
پیشنهاد
امــروز

امروز پنج دقيقه بنشين، با بچه ات حرف بزن، ببين چقدر دنيا� 
قشنگ� دارد. آرزوها�ش را بپرس. ا�ن روزها� شير�ن م� روند 

و برنم� گردند.

3   روزنامه صبح ایران خانواده و مشاوره

زمان را مد�ر�ت �نيد

به طور معمول خانم ها و آقا�ان شــاغل متاهل سرشــان خيل� 
شــلوغ اســت و اگر بچه دار هم باشــند �ه د�گر خيل� شــلوغ تر 
است. نقش ها�� مانند �ارمند بودن در بيرون از خانه، مد�ر�ت 
امور منزل و بچه دار�، هر �دامشــان به تنها�ــ� به اندازه �� 
شــغل وقت گيرند. برا� همين هر دو نفر با�ــد برنامه ا� برا� 

مد�ر�ت �ردن زمانشان داشته باشند.   
توصيه م� �نيم �ارها�تان را اولو�ت بند� �نيد، برنامه روزانه، 
هفتگ� و ماهانه برا� �ارها�تان داشته باشيد و اگر م� توانيد 
�� سر� از �ارها را به د�گران محول و �ارها� غير ضرور� را 

از برنامه خود حذف �نيد.

با استرس به خانه نرو�د

داشتن فشــارها� روان� شــغل� فقط تاثير منف� رو� �ارتان 
ندارد. اگر نتوانيد راه� برا� مقابله با ا�ن فشــارها پيدا�نيد، 
ا�ن استرس ها را ناخواسته با خودتان به خانه م� آور�د و با ا�ن 
�ارتان جو خانــه را هم ناخوشــا�ند خواهيد�رد. ســع� �نيد 

راه ها�� برا� مقابله با ا�ن اســترس پيدا �نيد؛ مثلا اگر واقعا 
�ارتان ز�اد اســت و فرسوده م� شــو�د برا� حفظ زندگ� تان 
هم �ه شــده �ارها�تان را �م �نيد �ا اگر با رئيس �ا همªارتان 

مشªل� دار�د با مذا�ره ا�ن مشªل را حل �ا �م �نيد.

هماهنگ باشيد

مهمان� گرفتن برا� زن ها� خانه دار راحت تر از زن ها� شاغل 
است. مردها�� هم �ه زنانشان شاغل هستند برا� �م� �ردن 
در �ارها� خانه موقع مهمان� هم سرشــان شــلوغ تر است، به 
همين دليل حتما قبل از جواب دادن به درخواســت مهمان� �ا 
دعوت مهمان با همســرتان برا� تصميم خــود هماهنگ� ها� 
لازم را داشته باشيد تا از به وجودآمدن دلخور� جلوگير� �نيد.

با هم به مرخص� برو�د

تــا جا�ــ� �ــه م� توانيــد مرخصــ� همزمــان بگير�ــد. �عنــ� 
�ار� �نيــد زمــان مرخص� تــان �ــه طولان� مدت تر�ن وقت 
فراغت تــان اســت، همزمان باشــد. در غيــر ا�ن صــورت حتما 

بخش� از مرخص� تان را برا� خانواده بگذار�د و برا�ش برنامه 
داشته باشيد.

توافق مال� داشته باشيد

�ªــ� از مهم تر�ــن چيزها�� �ــه زن و شــوهر �ارمنــد با�د در 
موردش توافق داشته باشند، شيوه هز�نه �ردن درآمدها�شان 
اســت. ا�ن �ه چه �ســ� با�د پولش را صرف چــه چيز� �ند، 
اصلا تعارف بردار نيســت. توافق نªردن و مبهم گذاشــتن ا�ن 
مورد م� تواند هميشه بهانه �� دعوا� طولان� و خسته �ننده 
باشــد. �� بار بــرا� هميشــه دو نفــره و بدون حضــور د�گران 
بنشــينيد و در ا�ن باره حــرف بزنيد و بــه توافق برســيد تا برا� 

هميشه از دعواها� مال� خانواده تان خلاص شو�د.

