
پیشنهاد
امــروز

امروز، همان روز� اســت 	ه منتظــرش بود� و م� خواســت� ��ــ� از بهتر�ن و 
مهم تر�ن روزها� زندگ� ات باشد! 	ار مهم مورد نظرت را در ا�ن روز انجام بده!

پیامک هاى شما
براى آن که مشاوران و روان شناســان بتوانند پاسخ هاى 
مؤثرتــرى بــه ســوالات و پیامک هــاى شــما بدهند، 
نیاز به اطلاعات بیشــترى داریم؛ بنابراین همــراه با درج 
ســوالات خود « ســن، میزان تحصیلات، شــغل، سطح 
اقتصادى، اجتماعــى و فرهنگى خود و خانــواده» (همین 
اطلاعــات را دربــاره فرد مقابــل خود) بنویســید.لطفا 
ابتــداى پیامک خــود کلمه «مشــاوره» را بنویســید.

@zendegiisalam2000999

  داشتن اهداف بلندپروازانه:
 ��افراد� 	ه در حال انجام فعاليت ها و وظا
روزانه خــود هســتند؛ اما همزمــان اهداف 
بلندپروازانــه ا� در ذهــن م�  پروراننــد، 
گز�نه ها� محتمل تر� برا� ارتقا� شغل� 
هستند. چنين اشــخاص� قادرند علاوه بر 
تمر	ز بر وظا�� 	نون�، بر اهداف بلند مدت 

خود نيز تمر	ز 	نند.

  مشکل گشا بودن:
خواســته �ا ناخواســته، هــر محيــط 	ار�، 
دارا� مشــ�لات خــاص خــود م� باشــد. 
حت� اگر شما فرد مشــ�ل آفر�ن� نباشيد، 
مش�لات سراغ شــما م� آ�ند و گر�بان تان 
را م� گيرند! وجه تما�ز افــراد� 	ه ارتقا� 
شــغل� م� �ابند، ا�ن اســت 	ــه قادرند در 
چاله مشــ�لات نيفتند، به خوب� مش�لات 
را تجز�ــه و تحليــل و از ا�جــاد چالــش برا� 

مجموعه شان پرهيز 	نند.

  داشتن ایده ها و افکار بزرگ و خوب:
برخــ� از افراد تمــام زمان 	ار� خــود را به 
 ��انجام 	ارها� معمول� و ت�ــرار� و وظا
تعر�� شــده اختصــاص نم� دهنــد؛ بل�ــه 

زمان ها�ــ� از روز را بــه ا�ده پــرداز� و تف�ر 
دربــاره ا�ن�ــه چــه ا�ده ها�ــ� بــرا� بهبود 
	ارها، 	ارا�� بيشــتر و پيشــرفت مجموعه 

وجود دارد، اختصاص م� دهند.

  پیش بینى چالش هاى احتمالى کار:
��ــ� از مــوارد� 	ــه در نظــر مد�ــران برا� 
انتخاب افراد� 	ه ترفيع م� �ابند، تاثيرگذار 
است ا�ن است 	ه برخ� اشخاص به مسائل 
	ار� مجموعه، اشراف مناسب� دارند و ا�ن 
مسئله ســبب م� شــود بتوانند چالش ها� 
احتمال� پيش رو را به موقــع پيش بين� و به 
مافوق خود �ادآور� 	نند تا از وقوع مســائل 

جد� برا� مجموعه 	ار� جلوگير� شود.

  پذیرش کارهاى جدید:
وقت� مد�رتان به شما 	ار جد�د� پيشنهاد 
م� دهد به خصوص 	ار� 	ه سا�ر هم�اران 
از قبول آن اجتناب 	رده اند، چه وا	نشــ� 
نشان م� دهيد؟ اگر نســبت به درخواست 
و� ب� تفاوت باشــيد �ا پاسخ منف� بدهيد، 
شا�د درها� ترفيع شغل� در آ�نده را به رو� 
خود ببند�ــد. پس بهتر اســت درباره چنين 
پيشنهادها�� با تف�ر بيشتر� پاسخ دهيد.

