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خانمی 33 ساله ام و دو دختر دارم. به دلیل بعضی مشکلات خانوادگی از شوهرم متنفرم. دیگر هیچ 
علاقه ای به او ندارم. همسرم خیلی به خانواده اش وابسته است و اصلا به او علاقه ای ندارم.

باداشتن2فرزندازشوهرممتنفرم!

مخاطب گرامــی، همان طور که می دانیــد در زندگی 
زناشویی حالات مختلفی ممکن اســت رخ دهد اما در 
زندگی های موفق، عشــق کم رنگ تر نمی شود بلکه 
ممکن اســت حالت و شــکل بروز آن تغییر کند. عشق 
بین زوج ها ســه جــزء اصلــی دارد: تعهد بــه یکدیگر، 
صمیمیت و جاذبه های جنســی. در صــورت متزلزل 
شــدن هر یک از این اجزا یا همه آن ها، روابط بین زن و 
شوهر به سردی می گراید و میزان علاقه مندی بین آن 

ها کاهش می یابد.

دلیل بی علاقگی به همسرتان را حذف کنید
اگر زوج ها تعهد به یکدیگر را فراموش کنند یا به هم 
احساس نزدیکی و صمیمیت نداشته باشند یا برای 
هم عاری از جاذبه جنسی باشند، علاقه مندی آن ها 
به یکدیگر تحت تاثیر این سه جزء قرار می گیرد. البته 
نباید فراموش کرد که این سه جزء به هم وابسته است 
و هر یک روی دیگری تاثیر می گذارد. مهم ترین کار 
پس از کشف بی علاقگی در خود یا همسرتان، یافتن 
دلیل این بی علاقگی است تا بتوانید آن را برطرف و 
عشق میان خود و همسرتان را دوباره زنده کنید. به 
طور طبیعی، داشــتن دو فرزند و امید به خوشبخت 
کردن آن ها، انگیزه کافی را برای طی این مسیر در 

شما ایجاد خواهد کرد.

رفتارهایتان را بررسی کنید
در یافتن دلایل بی علاقه شــدن به همســرتان، اول 
از همه بــه خــود و رفتارتان مراجعــه کنیــد و ببینید 
ممکن اســت کدام خصوصیت و رفتــار باعث دوری 
همسرتان از شــما شده باشــد تا حدی که دیگر هیچ 
علاقه ای به او  نداشته باشید. به طور مثال، مشکلات 
زندگی، کاری و مالی می تواند روی همسرتان تاثیر 
بگــذارد. در مواقع بــروز این مشــکلات، مــردان به 

دلیل بار مســئولیتی کــه دارند، دچار اســترس می 
شوند و اگر همسرشان با آن ها همراه نشود و به آن ها 
ســرکوفت و غر بزند و سرزنش شــان کند و این حس 
برایشان ایجاد شود که همسرشان در مواقع سختی و 
مشکلات همراه آن ها نیست، ممکن است از زندگی 
زناشویی خود، زده و به همسرشان بی علاقه شوند و 
سپس زن شــان هم به آن ها بی علاقه شود. زنان نیز 
در مواقع ســختی و مشــکلات، احتیاج به دلگرمی و 
همراهی دارند و اگر احســاس کنند همسرشــان از  
پذیرفتن مسئولیت شانه خالی می کند و نمی تواند 
تکیه گاه خوبی در مشکلات برای خانواده اش باشد 
و در واقع استحکام و قدرتی از اونبینند، ممکن است 

به او بی علاقه شوند.

چند توصیه
* با توجه به بی علاقگی شما به ایشان، در قدم اول باید 
مشــکلات زندگی تان را رفع کنید. وقتی در برقراری 
رابطه با همسرتان، مشکلی را احساس می کنید از آن 
نگذرید و در رفع آن بکوشید. اولین قدم در رفع مشکل 

،پذیرش آن است.
* زندگی را برای خود و همسرتان شیرین کنید. زندگی 
تمامش مشــکل و ســختی نیســت و نباید باشــد و این 
دست شماست. برای همسرتان وقت بگذارید و با هم 
تفریح کنید. گاهی استرس و نگرانی های خود را کنار 

بگذارید و آن را به همسرتان منتقل نکنید.
* به یکدیگر احترام بگذارید و حریم همدیگر را رعایت 
کنید. احترام کلامی و قلبی به همسرتان و هر آن چه به 
او مربوط می شــود اعم از خانواده، کار، علایق و ... در 
چارچوب زندگی مشترک می تواند نهال عشق شما را 
به درختی تنومند تبدیل کند و برعکس بی احترامی و 
تجاوز به حریم همسرتان و گرفتن استقلال او در زندگی 

مشترک، وی را از شما دورتر می کند.