وقت� را برا� با هم بودن دو نفره 
در نظر بگير�د

حت� اگر بچه دار هستيد و سرتان به دليل اشتغال دونفره خيل� 
شلوغ است، باز هم با�د وقت� را در هفته �ا در ماه در نظر بگير�د 

و با همسرتان به تنها�� اوقات فراغت تان را بگذرانيد. ا�ن با هم 
بودن دونفره چند فا�ده دارد؛ از طرف� باعث رفع استرس ها� 
روزمره م� شــود، احســاس تعلق به خانواده را تقو�ت م� �ند 
و هم حرف ها�ــ� را �ه جلو� بچه ها �ا پشــت تلفن نم� شــود 
گفت، زده م� شود و از طرف د�گر هم اگر برنامه �وتاه مدت �ا 
بلندمدت مشتر�� برا� زندگ� دار�د بهتر�ن وقت برا� مطرح 
�ردنشان همين زمان با هم بودن ها� دونفره است. در صورت 
وجود نداشــتن ا�ن زمان، شــما به �� پدر و مادر وقف� تبد�ل 
م� شو�د. درست اســت �ه ا�ن �ارها به شــما هو�ت شغل� �ا 
هو�ت پدر و مادر� م� دهد اما احســاس خوب همسر بودن را 

به شما نخواهدبخشيد.

�ارها� خانه را تقسيم �نيد

حالا �ه خانم دارد �ارها� بيرون از خانه را هم انجام م� دهد، 
آقا� خانه هم �م� دســت خانم در �ارها� خانه باشد. البته 
بعض� از خانواده هــا ا�ن طــور برنامه ر�ز� م� �ننــد �ه خانم 
ســاعت �ار �متر� را صرف �ارش م� �نــد و زودتر به خانه بر 
م� گردد تا به منزل هم برسد؛ اما در ا�ن صورت هم �م� �ردن 

آقا�ان هم اســترس �ارها� خانه را �م و هــم حس عاطف� دو 
طرف را تقو�ت م� �ند. البته �ارها� خانه فقط شستن ظرف 

و جارو �ردن نيست.

و از همه مهم تر، بچه ها را در�ابيد

چه �س� با�د بچه ها را به پارÂ ببرد؟ چه �س� با�د آن ها را به 
مدرســه �ا مهد �ودÂ برساند؟ چه �ســ� با�د به درس بچه ها 
برســد؟ و...  همه ا�ن ها به توافق والد�ن بستگ� دارد؛ اما اگر 
همه ا�ن ها به دوش زن �ا مرد خانه بيفتد بــاز هم نتيجه ا� جز 
دلخور� و استرس در پ� نخواهدداشت و همين طور هم تاثير 
منف� رو� روح و روان بچه هــا دارد؛ به طور معمول از وقت� �ه 
سن بچه ها برا� رفتن به مهد مناسب نم� شود و مادر م� تواند 
اوقات فراغت بيشتر� داشته باشد بحث تقسيم وظا�Ä در خانه 
داغ م� شود، در آن موقع با�د �ادتان باشد �ه فرزند شما به هر 
دو نفرتــان احتياج دارد و اگــر توافقتان منصفانه باشــد، �عن� 
ا�ن �ه دو نفرتان برا� بچه ها وقت گذاشــته ا�د. از طرف د�گر 
در تربيت فرزند با�د ا�ن اصل رعا�ت شود �ه حرف و شيوه پدر 

و مادر همسو باشد تا بچه بيچاره هم سردرگم نشود. 

چند توصیه کوتاه براى زندگى بهتر 
زن و شوهرهاى کارمند

زندگى شيرين است
با انرژى و نشــاط از خواب بيدار مى شــوم، كمى به امور منزل رســيدگى مى كنم و به 
ســر�رم مى روم، �رى كه با علاقه و انگيــزه فراوان انجام مى دهم، دوســتانم را 
مى بينم و ساعاتى از روز را با آن ها سپرى مى كنم، شب به باش�ه همسرم مى روم 
كه ديگر همه مشترى هايش رفته اند و كمى ورزش مى كنم و با هم به خانه اى پر از مهر 
و عشق برمى گرديم.  �هى به سفرهاى �رى و تفريحى مى روم، به برنامه هاى 
شخصى و پيگيرى اهدافم مى پردازم، �هى غرق در ملكوت حرم حضرت رضا(ع) 
روحم را جلا مى دهم، به دست بوســى و خدمت پــدر و مادرم مــى روم و دعاى خير و 
محبتشان را همراه خودم مى بينم. به آينده ام اميدوارم و با اميد و انگيزه فراوان براى 

آن تلاش مى كنم.