کار و زندگى 

توصیه هایى براى دریافت ارتقاى شغلى 
��فرزانه شهر�اردوست؛ روان شناس بالين�، دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبا
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آلا قبانچ�
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه شهيد 
بهشت�

سپيده سلطان محمدلو
دانشجو� د�ترا� 

روان شناس�  بالين� 
دانشگاه علوم پزش��

�· سال است 	ه  ·�* جوان� هســتم ٢٥ ســاله. نزد
به ف�ر ازدواج افتاده ام؛ ول� متاسفانه هنوز فرد� هم 
	فو خودم را پيدا ن�ردم.	س� هم د�گر به ف�ر ازدواج 

جوانان نيست!

* دختر� هستم ١٦ساله و در حال تحصيل. خانواده ام 
سطح اقتصاد� خوب� دارند و تا	نون هر چه خواسته 
ام، برا�ــم فراهــم 	رده اند. چنــد ماه� با پســر� ٢٤ 
ســاله، دارا� مــدرÂ د�پلم و ســطح اقتصــاد� خوب 
ارتباط داشتم؛ اما در حال حاضر از ��د�گر ب� خبر�م و 
ارتباط� ندار�م. من به شدت به او علاقه پيدا 	ردم و او از 
احساس من چيز� نم� داند. لطفا راهنما�� ام 	نيد.

اگر صفحــه ما را خوانده باشــ�، حتما 
متوجه شــده ا� احساس� 	ه در حال 
 Âتجربــه آن هســت�، تجربــه مشــتر
بسيار� از دختران و پسران نوجوان و 
نشان دهنده امر� طبيع� است. هيجانات در ا�ن سن، 
غلبه م� 	نند و متأسفانه برخ� نوجوانان، به دليل ا�ن 
	ه منشــاء و علت آن را نم� دانند در دام ا�ن هيجانات 
م� افتنــد و بــر اســاس آن تصميمــات مهمــ� بــرا� 
زندگ� شــان م� گيرند. در حال� 	ه ا�ن احساسات و 
هيجان ها ماندگار نيســتند و آن وقت، آغاز مشــ�لات 
است. چند ماه با پســر� 	ه دوره نوجوان� اش به پا�ان 
رسيده، ارتباط داشت� و به طور قطع� از ا�ن حيث 	ه 
�· عامل مهم هم هست، تناسب� بين شما دو نفر وجود 
نــدارد. دختر خوبــم! ا�ن 	ــه با ما مشــورت 	ــرده ا� 
نشــان م� دهد 	ه دوست دار� مســائلت را با درا�ت و 
پختگ� حل 	ن�؛ پــس تلاش 	ن از ا�ــن مرحله هم به 
سلامت عبور 	ن�. اگر 	م� با و�ژگ� ها� دوره بلوغ و 
نوجوان� آشــنا شــو�، در مــ� �ابــ� 	ــه تغييرات� در 
هورمون ها و در جسم تو ا�جاد و باعث م� شود تما�لاتت 
به جنس مخال� افزا�ش پيدا 	ند؛ ول� ا�ن به آن معنا 
نيســت 	ه همه چيز برا� ازدواج مهياست. بهتر است 
وقت هــا� تنها�ــ� و خلوت ز�ــاد� نداشته باشــ�، به 
ورزش رو� بياور� و در مدرسه، حتما دانش آموز فعال� 
در فوق برنامه ها باش� (تا جا�� 	ه به زندگ� و درست 
آسيب� نرساند ) . ا�ن 	ارها 	م· م� 	ند ف�ر ا�ن فرد 
از سر تو بيرون برود و از ا�ن سن و سال فوق العاده ا� 	ه 

در آن به سر م� بر�، بهتر�ن استفاده ها را ب�ن�.

