اســت. 
مطمئن باشــید افراد بســیار دیگری هم همانند 
شما در مشکلات غرق شده اند، سختی و دشواری 
همزاد زندگــی آدمی اســت و بدانیــد خداوند به 
انــدازه ظرفیت افراد بــه آن ها ســختی می دهد، 
ظرفیت و صبر شما برای بسیاری از بانوان جوان، 
مثال زدنی و الگوست. همچنین بسیار مهم است 
که در این شــرایط با خودتان مهربان باشــید و از 
خودتان توقع زیادی نداشــته باشــید. شــما یک 
انسان هســتید، گاهی خسته می شــوید، گاهی 
کم می آروید، گاهی دوست دارید به حال خودتان 
گریه کنید، گاهی اعتراض دارید به شرایطی که 
برایتان به وجود آمده و ... به خودتان حق بدهید 
که گاهی خسته باشید. از خودتان دلجویی کنید. 
با همه حقی که به شما می دهیم، گمان می کنیم 
با نیروی جوانی، پشتکار، عشق مادری و توکل بر 

خداوند بر این شرایط چیره خواهید شد.

* پسری20ساله هستم. پس از كنكور به دلیل مشكلات 
مالی دانشــگاه نرفتم. الان مشــغول به كارم. سال قبل 
بادختری آشنا شــدم و حالا به هم علاقه مند شده ایم. او 
مدرک کارشناســی فیزیك دارد و من در حال یادگیری 
زبان انگلیسی هستم. به دلیل اینكه هر دو در خانواده ای 
مذهبی بزرگ شــدیم، با هم زیاد حــرف نمی زنیم؛ اما از 
احساس هم نسبت به یكدیگر مطلعیم. به والدینم چیزی 
نگفتم؛ اما می دانم موافق نیستند. به نظر شما ازدواج ما، 

البته چند سال دیگر اشتباه است؟
دوست عزیز! با توجه به مجموع شرایطی که 
بیان کرده ایــد، ظاهرا هیچ چیز بر اســاس 
واقعیت، اســتوار و قابل تأمل نیســت و تنها 
فرض وجود احساس علاقه مندی بین دو جوان به چشم 
می خورد. شما به دلیل مشــکلات مالی نتوانسته اید به 
تحصیل ادامه بدهید و مشــغول به کار شــده اید، این امر 
نشــان می دهد که برای تشــکیل زندگی مشــترک باید 
احتیاط بیشــتری به خرج دهید و جوانب امر را با درایت 
بیشتری بســنجید. هنوز والدین تان هم مطلع نیستند، 
شما هم با طرف مقابل گفت و گوی چندانی نداشته اید، 
با توجه به سن تان هم به نظر می رسد که هنوز فرصت و نیاز 
بیشتری برای رسیدن به شــرایط مورد نیاز دارید. نکته 
مهم دیگــر هم این اســت که انســان در مراحــل مختلف 
زندگی و دوره های زمانی آن، در معــرض تغییراتی قرار 
دارد و بــا افزایــش تجربه بــه معیارهای متفاوتــی پایبند 
می شود که گاهی تفاوت های چشمگیری با معیارهای 
گذشته وی دارد؛ بنابراین به صورت جدی به شما توصیه 
می کنیم که از هم اکنون )به ویژه در امر انتخاب همسر( 

برای چند سال آینده تصمیم گیری نکنید.