اما... زندگى تلخ  هم بود
بعضى اوقات فكر مى كنم چنين زندگى را قبلا حتى در رؤياهايم نمى ديدم و �هى باورم 
نمى شود كه اين شرايط زندگى من است، دخترى كه به دليل جنسيتش در كودكى 
و نوجوانى از طرف خانواده تحقير و طرد مى شد، رنج تبعيض را تحمل مى كرد و در سن 
19 ســالگى به يك ازدواج تحميلى با فردى كه اصلا علاقه اى به او نداشت تن داد و از 
آرزوهايش دست كشيد و چون نتوانست اين ازدواج را تحمل كند 4 سال به تنهايى و با 
وجود مخالفت تمام خانواده و فاميل براى جدا شدن جنگيد و بالاخره طلاق گرفت. بعد از 
آن با مردى ازدواج كرد كه يك فرزند از ازدواج سابقش داشت و به زودى متوجه شد كه 
اعتياد دارد! سال هاى با ارزش جوانى اش در كشاكش و جدل با همسرى كه علاوه 
بر مش«ت اعتياد، بيمارى بدبينى هم داشــت گذشت، دردسرها و دغدغه هاى حضور 
پسر همسرش را تحمل كرد و در اين بين، سال ها افسردگى و بيمارى را تجربه كرد.

زندگى چگونه شيرين مى شود؟
واقعا زندگى الان من در برابر آن پيشينه به خواب و خيال و رؤيايى شيرين شبيه است. 
تمام اين معجزات از تحولى در نوع تفكر و نگرشــم به دنيا شــروع شد از آن روزى كه با 
بى حوصلگى در خودروى همسرم منتظر نشسته بودم و چشمم به يك كتاب فروشى افتاد، 
به طرف فروش�ه رفتم و در قفســه كتاب ها كتابى را انتخاب كردم و خريدم. وقتى كتاب را 
خواندم به جمله اى رسيدم كه نوشته بود زندگى الان تو نتيجه طرز فكر گذشته توست پس 

اگر از آن راضى نيستى تفكرات خود را تغ¿ر بده!
به همين راحتى! و من پذيرفتم و شــروع كردم به تغ¿ر طرز فكر و نگرش خودم نسبت به 
اى شــرايط زندگى ام يكى يكى تغ¿ر كردند، معلم ها و  زندگى و به شــÁ معجزه گونه 
انسان هاى بزرگى در مسيرم قرار گرفتند و من مشتاقانه پذيراى درس هايى شدم 
كه زندگى در مســيرم قرار داد، مطالعه كردم و آموزش ديدم.  من تغ¿ر كردم، شوهرم 
تغ¿ر كرد، رابطه  ام با فرزندخوانده ام و در نهايت تمام شئونات زندگى ام به سمت مطلوب 

تغ¿ر كرد و الان حس خوشبختى همراه هميشه زندگى ام شده است.
سپاس از خداى مهربان براى اين هديه و نعمت. (ز-خ)

همراهان عزيز! شما هم مى توانيد «تلخ و شيرين» زندگى خودتان را براى ما به 
آدرس �نال تلگرامى زندگى سلام zendegiisalam@  بفرستيد.

تغ¿ر؛ معجزه زندگى ام بود

هد� معتمد الصنا�ع�
روان شناس بالين�

خانمم فقط حرف خودش را مى زند 

ا�ــن احســاس �ــه فرموده ا�ــد همســرتان عصبــ� اســت، 
ناراحت �ننده است. گاه� در برخورد با مسائل سخت زندگ� 
به دليل تفســير نظــام نا�ارآمد و نداشــتن مهارت حل مســئله 
و همچنيــن احســاس نا�ام�، خشــم در مــا به وجــود م� آ�د و 
دســت به رفتارها�� م� زنيــم �ه در لحظه، احســاس منف� ما 
را �اهش م� دهد و باعث افزا�ش هيجان مثبت در ما م� شود 
از جمله (توجه گرفتن از د�گران، تسليم شدن د�گران در برابر 
خواست ما و ...). احســاس نا�ام� و تفســير نظام نا�ارآمد در 
دراز مدت باعث ا�جاد احساس افســردگ� و در نتيجه افزا�ش 
خشــم و عصبانيت در فرد م� شــود �ه در ا�ن صورت جلســات 
روان درمان�(�مــ� گرفتن از روانشــناس) بســيار ســودمند 
خواهدبود. رعا�ت نªات مهم� هم �ه در ادامه آمده است حائز 

اهميت خواهد بود.

