
از ســازش با همســرتان نترســید. همیشه ســعی کنید 
نظرات هر دو نفرتان را در ترازو بگذاریــد و آن طرفی را 
که سنگین تر اســت، انتخاب کنید و این را نشانه ضعف 

خودتان ندانید.

 هر وقــت اتفاق بــدی برایتان افتــاد، به یــاد بیاورید که با 
گذشــت زمان فقط خاطره ای از ایــن روزها باقی خواهد 

ماند و تلاش تان را برای مدیریت روابط تان بیشتر کنید.

 هــر روز همســرتان را در آغــوش بگیریــد. نزدیکــی و 
صمیمیت فیزیکی در رابطه شــما تاثیــر مثبتی خواهد 

گذاشت.

 یخچال تان را پر از خوراکی های مورد علاقه همســرتان 
کنید.

 برای خودتان هم وقت بگذارید و کارهایی را که دوســت 
دارید، انجام دهید. اگر شما برای رشد و پیشرفت خودتان 
وقت نگذارید، شریک زندگی خوبی نخواهید بود و بالطبع 

رابطه ایده آلی نخواهید داشت.

 در همــه زمینه ها به خصوص احســاس تان بــا یکدیگر 
شــریک شــوید. در غیر این صــورت هیچ گاه بــه تفاهم 

نخواهید رسید.

 هر چند وقــت یک بــار همســرتان را ســورپرایز کنید. به 
عنوان مثال برای او بلیت مســافرت یا بدون هیچ دلیلی 

هدیه بخرید.

خودتان را خوب تر نشــان دهید. شــاید گاهی این ماجرا 
برایتان سخت باشــد اما یادتان باشــد که همسرتان تنها 
فردی است که شما انتخابش کرده اید تا تمام عمرتان را با 

او سپری کنید  و خوشبخت شوید.

 صبور باشــید. شــما و همســرتان در دو مکان مختلف با 
شرایطی متفاوت بزرگ شده اید پس اگر می خواهید که 
همیشه در کنار هم باشید، باید برخی از اختلافات تان را 

تحمل کنید.

 برای اتفاقات خوب جشن بگیرید و قدر آن ها را بدانید. 
هرچقدر این جشــن ســاده تر باشــد، لذت بخش تر هم 

خواهد بود. خودتان را درگیر تجملات نکنید.

 به دنبال فعالیت های مشترک و هیجان انگیز بگردید و 
آن ها را در کنار هــم انجام دهید. آشــپزی، باغبانی و.... 
این یکی از روش های موثری است که پیوند میان شما را 

محکم تر می سازد.

 اگر ناراحت هســتید، اگر احســاس افسردگی می کنید 
یا حتی دوســت دارید که مدتی تنها باشید به همسرتان 
بگویید که چه می خواهید. او از ذهن شــما بی خبر است 

بنابراین تمام آن ها را به زبان آورید.

 برای شــما ضروری اســت که گاهی با هم خلوت کنید 
به خصوص اگر فرزندی دارید. یک پیاده روی ســاده یا 
خوردن غذا در رستوران هم می تواند شما را به هدف تان 

برساند.

 زمانی که همســرتان برای شــما کاری انجــام می دهد، 
خوشــحالی و قدردانی خود را به او نشــان دهید. در این 
صورت اشتیاق او برای خوشــحال کردن شما نیز بیشتر 

می شود.

 قبــل از این کــه او را قضــاوت کنیــد، خودتان را جــای او 
بگذاریــد. از انتقادهای منفــی و بی جا نیز تــا حد ممکن 

خودداری کنید.

پول و وقت تان را محتاطانه تر خرج کنید.

 اعتماد طرف مقابل تان را جلب و خودتان نیز به او اعتماد 
کنید و همیشــه مراقب این اعتماد باشــید که ترمیم اش 

غیرممکن است.

 در بحث هــای زن و شــوهری، حالــت تهاجمــی به خود 
نگیرید. ســعی کنید مســائل را با مهربانی و عشــق حل 
کنید. همسر شما دشمن شما نیست، بلکه همراه و همدل 

شماست.

 هر روز به او بگویید: »دوســتت دارم« و نشــانش دهید که 
چقدر برای شما جذاب است.

 از زندگی تــان همیــن حالا لــذت ببرید. زمــان را برای 
گذشــته و آینــده نامعلــوم تلف نکنیــد. از آن چــه دارید 
نهایت لــذت را ببریــد، زندگــی کوتاه تر از آن اســت که 

فکرش را بکنید.

زوج های موفقی که سال ها در کنار هم زندگی خوبی را سپری می کنند، معمولا رمز و رازهایی دارند که زن و شوهرهای 
جوان تر از آن ها بی خبرند. نشریه معتبر »Success« به سراغ زن و شوهرهایی رفته که ادعا کرده اند بعد از سال ها زندگی 
مشترک، هنوز احساس عشق و خوشبختی در آن ها فروکش نکرده است. به گزارش برترین ها، این نشریه برای جویا شدن 
از علت موفقیت زندگی مشترک شان از آن ها پرسیده: »راز خوشبختی تان را در یک جمله برایمان بگویید؟« آن ها نیز 
پاسخ های جالب و متنوعی داده اند که بدون هیچ قضاوتی درباره مثبت یا منفی بودنشان در ادامه برخی از کاربردی ترین 

آن ها را برایتان آورده ایم. 