ازدواج، شخصی ترین تصمیم زندگی هر فردی 
اســت. به عبارت دیگــر در صورتی که افــراد با 
میل و اراده خود همسر آینده خویش را انتخاب 
نکنند، از پذیرش مسئولیت های زندگی مستقل 
و مشــترک در آینده ســرباز می زننــد و دیگران 
را به دلیل مشــکلات اجتنــاب ناپذیــر زندگی 
مشــترک مســئول می داننــد. البته ایــن بدان 
معنی نیست که والدین فرزندان خود را در این 
باره راهنمایی نکنند بلکه منظور این اســت که 
حتما عامل اصلی تصمیم گیری خود شــخص 
باشــد. در ضمن یکی از عوامل حائز اهمیت در 
انتخاب شــریک زندگی این اســت که دو طرف 
از جنبه های مختلف و اساســی شــبیه یکدیگر 
باشــند. منظــور از جنبه هــای اساســی، وجوه 
اقتصادی، اجتماعی، فرهنگــی، خانوادگی و 
تحصیلی است. همان طور که شما بیان کردید، 
خوشبختانه هر دو خانواده در وجوه مختلف از 
سطح یکســانی برخوردارند. این مسئله باعث 
می شود افراد پس از ازدواج با احتمال کمتری 
دچار اختلافات بنیادین شوند و خانواده ها نیز 
بتوانند تعاملات مثبت و سازنده ای برقرار کنند.

فرصت آشنایی بیشتر را فراهم سازید
اگر می خواهید بســتر انتخاب صحیح تری را 
برای فرزند خود فراهم کنید، بکوشید زمینه 
مراودات بیشــتری را با فرد مد نظر فرزندتان 
و خانواده ایشــان مهیا کنید. حضور افراد در 
کنار هم در موقعیت هــای مختلف و برقراری 
تعامــلات هدفمنــد خانــواده هــا در شــرایط 
گوناگون، کمک می کند تا  دو طرف شناخت 
کامل تر و دقیق تری از یکدیگر به دست آورند 
و در نهایت امــکان تصمیم گیری صحیح تری 

به وجود می آید.

حامی فرزندتان باشید
برای این که بتوانیــد فرزند خود را به درســتی 
راهنمایی کنید پیش از هر چیز لازم است ایشان 
احســاس کنند که شــما حامــی و پشــتیبان او 
هستید. بنابراین شما باید به گونه ای رفتار کنید 
که او متوجه شود احساسات او را درک می کنید 
و تصمیم ها و قدرت تشخیص او را به رسمیت می 
شناسید. در این صورت اگر نکته قابل توجهی را 
درباره انتخاب ایشان به او گوشزد کنید، با تردید 

کمتری آن را قابل تامل خواهد یافت.

هیچ فردی کامل نیست
هر انسانی مجموعه ای از کاستی ها و نقاط قوت 
است. همان طور که فرزند شما در کنار معایب 
خود نقــاط قوتی در موقعیت و شــخصیت خود 
دارد، همســر آینده ایشــان نیز بی شک چنین 
خواهد بود. بنابراین ســعی کنید در عین توجه 
به کاستی های شــخص مورد علاقه فرزندتان 
به نقاط قوت شــخصیتی و موقعیتی ایشان نیز 
توجه کنید. توجه به نقاط قوت انسان ها منجر 
می شــود تا آنــان درصــدد افزایــش آن برآیند و 
بدین ترتیب وجوه بهتری از شــخصیت ایشان 

متجلی می شود.

