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از امروز با خودمان عهد ببند	م �ه مدت زمان معين� را در هر روز به ف�ر 
�ردن اختصاص بدهيم. ف�ر�ــردن به زندگ�، بــه �ارها	مان، به عالم 

هست� و...

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
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انتخــاب رنگ 	ا �اغذد	ــوار� بــرا� د	وارها� خانــه به نظر 
معضل� حل نشدن� است. گاه� وقت ها واقعا انتخاب بين ا	ن 
دو سخت م� شود ز	را هر �دام مزا	ا و معا	ب� دارند �ه انتخاب 
را محدود م� �نند ول� شا	د دانستن چند ن�ته درباره آن ها 
به شــما �م� �ند انتخاب آگاهانه تر� داشته باشيد. سا	ت 
«منزل» م� نو	ســد: ما قصد ندار	م بگو	يم رنگ بهتر است 	ا 
�اغذد	وار�، ما فقط قصد دار	م ن�ات مثبت و منف� ا	ن دو را 

به شما بشناسانيم، اما تصميم نها	� برعهده خود شماست.
رنگ ها تنوع بيشــتر� دارند �ا �اغذد�وار� ها؟ در امر 
تنوع ا	ن �اغذد	وار� ها هســتند �ه برگ برنده را در اختيار 

دارند ز	را هم تنوع رنگ� و هم تنوع طرح� بيشتر� دارند.
�دام �ــ� خانــه ام را نورگيرتر مــ� �ند؟ وقت� صحبت 
نورگير� به ميان م� آ	ــد، رنگ ها 	� قــدم از �اغذد	وار� 
ها جلوترند به دليل ســطح براقشــان. ا	ن ســطح براق نور را 
منع�س م� �ند و در نتيجه فضا روشن تر به نظر م� رسد در 
صورت� �ه �اغذد	وار� ها جاذب نور هستند و از ا	ن قابليت 

ب� بهره اند.
بــا رنــگ خانــه ام بــزرگ تــر جلوه مــ� �نــد �ــا �اغذ 
د�وار�؟ اگــر قصــد دار	ــد خانــه �وچ� تــان را بــزرگ تر 
جلوه دهيد، رنگ ها بيشتر از �اغذ د	وار� ها به شما �م� 
خواهند �رد چرا�ه در خانه ها� �وچ� هرچه فضا به دور از 
شلوغ� و طرح ها� اضاف� باشد، بزرگ تر به نظر م� رسد؛ 
از ســو� د	گر نم� توان �اغذد	وار� ها	� را �ه طرح ها� 
ز	با	� دارند هم ناد	ده گرفت. درست است �ه طرح رو� آن 
ها خانه را �وچ� تر نشان م� دهد اما فر	بنده تر و متفاوت 

تر از رنگ هاست.
بافت ها� متفاوت را در �دام �� م� توانم پيدا �نم؟ اگر 
آن قدر جزئ� نگر هســتيد �ه حت� بافت د	وارهــا� تان هم 
برا	تان مهم است، ش� ن�نيد بهتر	ن انتخاب برا� شما �اغذ 
د	وار� اســت. دنيا� �اغذ د	وار� ها آن قدر بزرگ و متنوع 

است �ه ش� دار	م آنچه را �ه مد نظرتان است، پيدا ن�نيد.
م� توانم تر�يب� از رنگ و �اغذد�وار� در خانه ام داشته 
باشم؟ در نها	ت اگر نتوانستيد بين رنگ و �اغذد	وار� 	�� را 
انتخاب �نيد،  از تر�يب رنگ و �اغذ د	وار� استفاده �نيد اما 

ا	ن تر�يب �ردن با	د هوشمندانه و معمارانه انجام بگيرد.