گروه خانواده و مشاوره

با سالمندان

20 سال است دخترم را ندیدم!
ترانه ایران نژاد

»11 ســاله بــودم کــه زندگــی اولیــن بــرگ 
سرنوشــت  کتــاب  از  را  دشــواری هایش 
برایــم گشــود. زمانــی کــه از مدرســه بــه خانــه 
برگشــتم و بــا شــیون مــادر و خواهرانــم، لــرزه 
بر تنــم افتــاد. آن جــا نفهمیــدم چگونه ســتون 
توانمنــد زندگــی ام، پایه هایــش فــرو ریختــه و 
پشــتم بــرای همیشــه خالــی شــده اســت. در 
یــک غــروب دلگیــر کــه دلتنگــی بــرای پــدرم، 
امانــم را بریــده بــود، مادرم مــن را بــا چهره ای 
مغمــوم اما بــا قلبــی سرشــار از محبــت و ترس 
بیــن دو دســتش فشــرد و عامرانــه گفــت: 
»تــو بایــد درس بخوانــی و دانشــگاه بــروی، 
ــردم را  ــه م ــی خان ــن کلفت ــر م ــی؟ اگ می فهم
بکنــم، تــو بــاز هــم بایــد دانشــگاه بــروی...« . 
بــه خــودم کــه آمــدم در دانشــکده افســری 
ــی  ــودم. جوان ــل ب ــغول تحصی ــهربانی مش ش
رشــید کــه وقــت ازدواجــش فــرا رســیده بــود. 
بــا دختــر عمــوی مــادرم ازدواج کــردم غافــل 
از ایــن کــه هــم خونــی نتوانســت اختــلاف 
طبقاتــی و فرهنگــی را کــه همســرم مــدام 
ــگ  ــم رن ــادآوری اش می کرد، ک ــی ی در زندگ
کنــد و پایه هــای زندگــی مشــترکم را محکــم 
نگــه دارد بنابرایــن خیلــی زود بــا وجــود یــک 
ــترک از  ــی مش ــن زندگ ــر، ای ــک پس ــر و ی دخت
ــان را  ــم مادرش ــی فرزندان ــت. وقت ــم گسس ه
برای ادامــه زندگی انتخــاب کردند، بــه خانه 
مادرم برگشــتم کــه تنهــا بــود. نمی دانــم چرا 
اما تــا پایــان ســال های زنــده بــودن مــادرم در 
ــت.  ــی زود گذش ــان خیل ــدم. زم ــارش مان کن
بــه عقــب کــه نــگاه می کــردم، خــودم را تنهاتر 
از همیشــه می دیــدم البتــه بــا پایــی کــه بــه 
دلیــل بیماری قنــد از دســت داده بــودم و نیاز 
ــز  ــه هرگ ــتم ک ــی داش ــی در زندگ ــه همراه ب
نیافتم. من کــه در دوران دانشــگاه لیســانس 
حقوق هــم گرفته بــودم، نتوانســتم حقــم را از 
زندگی آن چنــان که بایــد بگیــرم و در دادگاه 
زندگــی از خــودم دفــاع کنم.20 ســال اســت 
بعــد از جشــن عروســی دختــرم، دیگــر او را 
ندیــدم و شــش ســال اســت کــه پســرم مــرا 
از دیــدن خــودش محــروم کــرده اســت، 
پســری کــه بــرای مخــارج دانشــگاه آزاد او در 
محلــه ای کــه مــرا نشناســند، مسافرکشــی 

کــردم.«
اصالت را از چهــره اش و شــعور و تحصیلاتش 
را از ادبــش می تــوان فهمید امــا از پشــت نگاه 
منتظــرش نفهمیدم چــرا دختــری بعــداز 20 
ســال حاضــر نیســت پــدرش را ببینــد و او را 
ــرده در  ــاک ک ــی اش پ ــه از زندگ ــرای همیش ب
حالــی کــه زنــده اســت و نفــس می کشــد و 
آرزوی دیــدن نوه هایــش را دارد. مــردی بــا 
شــخصیت و وقــار او در عیــن توانمندی هایــی 
کــه دارد در کنــار ســالمندانی بــه ســر می بــرد 
کــه امیــد کمــی بــه زندگــی دارنــد. قضاوتــش 
نمی کنــم امــا شــاید اگــر 20 ســال پیــش 
تلاشــی بــرای نگــه داشــتن زندگــی اش 
می کــرد یــا مســیر جدیــدی را در زندگــی اش 
انتخــاب می کــرد، امــروز هــم صحبــت مــن 
ــن  ــا ای ــود. ب ــالمندان نب ــگاه س ــک آسایش در ی
حــال معرفــت او را می ســتایم چراکــه در 
جملــه آخــرش گفــت: »از هــر دو فرزنــدم 
می کنــم.« دعــا  برایشــان  و  راضــی ام 