مشاوره پیش از ازدواج فراموش نشود
در نهایت بــرای این کــه ســازگاری فرزندتان و 
فرد مد نظر ایشان به دقت بررسی شود، توصیه 
می کنم پیش از ازدواج از مشاوره در این زمینه 
بهره مند شوند. یک متخصص با بررسی دقیق 
شرایط فرزندتان و شــخص مورد علاقه ایشان 
قادر خواهد بود بخش عمده ای از مسائل را در 
نظر بگیرد و درستی این تصمیم را با دقت کافی 

بررسی کند.

دخترموردعلاقهپسرم،فخرفروشیمیکند!

پسری دارم که به زودی مدرک کارشناسی اش را می گیرد و با دختری که دو ماه از خودش 
کوچک تر است، آشنا شده است. هر دو خانواده ، زندگی کارمندی داریم و پنج نفره هستیم. 
از آینده آن ها می ترسم. از حالا دختر خانم بر پسرم تسلط یافته است. به قول آن ها دو، سه 
خواستگار را رد کرده اند، پسرم هم زود باور اســت. با برداشتی که دارم سطح زندگی مان 

نزدیک به هم است ولی دختر خانم خودشان را بالاتر می دانند.

16 مهر، در ایــران روز جهانی کودک نام گرفته 
اســت؛ روزی که در آن پدران، مــادران، مربیان و 
دســت اندرکارانِ مســائل کودکان، فرصت می 
یابند تا درباره کودک و دنیای زیبای او بیندیشند 
و افق های زیباتری برای آینده اش ترسیم کنند. 
به همین بهانه برخی از رفتارهــا و گفتارهایی را 
با هم مــرور می کنیم کــه رایج ترین اشــتباهات 

گفتاری والدین در برخورد با کودک است.

»دردت نگرفت کــه« یا »بزرگ میشــی یادت 
میره!«!

این دروغ ســاده مــی تواند آســیب جســمی به 
فرزنــدان وارد کنــد. درد، راهی اســت که بدن 
علامــت می دهد چیزی درســت نیســت. قوی 
بودن و با انرژی بر درد فائق آمدن، مسئله دیگری 
است اما این که به فرزندتان بگویید دردی را که 
دارد، تحمل کند یا دردش مسئله مهمی نیست، 
به نفع او و شخصیتش نیست. در عوض به او یاد 
بدهید درباره علامت های بدنش دقیق باشــد. 
شــما هم توجه کنید؛ آیــا دردی کــه دارد صرفا 
احساس ناراحتی اســت یا درد واقعی؟ به او یاد 
بدهید فرق بین درد واقعی و احساس ناراحتی 

بدون درد را تشخیص دهد.

از من تقلید نکن!
این یکی از بدتریــن توصیه هایی اســت که می 

توانید به فرزندتان بکنید. بچه ها در حقیقت، 
بیشــتر از رفتارهای پدر و مادر الگــو می گیرند 
تا از گفتارشــان. اگر پدر و مادر الگــوی رفتاری 
نادرســتی ارائه دهند و ســپس بگویند: »ببین 
من چه می گویم و به رفتارم کاری نداشته باش«، 
کلمات شان کوچک ترین اثری نخواهد داشت. 
اگر واقعــا ضعفــی در رفتار خــود داریــد، بهتر 
اســت آن را برطرف کنید، دیگر نیازی نیست با 
گفتار پند بدهید. بچه ها با نگاه کردن به شــما، 
خودشان الگوهای درست را فرا خواهند گرفت. 
به طور مثال اگر به دخترتان می گویید نباید سر 
برادرش داد بزند، خودتان هــم نباید این کار را 

بکنید تا بتوانید الگوی مناسبی باشید.

همه چیز درست خواهد شد!
واقعا پــدر و مادرهــا از کجا مطمئن هســتند که 
همه چیز درست خواهد شد؟! آن ها که پیشگو 
نیســتند، پس گاهی بهتر اســت از ایــن عبارت 
اســتفاده نکنید بــه خصــوص وقتی کــه فایده 
ای نــدارد! اگــر بهترین دوســت فرزندتــان به 

دلیل ســرطان در آســتانه مرگ اســت، این که 
به فرزندتان بگویید: »غصــه نخور، همه چیز 
درست خواهد شد«، هم غیرواقعی است و هم 

به او آسیب می زند. فرزندتان عبارت »همه 
چیز درست خواهد شد« را چنین تعبیر می 

کند که دوستش درمان خواهد شد و به 

زودی به مدرسه بازخواهد گشــت ولی در واقع 
این گونه نخواهد شــد. بنابراین به او امید واهی 
ندهید چون تبدیل به یک دروغگو خواهید شد.