چيدمان

خانه ام را رنگ كنم يا كاغذديوارى؟

* ٣٠ ساله هســتم و مدر¸ �ارشناس� دارم. 	�سال 
است ازدواج �ردم شوهرم خيل� بدبين و ش�ا¸ شده، 
مدام ف�ر م� �ند با دوستش ارتباط دارم. در صورت� �ه 
دوستش را نم� شناسم. م� خواهيم از هم جدا شو	م. 
چه �ار �نم؟ خيل� دوستش دارم. قبل ازدواج شاغل 

بودم چون با �ار من راض� نبود، انصراف دادم.
مائده نياز� فر - اگر همســرتان بــدون دليل خاص� 
نسبت به شما سوءظن پيدا �رده و با توجه به ا	ن �ه 	� 
سال اســت �ه ازدواج �رده ا	د و مم�ن است از بدبين 
بودن همسرتان قبل از ازدواج اطلاعات �امل� نداشته 
باشيد، با	د برا� بررس� دقيق تر به روانپزش� مراجعه 
�نيد چون با توجه به شرح حال مختصر� �ه داد	د ا	ن 
نوع بدبين� ها م� تواند نوع� اختلال در فرد باشد لذا 

به بررس� بالين� نياز است. 

* در جواب خانم� �ه گفتند شوهرم به خاطر جهيز	ه 
م� خواهد طلاقم بدهد همين بس �ه شوهر� �ه برا� 

جهيز	ه زنش را طلاق بدهد، لياقت زن داشتن ندارد.

* پســر� هســتم ١٩ســاله. ١٠ماه اســت �ه آمده ام 
ســرباز�. قبل از خدمتم با دختر� آشــنا بودم و چون 
م� خواستم بيا	م خدمت سرباز�، رابطه مان را به هم 
زدم. الان مدام به ف�ر او هســتم. به سرم زده فرار �نم. 

خواهش م� �نم �م�م �نيد.

* دختر� ١٦ ســاله از خانواده ا� مذهب� هســتم؛ ٤ 
ســال پيش به پســر� از اقوام علاقه مند شدم؛ اما چند 
ماه پيش فهميدم �ه او با چند دختر رابطه دارد. با ا	ن 
حال باز هم به 	اد او مــ� افتم. چه �ار �نــم �ه د	گر از 

ذهنم برود؟

* جوان� هستم ٢٧ ساله. اعتياد داشتم هفت ماه است 
�ه پا�م. مشــ�لات روح�، ف�ــر� و ذهن� ام شــد	د 
شــده به طور� �ه بــا هيچ �ســ� صحبت نمــ� �نم. 

راهنما	� ام �نيد.

* خطاب به زوج ها� جوان، پيرو تا	يد مشاوران عز	ز و 
تجربه شخص� خودم: با صبر و محبت دل بيشتر انسان 
ها را م� تــوان به دســت آورد و به تدر	ج عشــق را زنده 
�رد، ناخودآگاه مشــ�لات حل و ره صدساله 	� شبه 

پيموده م� شود.

ــال پيش من و جوانى دو سال  ــاله. 5 س ــتم 27 س خانمى هس
ــواده ها با  ــديم. خان ــر از خودم به هم علاقه مند ش كوچك ت
ازدواج ما مخالف بودند و چند ماه ارتباط ما را قطع كردند. كار 
من به دكتر اعصاب و روان كشيده شد. زندگى برايم بى معنا 
شده بود. الان يك سال است با هزار بدبختى زندگى مشترك 
مان را شروع كرده ايم. من بهانه گيرشده ام. مدام جر و بحث 
ــاتش را بروز  ــه نمى كند و احساس مى كنيم چون ابراز علاق

نمى دهد. من دلسرد شده ام.

سال هاى رمانتيك يا تراژيك؟
تقر	با دو سال اول زندگ� مشتر¸ برا� تمام� زوجين، سال ها� 
دلسرد �ننده ا� اســت چرا �ه انتظار آن ها از زندگ� مشتر¸ با 
آنچه �ه در واقعيت اتفاق م� افتد مغا	ر و حت� گاه� حت� متضاد 
اســت. پس لازم اســت برا� عبور از ا	ن مرحله نه تنها صبر پيشه 
�نيد بل�ه خود را به ســلاح قدرتمند مهارت هــا� زندگ� مجهز 
�نيد. خوشبختانه دوره ها� مهارت ها� زندگ� در تمام� مرا�ز 

بهداشت سطح شهر به صورت را	گان برگزار م� شود.