پسرى 23ساله و دانشجو هستم. به دلیل طلاق والدینم ازخواهرکوچک ترم –که 15سال دارد- دورم. پدرم چون توان اداره خانواده اش 
را نداشت، 7 سال پیش دوباره ازدواج کرد. خواهرم با خانواده مشکل دارد و با پسرى رابطه تلفنى برقرار کرده است. دروغ مى گوید و 

پرخاشگر است. از طرف خانواده هم درك نمى شود. چه کار کنم؟

جوانى 30 ساله و شاغل هستم. بعد از دو سال که دوران عقد خوبى نداشتیم چون گاهى دعوا  و قهر مى کردیم و مادر همسرم به نوعى در زندگى 
مان دخالت مى کرد، حالا که مى خواهیم سر زندگى مان برویم، همسرم مى گوید باید برایم مجلس مفصلى بگیرى. من هم نمى توانم آن طور که 
او مى خواهد این کار را انجام دهم و توانم  در حد برگزارى مجلس متوسط است. یک ماه است که قهر کرده است. دیگر  حوصله ندارم. خانمم 
یک بار ازدواج ناموفق داشته است و الان هم بهترین مجلس را مى خواهد. هر چیزى که خواسته در دوران عقد برایش تهیه کرده ام، حالا مى گوید 

تو براى من خرجى نکرده اى. دیگر خسته شده ام، چه کار کنم؟ طلاقش بدهم؟

احتمالا براى شما هم اتفاق افتاده است که در محیط کار باوجود توانمندى هاى 
شما و برخى همکاران، فرد دیگرى از همکاران ترفیع شغلى مى یابد. شاید این 
پرســش همواره در ذهن تان مرور شده باشــد که چرا فلانى؟! مگر فلانى چه 
برترى خاصى در انجام کارها نســبت به ما دارد؟! ســابقه کارى ما که بسیار 
بیشتر از اوست! به یاد داشته باشیم تنها مهارت هاى شغلى سبب ارتقا نخواهد 
شد، بلکه مجموعه اى از ویژگى هاى شخصیتى، رفتارها و توانمندى هاى شغلى 

موجب ترفیع شغلى فرد مى شود.

توصيه ها�� برا� دست �اب� به مثبت اند�ش� 

تا دیر نشده نگرش خودت را عوض کن! 

خانواده، خواهرم را درك نمى کنند 

همسرم مى گوید باید مجلس مفصل بگیرى! 

عرض سلام خدمت شما
خواهر شــما با توجه به مش�لات� 	ه در خانواده 
دارد و با توجه به شــرا�ط ســن� اش، در شــرا�ط 
 ،Âرش و در�بحران� به سر م� برد و نيازمند پذ
آموزش و نظــارت دقيق م� باشــد. مســئوليت 
فراهم 	ردن محيطــ� امن 	ه در آن به ا�ن ســه 
نياز خواهر شما پاسخ داده شود به عهده والد�ن 
شماست. والد�ن شما به آگاه� از اثرات ز�ان بار 
عمل�ــرد و تصميم ها�شــان بــر خواهرتــان و در 
نها�ت بر خودشــان نيــاز  دارند تا انگيــزه لازم را 
برا� درخواســت 	م· از روان شناس �ا مشاور 
داشــته باشــند. شــما در درجه اول لازم است از 
توانمند� ها و محدود�ت ها�تان برا� 	م· به 
خواهرتان آگاه شو�د تا در دام مسئوليت پذ�ر� 
افراطــ� و در نتيجه دچار شــدن به احساســات 
نااميــد�، ب� 	فا�تــ�، احســاس گنــاه و نيــز 
مداخلات اشتباه از سر دلسوز� گرفتار نشو�د. 
با توجه به درخواست تان پيشنهادها� ز�ر توصيه 

م� شود:

*  فــارغ از تمــام مشــ�لات� 	ه مم�ن اســت با 
والد�ن تــان داشــته باشــيد، بــا نيت 	مــ· به 
خواهرتــان، نگران� ها، اف�ار و احساســات تان 
را بــا والد�ن تــان در ميــان بگذار�ــد و جو�ــا� 
نگران� ها� آن ها نيز باشــيد. قطعا والد�ن تان 
نيز نگران مش�لات� هستند 	ه برا� خواهرتان 
مم�ن اســت پيش بيا�ــد؛ اما شــا�د نم� دانند 
رفتار مناســب چــه رفتــار� اســت. بنابرا�ن از 
آن ها بخواهيد برا� ا�ن موضوع به متخصصان 