پسرها گریه نمی کنند!
واقعا ایــن جمله بی معنــی از کجا آمده اســت؟! 
وقتی پدر و مادری این جمله را به پســر خود می 
گویند، احساسات او را نادیده می گیرند و به او 
این پیام را می رســانند که آن هــا باید هیجانات 

و احساســات خــود را ســرکوب کننــد و در 

نهایت جامعه ای خواهیم داشت پُر از مردانی با 
احساسات سرکوب شده. خفه کردن احساسات 
و بــروز نــدادن آن ها هــم در بلند مــدت به ضرر 
سلامتی است و هم به روابط آســیب می زند. به 

مردانی شوند که پســران خود اجــازه دهید 
با افتخار احساســات خود 

را بروز می دهند، حتی گریه 
کردن را.

تو هرچه بخواهی، می توانی بشوی!
دور نگه داشــتن کودک از واقعیت و شــاخ و بال 
دادن به آرزوهای دســت نیافتنــی او، به ضررش 
تمام خواهد شــد. بهترین کاری کــه می توانید 
انجــام دهیــد این اســت کــه فرزندتــان را برای 
رســیدن به خواســته هــای معقول و درســتش، 
تشویق کنید و به او انگیزه بدهید. به عنوان پدر 
یا مادر باید به او کمک کنید از واقعیت جدا نشود 
تا بتوانــد اهدافــی بلندمدت بــرای زندگی اش 
داشته باشــد؛ خواســته هایی که دست یافتنی 
باشــند. مراقب باشــید آرزوهای او را سرکوب و 
لگدمــال نکنید اما بــه او کمک کنید بــه اهداف 
واقعی و دست یافتنی فکر کند و مطمئن باشید 
با حمایت شــما و در ســایه این اهــداف معقول، 
آرزوهای غیرمنطقی اش ناخــودآگاه کم رنگ و 
محو خواهد شد. کمک شما می تواند این گونه 

باشد که گزینه های مختلف را به او نشان بدهید 
و اطلاعــات کافــی را در اختیــارش بگذاریــد تا 
خودش انتخاب کند. هدف و آرزویی که شانس 
رسیدن به آن، کمتر از یک درصد باشد، تخیلی 

و دست نیافتنی است.

رمز موفقیت، سخت کار کردن است!
این توصیه ای اســت کــه بســیاری از والدین 
به اشــتباه بــه فرزندان شــان می کننــد. این 
کــه فــردی 16 ســاعت در روز کار مــی کنــد 
لزوما بــه این معنــی نیســت که فــرد موفقی 
است. افراد ممکن اســت به سختی کار کنند 
و تمام تلاش خود را بکنند امــا هیچ فرصتی 
برای رشد و پیشرفت نداشته باشند. چیزی 

کــه مهم اســت 

هوشــمندانه و هدفمنــد کار کــردن اســت؛ 
سخت کار کردن، خوب اســت اما باید همراه 
با هوشــمندی باشــد. فــرض کنیــد خانواده 
ای دو فرزنــد دارد، آن ها بزرگ می شــوند و 
یکی از آن ها عقیده دارد ســخت کار کردن، 
کلیــد موفقیــت اســت  بنابرایــن 
در همــان کار مــی مانــد، 16 

عت  در روز کار می کند ســا
و تنهــا مــی تواند 
هر چند سال یک 
بــار، یــک پیشــرفت 
جزئی داشــته باشــد، 
چون مهارت خاصی کسب 
نکــرده اســت. اما فرزنــد دیگــر عقیده 
بــه هوشــمندانه کار کــردن دارد و ســعی 
مــی کنــد دوره هایــی را بگذرانــد و مهــارت 
های کاربــردی را کســب کنــد تا خــودش را 
مجهــز کنــد، او کاری را انتخــاب مــی کند تا 
از مهــارت هایش بــه خوبــی اســتفاده کند و 
در واقــع در ازای ســخت کار کردنش، جواب 
خوبــی هــم مــی گیــرد و پیشــرفت هایــش 
مــداوم اســت. هــر دو نفــر ســخت کار کرده 
 اند امــا دومــی هوشــمندانه تــر عمــل کرده 

و موفق تر است.