از ميل به تغيير دادن تا پذيرش و سازگارى
بعد از ازدواج، دوره ا� وجود دارد �ه همســران بيشتر انتقاد م� 
�نند و �متر 	�د	گر را همان گونه �ه هســتند، م� پذ	رند. شا	د 
ا	ن مســئله به ا	ن دليــل رخ م� دهد �ه بعــد از ازدواج بيشــتر با 
عادت ها� همســرمان مواجه و آشنا م� شــو	م و طبيع� است تا 
مدت� پذ	رش ا	ن عادت ها �ــه در برخ� موارد اصلا مطابق ميل 
ما نيست طول م� �شد؛ بنابرا	ن پذ	رفتن تفاوت ها� شخصيت� 
همســرمان و چگونگ� �نار آمدن و سازگار شــدن با تفاوت ها	� 

�ه هرگز نم� توان بــه آن ها عادت �رد 	�ــ� از چالش ها� مهم 
زندگ� مشتر¸ اســت �ه زوجين در ابتدا� زندگ� با آن دست و 

پنجه نرم م� �نند.

رفتارهايتان را ثبت كنيد
اشــاره �رد	د �ه بهانه گير شــده ا	د و با همد	گر جــر و بحث م� 
�نيد آ	ا ا	ن مسئله م� تواند 	�� از عوامل بروز ندادن احساسات 
از طرف همسرتان باشد؟ به نظر شما چه عوامل د	گر� در ا	جاد 
ا	ن مســئله دخيل اســت؟ برا� ا	ن منظور شــرا	ط پيش از بروز 
احساسات از طرف همسرتان و پيامدها و وا�نش ها� خودتان به 

ا	ن رفتار را به مدت دو هفته بررس� و 	ادداشت �نيد.

رابطه يك طرفه سالم نيست
رابطه ا� �ه در بيشــتر اوقات 	ــ� نفر به دنبال برقــرار� و حفظ 
ارتباط با د	گر� است از تعادل خارج شده است. ا	ن الگو م� تواند 

به 	�� از دلا	ل ذ	ل ش�ل بگيرد و ادامه بيابد:
ال�) ت�رار �ود��: اگر در �ود�� آن مقدار توجه و محبت� �ه 
نياز داشتيد در	افت ن�رده ا	د، به طور ناخودآگاه تصميم گرفته ا	د 

�ه تمام تلاش خود را انجام دهيد تا  دوست تان بدارند.
 ب) تنبيه خود: براســاس تجــارب �ود�� تان، ف�ــر م� �نيد 
مســتحق محبت و توجه نيســتيد پس ناخــودآگاه فــرد� را برا� 
همسر� برگز	د	د �ه ا	ن ف�ر را تا	يد �ند و همچنان  در ا	ن گونه 
روابط م� مانيد تا به خود اثبات �نيد �ه مستحق محبت نيستيد.

 ج) الگوگير� و تقليد از والد�ن: احتمالا در �ود�� مشاهده 
�رده ا	د �ه مادرتان مدام در پ� در	افت توجه از پدرتان بوده، پس 
ا	ن گونه روابط را طبيع� م� دانيد و همان  روند را ادامه م� دهيد.                                       