به نیازهاى همسرتان توجه کنید
آ�ــا بــه خواســته ها� خانم تــان در زندگــ� مشــترÂ اهميــت 
م� دهيد؟ به طور معمول اگر ��ª از زوجين احســاس �ند �ه 
نيازها و خواسته ها�ش از جمله نياز به محبت و توجه، نيازها� 
زناشــو��، نياز به اعتماد، نيــاز مال� و ... برآورده نم� شــود به 

احساس خشم در فرد منجر م� شود.

از روش کنترل درونى به جاى کنترل بیرونى استفاده 
کنید

به طور معمول مشªلات زوجين، زمان� اوج م� گيرد �ه سع� 
م� �نند، طرف مقابل را تغيير دهند. ا�ن درست است �ه خانم 
تان عصبان� م� شود و حتما برا� شما هم ناراحت �ننده است 
اما به جا� ا�ن انتظار �ه همســر من نبا�د عصبان� باشد، با�د 
او عوض شود (�نترل بيرون�)، ســع� �نيد خودتان تغييرات� 
در ســب� زندگ� تان ا�جاد �نيد (�نترل درون�). برا� مثال 
موضوعاتــ� را �ه م� دانيد باعث خشــم در ا�شــان م� شــود، 
به گونه ا� مد�ر�ت �نيد �ه از خشــم بيشــتر جلوگير� شود و 
آرامش و صبور� پيشه �نيد و شــما هم مهارت �نترل خشم را 
در خود تقو�ت �نيد چرا�ه با ا�جاد تغييــر در خود، د�گر� هم 

تغيير م� �ند.

7 عادت مخرب در زندگى را کم کنید
هفت عادت مخرب زندگــ� را �م �نيد از جملــه: عيب جو��، 
سرزنش �ردن، انتقاد، شªوه و گلا�ه، تهد�د و تنبيه، باج دادن 
و نق زدن و به جا� آن هفت عادت عشــق ورز� را پيشه �نيد از 
جمله:گوش دادن به صحبت ها� همســر، حما�ت �ردن از او، 
تشــو�ق �ردن به خصوص زمان� �ه خشم خودشــان را �نترل 
م� �نند، احترام گذاشــتن، اعتماد�ــردن و گفت و گو بر ســر 

اختلافات.

مردى هستم 41 ساله و شغل آزاد دارم. همسرم براى 
کوچک ترین مسئله اى زود عصبانى مى شود، او بسیار 
پرخاشگر و عصبى اســت. ما  22 سال است که با هم 
زندگى مى کنیم. درضمن دو فرزند پسر دارم. خانمم 

فقط حرف خودش را مى زند. خیلى نگران هستم.

شوهرم مى گوید طلاق بگیر تا دوباره داماد شوم 

متاســفانه ا�ن امر مشªل بســيار� از زوجين 
اســت، وجود نــرخ بــالا� نابــارور� اوليه در 
ا�ران، حدود �� ســوم تا �ــ� چهارم زوجين 
است �ه آمار نسبتا بالا�� م� باشد و از سو�� 
به دليل بالا بودن هز�نه درمان و تحت پوشش 
بيمه نبودن، عصبيــت و نا�ام� ز�ــاد� را بر 
زوجيــن تحميل مــ� �ند. مرد احســاس م� 
�ند با ا�ن همه هز�نه هيچ نتيجه ا� نگرفته و 
بازنده است و زن هر روز در آرزو� مادرشدن 
و فرزندآور� برا� همســرش دچار غمگين� 
و �اس بيشــتر� م� شــود. در واقع آنچه شما 
فرموده ا�ــد، پيامــد نســبتا جبــر� شــرا�ط 
شماســت. حال مرد� خو�شــتن داراســت و 
به همســر خود احترام م� گذارد و ��ª د�گر 
درخواســت طــلاق م� �نــد �ه هردو شــªل 
م� تواند پشتوانه ها� د�گر� نيز داشته باشد 
از جمله دخالت و اجبار والد�ن به فرزندآور� 

�ا برعªس دعوت زوج به آرامش و صبر.