به مناسبت روز »جهانی کودک« 

جملاتی که والدین نباید به کودکشان بگویند

 تینا امیری
روان شناس بالینی از 
انستیتو روان پزشکی

 نسیم احمدی
روان شناس بالینی

فرنگیــس یاقوتی- آیا می دانید خوشــحالی 
یــک انتخــاب اســت؟ موضــوع خیلــی مهم 
دربــاره خوشــحالی این اســت کــه انتخاب 
خوشــحالی بــه این معنــا نیســت که فــرد هیچ 
مشــکل یا دغدغه ای ندارد بلکه به این معناســت 
که فــرد با وجــود همــه آن هــا، تصمیم مــی گیرد 

امروز لبخنــد گرم تر و پــر رنگ تــری بر روی 
لب هایش داشته باشــد. نظر شما در این 
باره چیســت؟ می توانید امروز یا فردا را 
برای خودتــان روز خوشــحالی بی قید و 

شــرط در نظر بگیرید. بــرای این کار لازم 
نیســت کارهای عجیب و غریبی انجام دهید فقط 
باید از ابتدای صبــح زندگی را جــور دیگری آغاز 
کنید. به طور مثال به محض بیدار شدن از خواب 
با یک لبخند زیبا به اســتقبال یک روز فوق العاده 
بروید و همان لحظه با خودتان سه بار تکرار کنید 
که »امروز یک روز فوق العاده و پر از خنده های از 
ته دل و شادی های بی پایان است«. بعد با همان 
هیجان و لبخند و انرژی مثبت به اعضای خانواده 
ســلام کنید! به چهره هــای متعجــب آن ها توجه 

نکنید و کار خودتان را انجام دهید.
به طور مثال می توانید امــروز برای خودتان چند 
موســیقی زیبــا انتخــاب کنیــد و در راه رفتــن بــه 
مدرسه یا دانشگاه یا محل کار به آن گوش دهید. 
امروز به همــه آدم هایی کــه با آن هــا برخورد می 
کنیــد، لبخند بزنید و ســعی کنید هیــچ موضوع و 
پیشامدی شما را از تصمیم خوشحالی بی قید و 
شرط تان دور نکند. امروز برای خودتان صبر 
و لبخند آرزو کنید که با ایــن دو می توانید به 

همه آرزوهای ریز و درشت خودتان برسید.
پایــان روز حتمــا خودتــان را به یــک دوش آب 
گرم دعــوت و همه دغدغــه ها و فکــر و خیال ها را 

از خودتان دور کنید و بعد از آن به بررســی 
امروزتــان بپردازیــد. تجربــه امروزتــان را 
درباره یک روز خوشــحالی بی قید و شرط 

بنویســید. از همــان ابتــدای صبــح تــا ایــن 
لحظه را بررســی کنید. اتفاق هــای خوب امروز و 
اتفاق هایی را هــم که باب میلتان نبود، فهرســت 
کنید. بعد به ایــن فکر کنید برای فــردا نیاز به چه 
تغییراتی داریــد تا اتفــاق های ناخوشــایند کمتر 
از امروز شــود و در نهایت فهرســت اتفاق های بد 
امــروز را پــاره و آن هــا را از ذهن تان پــاک کنید و 
فهرســت اتفاق های خــوب را دوبــاره یا ســه باره 
بخوانید و به آن ها فکر کنید. شاید چند هفته اول، 
فهرســت اتفاق های ناخوشــایند بیشــتر از اتفاق 

های دوست داشتنی باشــد اما با کمی 
تمرین و کنترل مــی توانید تا جایی 

که در کنترل شماســت اتفاق های 
ناخوشایند را کم کنید.

انتخاب خوشحالی!

یک شنبه ها : دخترونه

ســوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامــک یا به 
)@ZendegiiSalam( آدرس کانــال زندگــی ســلام

ارسال کنید. 
 لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل،
 سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده«
 )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید

..ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید

 ارتباط
 با صفحه

خانواده و مشاوره