دوســت گرام�! ن�ات مهم� در پاســخ مشــاور 
محترم وجود دارد �ــه اميدوار	م بــه آن ها دقت 
�نيد و توصيه ها� ذ�ر شــده را بــه �ار بگير	د. 
همچنيــن با	د بدانيد ابراز احساســات از ســو� 
مردان با زنان متفاوت اســت و عوامل فرهنگ� نيز در آن دخالت 
دارند. شما نياز دار	د هم از تفاوت ها� طبيع� بين زنان و مردان 
آگاه شو	د (�ه راه آن مطالعه �تاب ها� معتبر است، در ا	ن صفحه 
نيز بارهــا مطالب� در ا	ن باره چاپ شــده اســت �ه مــ� توانيد با 
مراجعه به آرشــيو ســا	ت روزنامه آن هــا را بخوانيــد.) هم الگو� 
شخصيت� همســرتان را بشناســيد و واقعيت او را بپذ	ر	د و البته 
بخش ها	� در شــخصيت و رفتار هــر �دام از ما وجــود دارد �ه با 
تجربه و �سب آگاه� ها� لازم تغيير م� �ند و در واقع اصلاح م� 
شــوند. به نظر م� رســد پس از بــه �ار گير� توصيه ها� مشــاور 
محترم و نگاه� به ابعاد شــخصيت� خودتان، آگاه� لحظه ا� از 
احساسات تان و تصميم گير� جد� برا� مطالعه بيشتر و ا	جاد 
تغييرات لازم در اف�ار و رفتار، م� توانيد با گفت و گوها	� مناسب، 
همسرتان را از نيازها	� �ه دار	د؛ مثل ابراز احساسات مستقيم و 
�لام� همســرتان نســبت به خودتان، آگاه �نيد. اگــر با حوصله 
باشيد و واقعا تصميم به تغيير داشته باشيد، حتما نتيجه م� گير	د؛ 
فقط 	ادتان باشد هر تغيير� از خودتان  و با پذ	رش اشتباهات 	ا 

بخش ها� نيازمند اصلاح در خودتان آغاز خواهد شد.

شوهرم ابراز علاقه نمى كند

فاطمه شيب� 
روانشناس عموم� 
از دانشگاه تربيت 

مدرس

مدام احساس مى كنم مى خواهم بميرم

خانمى 30ساله با مدرك ديپلم هستم كه طلاق گرفته ام و در خانه 
ــت كه مدام احساس مى كنم  ــال اس پدرم زندگى مى كنم. يك س
مريضى بدى دارم و مى خواهم بميرم يا فكر مى كنم مى خواهد اتفاق 
خيلى بدى براى پدر و مادرم يا برادرم بيفتد. هر چه سعى كردم اين 

فكرها را از ذهنم پاك كنم نشد. لطفا راهنمايى كنيد.
با ســلام. دوســت عز	ز ما ف�ر م� �نيم احتمالاً مشــ�ل شما از جنس 
نوعــ� اضطــراب باشــد اما بــرا� تشــخيص دقيــق و در	افــت درمان 
مناســب، لازم اســت حتماً به 	� متخصــص (روان شــناس بالين� 	ا 

روانپزشــ�) مراجعه �نيد. 
با توجه به اطلاعات� �ه از شما دار	م نم� توانيم دقيقاً نوع مش�ل شما 
را مشخص �نيم اما به طور �ل� م� دانيم �ه شما نگران� ها	� درباره 
سلامت� خود و اطرافيانتان دار	د و مدام در انتظار وقوع اتفاقات ناگوار 
هستند. معمولاً ا	ن نوع نگران� ها بيشتر از جنس اختلالات اضطراب� 
است به و	ژه اگر با د	گر علامت ها نيز همراه باشد؛ برا� مثال اگر درباره 
مسائل د	گر (به غير از موضوعات مربوط به سلامت�) نيز نگران هستيد 
	ا پيش بين� ها� منف� دار	د، حالت ها� جسم� اضطراب مثل تپش 
قلب، احســاس گرفتگ� ماهيچه ها 	ا درد آن ها، ســردرد 	ا احســاس 
خســتگ� ز	اد �ه تناســب� با ميزان فعاليت شــما نــدارد 	ا اگــر دچار 
مش�لات خواب هستيد مثلاً �ابوس ها� شــبانه دار	د، د	ر به خواب 
م� رو	د و مدام در رختخواب خود غلت م� زنيد 	ا در طول شب ز	اد از 
خواب بيدار م� شو	د، به احتمال بيشتر� م� توان گفت �ه دچار 	� 
مش�ل اضطراب� هستيد. با ا	ن حال، احتمال د	گر مش�لات نيز وجود 
دارد بنابرا	ن، توصيه م� �نيم برا� تشخيص دقيق به 	� متخصص 
مراجعه �نيد؛ اما در هر صورت بدانيد وقت� �س� به مش�لات� مشابه 
شما دچار م� شود معمولاً با سع� و تلاش ذهن� نم� تواند با آن مقابله 
�ند و برا� درمان به �م� تخصص� نياز دارد. خبر خوب ا	ن �ه امروزه 
برا� بيشتر مش�لات مشابه مش�ل شما، راه ها� درمان� ز	اد� وجود 

دارد. برا	تان آرزو� موفقيت م� �نيم.