روانشناس �ا مشاوره مراجعه 	نند.
*  بــه عنــوان �ــ· بــرادر م� توانيــد از طر�ــق 
تماس ها� مــداوم، هد�ه خر�دن، گوش شــنوا 
بــودن، قضــاوت و ســرزنش ن�ــردن، اطمينان 
دادن به او 	ه در 	نارش هســتيد و از او حما�ت 
م� 	نيد، 	م· 	ردن به او برا� د�دن عواقب 
طولان� مــدت رفتارها�ــش، گفتــن نگران�  ها 
و احساســات تان نســبت بــه او و  بيــان مســتمر 
خوب� ها و توانا�� ها�ش بــرا� افزا�ش اعتماد 

به نفسش  به او 	م· 	نيد.

*  تشو�ق خواهرتان برا� مراجعه به روانشناس 
�ا مشاور به منظور گرفتن 	م· ها� تخصص�

سلام. متاسفانه اطلاعات� 	ه درباره دوران عقد 
خود به من داده ا�د، خيل� 	م است. در ا�ن حد 
متوجه شــدم 	ه در ا�ن دو سال بيشتر اوقات را 
در حالت دعوا و قهر به ســر برده ا�د و بيشتر هم 
به دليل دخالت مادر ا�شــان بوده است. ا�ن�ه 
درباره چه مســائل� با هم دعوا�تان م� شــود، 

چيز� مطرح ن�رده ا�د. 
خدمتتان عرض 	نم 	ه مــن نم� توانم جواب� 
مستقيم و سرراست به شــما بدهم، ول� ا�ن را 
با قطعيــت م� توانم بگو�م 	ه به طــور معمول، 
طــلاق اوليــن راه حــل نيســت. تا	يــد بســيار 
م� 	نم 	ه حتما در چند جلسه مشاوره ازدواج 

شر	ت 	نيد تا معلوم شــود، دعواها و اختلاف 
نظرهــا تا چه حــد جــد� و عميق اســت. چون 
بعضــ� اختــلاف نظرها وجــود دارد 	ــه اوا�ل 
رابطه طبيع� اســت و 	م 	م با آشــنا�� بيشتر 
زوجين با هم حل م� شود، ول� برخ� دعواها و 
اختلاف نظرها نشان دهنده مسائل و مش�لات 
جد� تر� هستند؛ بنابرا�ن من طلاق را به شما 
پيشنهاد نم� دهم؛ ول� رفتن ز�ر �· سق�، تا 
قبل از حل 	ردن ا�ن مسائل و صحبت 	ردن با 
مشاور را هم پيشــنهاد نم� 	نم. �عن� تا وقت� 
ت�لي� ا�ن دعواها روشــن نشــده، نبا�د قضيه 
جد� شــود و ا�ن اعتقــاد  را 	ه «ز�ر �· ســق� 

برو�م همه مش�لات حل م� شــود»،  با�د 	نار 
گذاشت. مسئله دوم هم دخالت ها� اطرافيان 
اســت 	ه به طور معمول، باعث حل  مشــ�لات 
نشده و حت� باعث بيشتر شدن آن م� شود و ا�ن 
هم به پختگ� دو طرف نياز دارد 	ه اجازه ندهند 
اطرافيــان در مســائل خصوص� زندگ� شــان 
دخالت 	نند؛ بنابرا�ن ��ــ� از موضوعات� 	ه 
در جلسات مشاوره با�د حتما درباره اش صحبت 
	نيد بحث دخالــت اطرافيان و نحــوه برخورد 
شــما و همســرتان با ا�ن مســئله اســت. ا	يدا 
توصيــه م� 	نم 	ه به ســرعت هيــچ تصميم� 

نگير�د و حتما مشاوره حضور� داشته باشيد.