شوهرتان را درك کنید
تلاش شما برا� آرام �ردن همسرتان، احساس 
همدل� و همراه� با و� است و نه ابراز عصبيت 
و ناخشنود� از ا�نªه چرا فقط شما را به دليل 

نابارور� �ا بــه عبارت� ناتوانــ� در فرزندآور� 
برا� و� مــورد مواخــذه قرار م� دهــد. نحوه 
گفتمان شــما، درÂ و احترام بــه دغدغه ها� 
تªاملــ� و غر�ز� مردانه همســرتان باشــد نه 
احتمالا توجيهات به نظر منطق� و حق به جانب 
خود، البته ا�ن امر شا�د برا� شما سخت باشد 
ول� باعث دلگرم� و� به زندگ� محبت آميز 
توام با احترام نســبت به شــما خواهدشــد و نه 
صرفا زندگــ� جبــر� و گاه توام با دلســوز�. 
نياز اصل� همســر شــما درÂ و احترام و تا�يد 
نگران� ها� مردانه و� اســت نــه فرزندآور� 
شــما. اگر ا�ن نياز و� برآورده شود به احتمال 
ز�اد در غم و فشــار عصبــ� نابــارور� در �نار 

همسرش خواهد بود و نه در مقابل او.

دست از درمان برندارید
در مجمــوع �ار� �ه از دســت شــما برم� آ�د 
تلاش بيشتر و حرفه ا� تر برا� درمان نابارور� 
خود اســت �ه البتــه بــه حوصلــه و هز�نه �رد 
دوطرفــه نيــاز دارد. با توجــه به مشــªل مال� 
همســر، د�گــر بعيد اســت ا�شــان بابــت ا�ن 
امر هز�نه بªننــد؛ البته ا�ن ز�ر�� و فراســت 
شماســت �ه به شــيوه ها� مختلÄ و با �م� 
والد�ن و خو�شان به مسير درمان ادامه دهيد 

البته با حفظ حرمت همسرتان.

سخنى با شوهرتان
توصيه م� �نم خو�شتن دار باشيد. اگر همين 
امر بــرا� خودتــان رخ م� داد، چــه انتظار� 
از همسرتان داشــتيد؟ بد نيست هر از گاه� 
خود را جا� و� بگذار�د و حس و حال ا�شان 
را بهتر درÂ �نيد و از همه مهم تر ا�نªه همسر 
گرام� شــما به عمــد �ــه نم� خواهد موجب 
رنجش شما شــود بلªه ا�ن امر �املا از دست 
و� خــارج بــوده و هيچ تقصيــر �ــا �وتاه� از 
طــرف او  ســر نزده اســت؛ لــذا به �ــدام گناه 
نªرده، و� را مستحق طلاق م� دانيد؟! البته 
ا�ن حق شــرع� و قانون� شماســت �ه خانم 
شما توان بارور� را داشته باشد و فرزندآور� 
�ند از سو�� زوجيت، اصل ازدواج است و نه 
حتما فرزند داشــتن. بنابرا�ن پيشــنهاد م� 
�نم صبر بيشتر� داشته باشيد و تو�ل �نيد 

و از آزار دادن همسرتان به شدت بپرهيز�د.

خانمى هستم 25 ساله. 4 سال است که ازدواج کرده ام و خانه دارم. شوهرم شغل آزاد 
دارد، ما هنوز بچه نداریم و مشکل از من است؛ اما دکتر رفته ایم و شاید نتیجه بگیریم. 
مشکلم این است که شوهرم مرا درك نمى کند و مدام بهانه هاى الکى مى گیرد، دعوا 
راه مى اندازد و مى گوید باید طلاق بگیرى تا من داماد شــوم. ولخرج است و اوضاع 

اقتصادى خوبى نداریم، همیشه مى خواهد جلوى دیگران کم نیاورد.

��رضا ز�با
روان شناس بالين�

زنان شاغل علاوه بر مسئولیت هاى سخت داخل منزل، وظایفى در قالب شغل خود دارند که مدیریت این مسئولیت ها برایشان آسان نیست و همچنین 
آن ها باید رضایت همسران و فرزندانشان را هم جلب کنند تا در کنار آن ها به خوبى و خوشى زندگى کنند و در کل باید گفت در زندگى هاى کارمندى 
که در آن هم زن و هم مرد براى تامین زندگى کوشش مى کنند، ممکن است تعارضاتى به وجود آید که اگر این تعارضات حل نشود قطعا به اختلافات 
جدى بین دو طرف تبدیل خواهدشد که همه خانواده را تحت تاثیر قرار مى دهد. به گزارش «همشهرى جوان» در این مطلب قصد داریم با چند توصیه 

کوتاه بگوییم که چطور مى شود با چالش هاى زندگى کارمندى کنار آمد و از این نحوه زندگى کردن لذت برد.

ه قلم شما
ب
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