عشق، محبت و علاقه داشتن به همسر 	�� از لازمه ها� 	� 
زندگ� عاشــقانه و آرام است. واضح اســت �ه اگر همسرتان 
هم عاشق شما باشــد، د	گر زندگ� مشتر¸ تان �م و �سر� 
نخواهد داشت! به گزارش سا	ت «جام جم سرا»، برا� ا	ن �ه 
روز به روز علاقه همسرتان را به خود بيشتر �نيد، م� توانيد از 

روش ها	� �ه در ادامه بيان م� �نيم استفاده �نيد.

1-سرگرم كننده و شوخ  طبع باشيد
زندگ� در عصر جد	د، بدون استرس و تنش ام�ان پذ	ر نيست 
اما به هر حال با	د سع� �نيد هر طور �ه شده، روح شوخ طبع� 
را در زندگ� خود زنده نگه دار	د. زن و مرد� �ه بتوانند با هم 
به 	� موضوع بخندند، معمولا توانا	� انجام �ارها� سرگرم 

�ننده د	گر را نيز پيدا م� �نند.

2-در دسترس باشيد
برا� 	�د	گر وقت بگذار	د. برا� صحبت �ــردن با هم، قدم 

زدن در �نار هم، 	ا �ارها� د	گر وقت صرف �نيد.

3-به همسرتان توجه كنيد
مستقيم به چشم ها� او نگاه �نيد. وقت� �ه مستقيم به چشم 
ها� همســر خود خيره م� شــو	د، م� توانيــد خيل� راحت 
توجه او را بــه خود جلــب �نيد. خودتــان را برا� همســرتان 
آراسته و مرتب �نيد. زن و شوهر دوست دارند هميشه همسر 
خود را با سر و وضع مرتب و آراسته ببينند. آن ها م� خواهند 
همسرشان هم تميز و مرتب باشد و هم بو� خوش بدهد. لزوما 
نبا	د هميشه بسيار تميز و اصلاح �رده باشيد بل�ه شانه زدن 
موها، شستن دست و صورت و اســتفاده از لباس ها� تميز و 

مرتب، طرف مقابل را راض� م� �ند.

4-غيرمستقيم به همسر ابراز علاقه كنيد
ا	ن روزها �متر فرد� به نوشتن �لمات و جملات محبت آميز 
رو� 	� ت�ه �ارت 	ا �اغذ توجه م� �ند. اغلب مردم ترجيح 

م� دهند علاقه خود را به همسرشان 	ا در حضور او 	ا به صورت 
تلفن� ابــراز �نند ول� گاه� اوقات تاثيــر �اغذ� �ه رو� آن 

نوشته ا	د دوستش دار	د، بيشتر است.

5-به حرف هاى همسرتان علاقه مند باشيد
هر زن و شوهر� دوست دارند �ه درباره خودشان حرف بزنند. 
آن ها در ا	ن زمينه بسيار خبره هستند. با پرسيدن 	� سوال 
درباره خودش م� توانيــد از 	� م�المه پر محبــت با او لذت 
ببر	د. م� توانيد از چيزها	� �ه دوست دارد، شروع �نيد و هر 
بار �ه جمله ا� م� گو	يد 	ا حرف� از دهان او خارج م� شود، 
طور� نگاهش �نيد �ه نشان دهد به شنيدن حرف ها	ش و 

صحبت �ردن با او، علاقه مند هستيد.

6-از همسرتان تعريف كنيد
از او به نحو� �ه دوست دارد، تعر	Ý �نيد. گفتن جملات� مثل 
«چقدر در ا	ن لباس ز	با و جذاب شده ا�!» به او ثابت م� �ند 
به اندازه �اف� به او توجه دار	د و او هنوز هم در نظر شما بسيار 
خوب جلوه م� �ند. ا	ن گونه تعار	Ý و جملات محبت او را به 

شما دوچندان م� �ند.

7-نظرات او را جويا شويد
با ا	ن �ار به او ثابت م� �نيد �ه چقدر بــرا� نظراتش ارزش 
قائل هستيد. لازم نيست طور� رفتار �نيد �ه هيچ چيز نم� 
دانيد و فرد� ناآگاه هســتيد بل�ه با احترام نظر او را بپرسيد و 

بعد شروع به ارز	اب� و مقا	سه نظر خود با نظر او �نيد.

8-با او صادق باشيد
شا	د در ازدواج، صداقت بهتر	ن سياست نباشد. قرار نيست، 
جزئ� تر	ــن ن�ات مربوط به گذشــته خود را با همســرتان در 
ميان بگذار	د. �اف� اســت با همســرتان مودب باشيد؛ به او 
توجه �نيد و به احساساتش احترام بگذار	د؛ ا	ن 	عن� صداقت 

داشتن با او. 

9-با احترام با او صحبت كنيد
غالبا ا	ن گونه صحبت �ردن با 	�د	گر در ســال ها� نخست 
ازدواج و دوران عقد شا	ع است و بعد از گذشت مدت�، �لمات 

مودبانــه و محبت آميــز �م �م از بيــن م� روند. به 	اد داشــته 
باشيد �ه همسرتان نزد	� تر	ن فرد به شماست و با	د بيشتر 

از همه او را عز	ز بدار	د و با احترام با او برخورد �نيد.

10-مسائل پيش پا افتاده را جدى نگيريد
م� توانيد اجــازه دهيد �ه عادات بد همســرتان اعصاب تان 
را به هم بر	زد و اذ	ت تــان �ند. م� توانيد هــم ا	ن عادات را 
بپذ	ر	ــد و برا� بهبــود وضعيت تلاش �نيد. اگر همســرتان 
عادت بد� دارد، بهتر است ز	اد به آن توجه ن�نيد و در عوض 
به ا	ن ف�ر �نيد �ه همسرتان گاه� اوقات چه �ارها� فوق 
العاده ا� برا� شــما انجام م� دهد. به جا� آن �ه �ارها� 
همسرتان موجب 	اس و ناراحت� شما شــود، به ن�ات مثبت 

او ف�ر �نيد.

11-از ضعف هاى همسرتان عليه وى استفاده نكنيد
هيچ وقت از اســرار و ضعÝ ها� همســرتان عليه او اســتفاده 
ن�نيــد. برخ� مــوارد پيش پــا افتــاده مم�ــن اســت در نظر 
همسرتان بسيار بااهميت باشــد و شما با	د آن ها را تشخيص 
دهيد. به هنگام اختلاف و درگير� با همسرتان آن مسائل را 

به رخ او ن�شيد. �ار� ن�نيد �ه رابطه تان سرد شود.

12-با هم و در كنار هم تغيير و رشد كنيد
رابطه عشــق� شــما 	� موجــود زنده اســت �ه برا� رشــد و 
پيشــرفت به غذا نياز دارد. بهتر	ن راه برا� تغذ	ــه آن، ا	جاد 
تغيير در رابطه اســت. تجربه نشــان داده �ه 	�� از مهم تر	ن 

عناصر در خوشبخت� زوج ها همين تغيير است.

13-حمايت خود را از همسرتان كم نكنيد
�� از چيزها	� �ه زوج ها در رابطه شان نياز دارند، حما	ت 	
است. آن ها به همسر� پشتيبان نياز دارند؛ بنابرا	ن ببينيد 
همســرتان به چه �م� و پشــتيبان� نياز دارد و همان را به او 

عرضه �نيد.

١٣ توصيه طلا�� برا� افزا�ش علاقه همسرتان به شما

عشقم عاشقم باش!

نجمه طهماسب�
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