 رسول خدا )ص( می فرمایند:یکی از بدترین چیزهایی که درباره امتم هراس دارم،
پرخوابی است.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل خواب و بیداری

3 چهار شنبه اول آذر ۱3۹6 . 3 ربیع الاول ۱43۹ . شماره ۱۹68۹
خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

نشریه معتبر »Success« به سراغ زن و شوهرهایی رفته که ادعا کرده اند بعد از سال ها 
زندگی مشترک، هنوز احساس عشق و خوشبختی در آن ها فروکش نکرده است

 نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای

روان شناسی بالینی
در انستیتو

روان پزشکی

از استرس زیاد حالم بد می شود

دختری 17 ساله و فوق العاده استرسی هستم. در محیطی متشنج بزرگ شدم. برای مدرسه رفتن و هر چیز دیگری از استرس زیاد 
حالم بد می شود. خیلی از کارهایی را که دوست دارم به دلیل استرس فراوان نمی توانم انجام دهم. زندگی ام مختل شده است. هر 

روز حالت تهوع دارم. سرفه می کنم و گاهی به حال خود گریه می کنم. واقعا خسته شده ام. دوست دارم کسی کنارم باشد. چه کنم؟

شرایطی که بیان می کنید، بسیار ناراحت کننده است ولی همین که 
برای حل این مشکل دست به کار شــده اید، جای خوشحالی دارد. 
همان طور که می دانید ترس و اضطراب جزو هیجان های طبیعی 
افراد اســت و ما برای بقا به آن نیازمندیم اما زمانی که این هیجانات 
به صورت افراطی و مداوم ادامه داشته باشد، مشکل ساز می شود. 
شاید جالب باشد بدانید اضطراب شایع ترین مشکل بهداشت روانی 
است. اگر آماده اید که با اضطراب هایتان روبه رو شوید و گام هایی مهم 
برای غلبه بر آن بردارید، می توانید از توصیه هایی که در ادامه مطرح 

می شود، استفاده کنید.

از کمال گرایی روی برگردانید  �
کمال گرایی اساسا خوب است ولی مرتبا فرد را دچار استرس روانی 
و مستعد آسیب پذیری می کند. به طور مثال فردی که هدف را در پله 

صدم قرار داده و فقط توانســته تا پله 95 جلو برود، دچار شکست و 
ناکامی می شود و با خود می گوید به آن چه می خواستم، نرسیدم.

گاهی اوقات بچه شوید  �
بچه ها بدون دلیل شــاد هســتند و در زمان حال زندگی می کنند، 
از چیز های کوچک خوشحال می شــوند و خودشان هستند. آن ها 
نیازهایشــان را واضح بیان می کنند و هیجانات شان را بدون فیلتر 

نشان می دهند و در هیجانات نمی مانند.

از سرعت خود بکاهید  �
عجله کردن در کارها، یکی از عوامل فشــارهای روانی است. سعی 
کنید آرام تر حرف بزنیــد ، آرام تر راه بروید، کار کنیــد و.... در ضمن 
همواره برای تغییر آماده باشید. اگر افراد برای تغییر آماده نباشند، 

آســیب پذیر می شــوند. به طور مثــال ممکن اســت یک روز 
خودروی فرد خراب شود، دچار سرماخوردگی و تب شدید 
شــود و... و اگــر نتوانــد تغییــری در برنامه اش ایجــاد کند، 

استرسی خواهد شد.

آرام سازی را تمرین کنید  �
نفس کشیدن غیر از داشــتن آثار حیات بخش، می تواند در 
آرام کردن شــما نیز بســیار موثر باشــد. هنگام استرس سه 
نفس عمیق بکشید و در فاصله هر دم و بازدم، به میزان لازم 
مکث کنید. دم را از بینی بکشــید و بــازدم را از دهان بیرون 
بدهید. هنگام دم و بازدم بدن خــود را کاملا رها و ذهن تان 
را از تمامی مســائل جدا کنید و خود را از لحاظ جســمانی و 

روانی آرام کنید.

10 توصیه برای کاهش استرس  �
1 -از  تعطیلات نهایت اســتفاده را ببرید.2- یک سرگرمی 
برای خود درست کنید.3- مهارت های خود را در مدیریت 
زمان افزایش دهید.4- وقت تلف نکنید و کارها را به تعویق 
نیندازیــد.5- محدودیت هایتــان را بســنجید و ســپس نه 
بگویید.6- اهداف کوتاه مدت تعیین و آن ها را اولویت بندی 
کنید.7- یــک ســری از کارهای تــان را به دیگــران محول 
کنیــد.8- در چارچــوب توانایی هــای مالی خــود زندگی 
کنید.9- به زندگی معنوی خود غنا ببخشــید.10- شوخ 

طبع باشید.

پاسخ های متفاوت زوج های موفق درباره دلایل خوشبختی شان
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