میرجانیان- منفى باف ها آدم هایى هستند 
که همیشــه آیه یاس مى خوانند و جنبه 
منفى کار را مى بینند و تــا حد امکان از 
انجام دادن کار با اظهار امیدوارى درباره 
آن خوددارى مى کنند و بیشتر به شرح 
معایب و موانع و مشکلات آن مى پردازند. 
باید دید ما از دسته انسان هاى با نگرش 
مثبت هســتیم یا منفى نگر و درصورتى 
که جزو گروه منفى گراها هستیم چطور 
مى شود این منفى گرایى را برطرف کرد و 
از یک انسان بدبین نسبت به مسائل پیش 
روى خود، به یک انســان مثبت اندیش 
تبدیل شد. چند نکته براى آن که بدانیم 

مثبت اندیش هستیم یا منفى گرا؛ . 

مثبت یا منفى؟ مسئله این است!
در ساختار شــخصیت ما انسان ها، افکار 
آن چنان قدرتى دارند کــه مى توانند از 
طرفى سازنده باشند و از طرف دیگر هم 
ویرانگر. بنابراین باید یاد بگیریم که این 
افکار را هوشمندانه کنترل کنیم؛ اما براى 
کنترل افکار، دانستن این نکته لازم به نظر 
مى رسد که از نظر علم روانشناسى انسانى 

منفى گرا هستیم یا مثبت اندیش؟
به عقیــده «فرزانه شهریاردوســت»؛ 
روانشــناس بالینى، چند نکته زیر به شما 
کمک مى کند تا بدانید که مثبت اندیش 
هستید یا  افکار منفى، زندگى شما را تحت 

تاثیر خود قرار داده است.

از کاه، کوه مى سازند!
انســان ها� منف� گــرا از 	اه، 	وه 
م� ســازند و از مواجهــه و درگيــر 
شدن با مش�لات گر�زان هستند. 
ا�ن گونه افراد بر ا�ن تف�ر هســتند 
	ه مشــ�لات بســيار ز�اد� بر سر 
آن ها آوار شده و برا� همين دائم با 

خود 	لنجار م� روند.

ناراحت از گذشته، بدبین به 
آینده

ا�ن افراد به طور معمول از گذشــته 
شــ�ا�ت دارنــد، خاطــرات بــد و 
ناخوشا�ند را بسيار به �اد م� آورند، 
نســبت به حــال، ناراضــ� و درباره 
آ�نــده هم بدبيــن هســتند. منتظر 
اتفاقات خوب� نيســتند و همه چيز 

در نظر آن ها نااميد	ننده است.

منتقد جماعت هستند!
انســان ها� با نگرش منف�، اغلب 
نسبت به اطرافيان خود نگاه انتقاد� 
دارند و با نظرات د�گــران حت� اگر 
منطق� هم باشد، مخالفت م� ورزند 
و در ارتباطات اجتماع� خود به افراد 

بدبين هستند.

خطر در کمین است!
ا�ن گونه افراد در وقا�ــع و رو�دادها 
به دنبال �· جنبه منف� هســتند و 
در موضوعات� 	ه نظرشان خواسته 
م� شود، بيشتر جنبه ها� منف� و 
حوادث احتمال� 	ار را مد نظر قرار 

م� دهند.

اوضاع به کام نیست
وضــع  شانســ� ام،  بــد  آدم  مــن 
اقتصــاد� ام خراب اســت، زندگ� 
پر از سخت� و ناملا�مات است و... . 
انسان ها� منف� گرا در گفتار خود 
از ا�ن دسته عبارات و 	لمات منف� 

ز�اد استفاده م� 	نند.

تقصیر دیگرى است!
ا�ن گونــه افــراد در راه رســيدن بــه 
اهــداف و خواســته ها� خــود در 
صورت مواجه شدن با 	وچ· تر�ن 
موانــع، دســت از ســع� و تــلاش 
برداشــته و د�گــران را عامل مهم� 
در نا	ام� هــا و ش�ســت ها� خود 

م� دانند.

   به طور کلى منفى باف ها:

دنيا� امروز به گونه ا� شــده 	ه از مشــ�لات و 
اف�ار منف� پر اســت و غم، انــدوه، حرص و ترس 
مــا را محاصــره 	رده اند؛ امــا چيزهــا� مثبت و 
شــاد� آور ز�اد� هم وجــود دارند 	ــه تعادل را 
در ميزان غم و شــاد�، برا� ما برقرار م� 	نند؛ 
اما همان طور 	ه مشــخص اســت افــراد� 	ه با 
نگــرش مثبت بــه مشــ�لات خــود م� نگرند در 
مقا�ســه با د�گران بسيار بيشــتر از زندگ� خود 
لذت م� برنــد. با ا�ن وجــود چگونــه م� توان از 
شــر ا�ن اف�ار منف� خلاص شد تا در صورت� 	ه 
گرفتار آن هســتيم از زندگ� خود لــذت ببر�م؟ 
«شهر�اردوســت»  راه�ارها�ــ� را خواهد گفت 
	ه با 	م· آن هــا م� توانيم نگرش خود را تغيير 
دهيم و بــا مثبــت  اند�شــ� بــه زندگ� ا�ــده آل 

برسيم.

زمینه هاى منفى گرایى را کاوش کنید
ابتــدا با�ــد افــ�ار و شــرا�ط� 	ــه احساســات 
ناخوشــا�ند� را برا� شــما به همــراه م� آورند 
شناســا�� 	نيد، ز�را ا�ــن اف�ار به طــور عميق 
بــر احساســات و رفتارهــا� منف� تــان تاثيــر 

م� گذارند.

شــواهد نقض براى افــکار منفى خود 
بیاورید

زمان� 	ه اف�ار منف� و باورها� بدبينانه درباره 
موضوعــات و رو�دادها� مختل� دار�د، ســع� 
	نيد برا� بدبين� و منف� نگر� خود، شــواهد 
نقض بياور�د؛ شواهد� 	ه اف�ار و باورها� شما 
را رد	ند. در ابتدا� ا�ن تمر�ن، بيشتر شواهد� 
	ه به نظرتان م� رســد، از اف�ار منف� و بدبين� 
شــما حما�ت خواهــد 	رد، امــا نااميد نشــو�د و 
بيشتر تلاش 	نيد. از خود بپرسيد چه حقيقت� 

خلاف باور شماســت و باور شــما را رد م� 	ند؟ 
آن قدر به ا�ــن 	ار ادامه دهيد تــا پا�ه ها� عقا�د 

منف� تان سست شود.

بر افکار خود مسلط شوید
پس از آن 	ه اف�ار منف� تان را شناسا�� 	رد�د 
و مشــت آن ها برا� شــما باز و تا حد� سســت و 
 ��متزلزل شد، وقت آن است 	ه به دنبال راه ها
 ��برا� تسلط �افتن بر آن ها باشيد. �افتن راه ها
برا� مقابلــه با افــ�ار منفــ�، جا�گز�ــن 	ردن 
 ���آن ها با اف�ار واقع� تــر و حت� اف�ار مثبت، 
از مهم تر�ن گام ها در رســيدن به مثبت اند�ش� 

است.

خود را دوست داشته باشید
اگر م� خواهيد نــگاه مثبت� به جهــان پيرامون 
داشــته باشــيد، ابتــدا با�د نســبت بــه خودتان 
احساس مثبت� داشته باشــيد. ا�ن بدان معن� 
نيســت 	ه خود را 	امــل و ا�ــده آل بدانيد، بل�ه 
خود را تا حد قابل قبول� خوب و دوست داشتن� 

به شمار آور�د.

از عبارات منفى پرهیز کنیــد و از تاثیر 
کاربرد عبارات مثبت غافل نشوید

ابتدا ســع� 	نيد 	لمات و جملات� 	ه موجب 
تــرس، ترد�ــد و ش�ســت م� شــوند را از خزانه 
	لامــ� روزانه خود حذف 	نيد. ســپس تلاش 
	نيد با 	اربرد م�رر و هر روزه  جملات خوشا�ند 
و مثبت، عبارات مثبت تر و اميدوارانه تر به طور 
خود	ار در ضمير ناهوشــيارتان جــا� گيرند. 
تمر�ن مداوم ا�ن 	ار، ســبب م� شود به تدر�ج 
به صورت خــود	ار و ناخودآگاه، بيشــتر مثبت 

بيند�شيد.

    مثبت اندیش باش تا کامروا باشى!

خانمم خوشرو نیست 

جوانى  هستم 28 ساله. بعد از مدت ها که اصلا در فکر 
ازدواج نبودم، بالاخره با دخترى 17 ساله ازدواج کردم. 
به دلیل اخلاقش، گاهى دچار تردید مى شــوم. خیلى 
بهانه گیر است. وقتى مى گویم جایى برویم به بهانه هاى 
مختلف از آمدن طفره مى رود و اگــر هم بیاید، خیلى 
خوشرو نیست. گاهى فکر مى کنم از من فرار مى کند. 

لطفا راهنمایى ام کنید. 

مخاطب گرام�! اخلاق همســرتان مورد تا�يد شما نيست؛ 
اما دربــاره ا�ن موضوع، توضيــح كامل� نداده ا�د كه شــروع 
بد رفتار� همســرتان از چه زمان� بوده اســت؟ آ�ا ا�شان در 
ازدواج با شما، خودشان انتخاب گر بودند �ا به دليل پافشار� 
خانواده  شان با شما ازدواج كرده اند؟ آ�ا انتظارات ا�شان را 
در روابط عاطف� و زناشو�� برآورده م� كنيد؟ آ�ا جاها�� كه 
 ��م� خواهيد برو�د، مورد پسند ا�شان است؟ آ�ا شما به جا
كه ا�شــان م� خواهند، م� رو�د �ا هر بار بهانــه ا� م� آور�د 
و نم� رو�د؟ شــما با�د دليــل بداخلاق� همســرتان را برا� 
خودتان مشــخص كنيد تــا بتوانيد به ا�شــان كمــك كنيد تا 
خوش رفتار باشند و مطابق ميل شما رفتار كنند. گاه� دليل 
بدرفتار� و بداخلاق� همســر، م� تواند ا�ن باشــد كه شما 
نتوانسته ا�د به نيازها� عاطف� ا�شان پاسخ مناسب� بدهيد.

زبان عشق همسرتان را بیابید
در بسيار� از موارد، زوجين تلاش خود را برا� ارضا� نياز 
عاطف� همسرشان م� كنند و روش� را كه برا� ا�ن موضوع 
انتخاب م� كنند از نظر خودشان صحيح است اما موردقبول 
همسرشــان نم� باشــد و رضا�ت او را در پ� نــدارد. ٥ زبان 
برا� ابراز عشــق وجــود دارد كه عبــارت اســت از: كلام�، 
تماس فيز�ك�، هد�ه دادن، وقت گذراندن و خدمت كردن. 
هر فــرد� زبان عشــق متفاوت� بــا د�گــر� دارد و در روابط 
زوجين، اگر زوج با همسرش با توجه به زبان عشق مورد پسند 
خودش رفتاركند، سبب نارضا�ت� همسرش م� شود البته 
در صورت� كه زبان عشق شان متفاوت باشد بد�ن معن� 	ه 
بهتر است با توجه به زبان عشق همسرتان عمل 	نيد نه زبان 

عشق� 	ه مقبول خودتان است. 

چند توصیه
* با همســرتان درباره نكات منف� خودتــان صحبت كنيد و 

سع� در رفع آن ها داشته باشيد.
* با همسرتان درباره جاها�� كه م� رو�د و نوع برخوردتان 
كه از نظر ا�شان ناپسند است صحبت كنيد و سع� در اصلاح 

رفتارتان داشته باشيد.
* ســع� كنيد جاها�� كه ا�شان مدنظرشــان است، همراه 

ا�شان برو�د و رضا�ت ا�شان را افزا�ش دهيد.
* به احتمال ز�اد با رعا�ت نكات فوق و افزا�ش رضا�تمند� 
همســرتان، رفتار ا�شان تعد�ل خواهد شــد. در صورت� كه 
رفتار ا�شــان قبل از ازدواج هم همين گونه بوده است حتما 

به روانشناس مراجعه كنيد.

زهرا وفا�� جهان
روان شناس عموم�


