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 بیشتر وقت تان را دور از هم سپری می کنید

درســت اســت که هرکدام از زوج در طول روز 1
بایــد مدتــی را تنها ســپری کننــد، امــا رابطه 
ســالم رابطه ای اســت که هــر دو نفــر بتواننــد هویت و 
اســتقلال شــخصی خــود را حفــظ کننــد ،اما اگــر این 
تنهایی و استقلال بیش از حد باشد، دو نفر به دلیل این 
که دل شــان نمی خواهد یکدیگــر را ببیننــد، تنهایی را 
انتخاب می کنند. این نشــانه بســیار بدی است و نشان 
دهنده از بین رفتن عشق در رابطه است و نباید بی توجه 

از کنارش عبور کرد.
 صحبت هایتان به جر و بحث ختم می شود

وقتی دو نفر عاشــق یکدیگرنــد، از مصاحبت 2
و همنشــینی بــا یکدیگــر لــذت می برنــد اما 

زوج هایی که عشق در رابطه آن ها از بین رفته یا کمرنگ 
شــده اســت، کمتر با یکدیگر صحبت می کنند و وقتی 
هم گفت وگویــی انجام می شــود معمولا بــه دلخوری و 
درگیری انجام می شود. وقتی بیشتر صحبت ها در یک 
زندگی مشترک به دعوا منتهی می شود، مسلما بعد از 
مدتی ترجیح داده می شــود که کمتر مکالمه ای انجام 
شــود. زمانی که نتوان درباره مشــکلات صحبت کرد، 
موضوعات و اختلاف سلیقه ها روز به روز بیشتر و بیشتر 
می شوند و به جای پیدا شدن راه حل هایی برای آن ها، 

ریشه دارتر خواهند شد.
هــر دویتــان، طــرف مقابــل را خودخــواه 

می دانید3
در یک رابطه ســالم هر یک از طرف ها دوست 

دارد برای طــرف مقابلــش کاری انجــام دهد کــه او را 
خوشــحال کنــد، امــا در یــک ارتبــاط خالی از عشــق، 
هر فردی بیشــتر بــه خــودش فکــر می کنــد و کمتر به 
دیگری توجــه دارد. در نهایت ممکن اســت هــر یک از 

آن هــا خودخواه تر شــود و فقط 
خــودش را مدنظــر قــرار 

دهد. بعد از گذشت زمان 
در چنیــن رابطه هایــی، 
بیــن  از  احترام هــا 
مــی رود و رابطــه مختل 

می شــود. بنابراین وقتی 
هر دو نفر، طــرف مقابل را 

خودخــواه می دانند، آژیر خطر 
در زندگی مشــترک به صدا درآمده و 

باید به آن توجه کرد.
 کاری به کار هم ندارید

این ســاده ترین راهی اســت که خبــر از اتمام 4
عشــق در یــک رابطــه می دهــد. مثال هــای 
عینی از کار نداشــتن زوج  به یکدیگر، عبارتند از: زن و 
شوهر مدت هاست با یکدیگر ارتباط برقرار نمی کنند، 
احساسات شــان را با هم در میــان نمی گذارند، درباره 
اتفاقاتــی کــه روزانــه برایشــان می افتد با هــم صحبت 
نمی کننــد، در تصمیم گیری هــا از مشــورت کــردن با 
دیگری خودداری می کنند، کلی مســائل مخفی از هم 

دارند و ... .

 به هم اعتماد نمی کنید

وقتی یک زن و شــوهر به مرحله ای می رسند 5
که هیچ اعتمادی بــه طرف مقابــل، حرف ها 
و رفتارهــای او ندارند، واضح اســت که لذتــی هم از آن 
زندگــی نخواهند بــرد. زوج هایــی که روزهــای خوب 
زندگی شــان را به یاد نمی آورند، اولین واکنش شان به 
رفتارهای اشتباه یکدیگر، خشمگین شدن است و مدام 
با رفتارهای ناشایســت همدیگر را ناامیــد می کنند، با 
چه دلایل منطقی منتظر چشیدن طعم خوشبختی در 

زندگی مشترک شان هستند؟
 انتظار دارید که همسرتان آدم دیگری شود

اگر هر روز منتظر دیدن تغییراتی در همسرتان 6
هســتید که سال هاســت اتفاق نیفتاده، باید 
بدانیــد کــه ایــن موضــوع، نشــانه خوبــی نیســت. اگر 
شــخصیت طرف مقابل تــان پــر از چیزهایــی اســت که 
دوست ندارید و آرزو دارید که یک روزی بتوانید آن ها را 
تغییر دهید، باید فکری به حال این مشکل بکنید. به طور 
مثال و در یک گفت و گوی اصولی، درباره مسائلی که به 
نظرتان باید حل و فصل شــود، صحبت کنیــد و به جای 
تحقیر کردن و کنایه زدن به دنبال یافتن راه حل باشید.

 مسائل زناشویی را کنار گذاشته اید

اگر ارتباط جســمی و زناشــویی، مدت هاست 7
که در زندگی مشــترک تان کنار گذاشته شده 
و حتی کنــار یکدیگر نشســتن هــم برای تــان جذابیتی 
نــدارد، باید حواس تان را بیشــتر 
جمــع کنیــد. اگــر زندگی 
زناشویی تان به مرحله ای 
رسیده که چند علامت 
ذکر شــده را دارد، باید 
اقــدام جــدی در ایــن 
زمینــه صورت بگیــرد. با 
دست روی دست گذاشتن، 
سردی و بی تفاوتی تان نسبت به 
یکدیگر بیشتر خواهد شــد. در ضمن و 
بر خلاف تصور رایج، راه حل این مشکل طلاق 
نیســت و می توان با وقت گذاشــتن دوطرف برای 
زندگی و کمک گرفتن از یک مشاور متعهد به نتایج مثبت 

دست یافت.
تلاشی برای شاد کردن همسرتان ندارید

اگر شما یا همسرتان، تمام کارهایی را که قبلا 8
برای شاد کردن یکدیگر انجام می دادید مثل 
گرفتن جشن تولد یا ازدواج، بیرون رفتن های دو نفره، 
ســورپرایز کردن یکدیگر و ... را کنار گذاشته اید و غرق 
در امور شخصی خودتان شــده اید، خبر از خالی شدن 

زندگی تان از عشق و علاقه می دهد.

* واقعــا از دیدن افــرادی که این قدر عاشــق علــم آموزی 
هستند، شــوکه می شــوم. فردی که در زندگی سلام با او 
مصاحبه شده، مهندســی معدن خوانده و به جای این که 
بگوید دیگر برای پیگیری رشته مورد علاقه ام دیر شده، تازه 

از دوره کارشناسی ارشد وارد علم تاریخ شده. ایول بهش.
* پیشــنهاد ســاخت درخت آرزوها برای کــودکان که در 
ســتون بانوان ذکر کرده بودید، جذاب بود. برای سرگرم 
کردن بچه ها در این روزها، به این شیوه های خلاقانه بیش 

از قبل نیاز داریم.
* درباره پرونده »جهانی جذاب در لابه لای نســخ خطی« 
می خواستم ببینم که آیا این آقای دکتر به جز هیئت علمی، 

درآمد دیگری هم دارد یا نه؟
* مطلب »9 تصمیمی که از گرفتن شان پشیمان خواهید 
شــد«  درس های زیادی بــرای یاد گرفتن داشــت. به ویژه 

موارد نقاب زدن و تسلیم شدن در شرایط سخت.
* کمیک صفحه نوجوان درباره کرونــا و روزهای بارانی، 
واقعا درست و دقیق بود. الان از صبح تو مشهد داره بارون 

میاد و حیف که نمیشه رفت بیرون.
* پرونده   درباره معرفی شــغل مورخ علم، عالی بود. لطفا 

شغل های کمتر شناخته شده دیگر را هم معرفی کنین.
* در قســمت »آنتی کرونا« از روش هــای خانگی برای 
درمان کرونا بنویسید. عموی من به کرونا مبتلا شده و 
در قرنطینه خانگی است. مثلا باید چه چیزهایی بخورد 

و چه کار کند ؟

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز پوشیدن تی شرت با رنگ شاد

قرار و مدار

امــروز ســری بــه کمــد 
لباس هاتون بزنیــن و یکی 
از تی شــرت هاتون رو که رنگ 
شــادتری داره ،بــرای 
انتخــاب  پوشــیدن 
کنیــن. ایــن کار هم 
باعث بهتر شــدن 
حال خودتون میشه 

و هم اطرافیان تون.
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نرگس عزیزی
    کارشناس ارشد مشاوره

فرزند پنج ســاله شما پرخاشگری 
آشــکار و مداومــی دارد کــه باعث 
نگرانی تان شــده اســت. ضرورت 
دارد با نگاهی آسیب شناســانه به 
تغییر خلق وی، به دنبال علل پرخاشگری باشید چون 
با نگاه خطــی به کودک و تنبیه یا ملایمــت و باج دهی 
نتیجه ای نگرفته اید. آگاه هستید که یک عامل قطعی 
پرخاشــگری، ناکامی یا احســاس ناکامی است. باید 
بررسی شود کودک در مهد، منزل یا محیط اجتماعی، 

احساس ناامنی یا ناکامی دارد و دلیل آن چیست؟

به او احساس امنیت بدهید
موضوع دیگری کــه باید مدنظر قرار گیرد، احســاس 
ناامنی و تهدید شدن کودک است که می تواند باعث 

بی قراری عصبــی و واکنش های تند او شــود. یکی از 
مهم ترین نیازهای انســان، امنیت و احســاس امنیت 
است که اگر سلب شود، انسان دچار بیش برانگیختگی 
می شود و موجبات نگرانی اطرافیان را فراهم می سازد. 
کودکی که در مدرســه، خانه و مهد احســاس امنیت 

داشته باشد، کمتر بی قراری و واکنش تند دارد.

تسلیم باج خواهی کودک نشوید
در مــواردی هم ممکن اســت کــودک، پدر و مــادر را 
شرطی و با پرخاشگری، آن ها را تسلیم خواسته های 
غیرمنطقــی خود کنــد. در این مواقع، پرخاشــگری 
به ابزاری برای رســیدن به نیازها تبدیل می شود که 
این شیوه ارتباطی و شرطی شــدن والدین به وسیله 
پرخاشگری یا قهر کردن مکرر یا امتناع از غذا خوردن 
و غیره بایــد متوقف شــود و والدیــن تحــت تاثیر این 

واکنش، تسلیم باج خواهی یا امتیازدهی نشوند.

تنبیه فقط تاثیر آنی دارد
اگر با خواســته هــای نامعقــول کــودک، مقتدرانه 
برخورد شــود و کودک ازطریق پرخاشــگری امتیاز 
دریافــت نکنــد، رفتــار پرخاشــگرانه اش خامــوش 
می شــود. مــا می توانیم بــا تســلیم نشــدن در برابر 
نیازهای غیــر متعــارف، رفتــار نامعقول کــودک را 
خاموش کنیــم ولی بــا تنبیه، رفتــار موقتــا متوقف 
می شــود و وقتی اهرم فشــار برداشته شــد، دوباره 

بروز می کند.

 3 توصیه به شما پدرگرامی

با توجه به نکات مطرح شده، چند پیشنهاد برای شما 
پدر گرامی داریم:

1- پیگیــر علــل تغییــر خلق کــودک با نگاه آســیب 
شناسی و سیستمی باشید و زمینه های پرخاشگری 

را شناسایی و حذف کنید.
2- نقــش والدیــن در بــروز تغییرخلــق کــودک را 
مدنظــر قــرار دهیــد و بپذیریــد بــرای هــر تغییر در 
کودک، والدین باید در رفتار و تعامل خود با کودک 

تجدیدنظر کنند.
3- ضرورت دارد والدین در مواجهه با کودک به ویژه 
مســائل تربیتی، یکصدا باشند و انســجام بیشتری  
داشــته باشــند تا کودک دچار تعــارض و دوگانگی 

نشود.

پسر بچه ای دارم که به من و مادرش، مشت می زند!

 تربیت
 فرزند

   کمدتان را خالی کنید:همه چیز را از کمد لباس خود بیرون 
آورید و با دســتمال مرطوب قفســه ها را تمیز کنید. لباس ها را به 
ترتیب دسته بندی کنید؛ شلوارها، پیراهن ها، روســری ها و ... . 
این وسط لباس هایی هستند که اســتفاده نمی کنید اما به آن ها 
تعلق خاطر دارید، بابت خریدنش پول زیادی دادید و حالا با وجود 
بی استفاده بودن، حاضر نیستید کنار بگذارید یا فقط به این امید 
نگه داشتید که »بالاخره یه روزی لازم می شه!« این تصورات را کنار 
بگذارید چون باعث می شود که به این زودی ها از لباس های اضافه 

و تلنبار شده گوشه کمدتان خلاص نشوید.

تصمیم بگیریــد و خداحافظــی بکنید:در   
ایــن مرحلــه تکلیــف خودتــان را بــا تک تک 

لباس های تــوی کمد روشــن می کنید. با 
روش کُنماری باید تصمیم بگیرید که چه 
چیزی را نگه دارید، به دیگران ببخشید یا 
دور بیندازید. به این ترتیب که هر لباسی 

را که برمی دارید، فکر کنید که آیا هنوز هم 
می تواند شادی شما را به همراه داشته باشد؟ 

آیا لباس اندازه تان  اســت یا باید برای پوشیدنش 
تغییر سایز بدهید؟ کهنه شده است یا لکه دارد؟ و... درغیر 

این صورت آن را جدا کنید و در قسمت »لباس های کنار گذاشتنی« 
قرار دهید. اگر برای نگه داشتن هر لباس خیلی به شک افتادید، 
به احتمال خیلی زیاد قرار نیست از این به بعد هم استفاده کنید. 

سعی کنید در این مرحله کمی سختگیرانه عمل کنید.

تجربه کســب کنید:کمــی به لباس هــای کنار گذاشــتنی و 
لباس های خوش شانسی که حفظ شان کردید، بیشتر فکر کنید. 
این کار به شــما کمک می کند تا از این به بعــد خرید آگاهانه تری 
نسبت به قبل داشته باشــید. مثلا لباس های پلی استر نسبت به 

لباس های لطیف و خوش پوش پنبه ای ســهم کمتــری در خرید 
شما داشته باشند یا به دلیل تغییر سلیقه بعضی رنگ ها را نخرید.  

لباس های اضافــه را ببخشید:احســاس این که قرار اســت 
برخی از لباس های مازادتان را به هر دلیل مثل کم و زیاد شــدن 
وزن ببخشید، انگیزه شما را برای خلوت کردن کمد لباستان بالا 
می برد. پس حین مرتب کردن کمد از همان ابتدا لباس هایی را 
که برای بخشیدن به دیگران مناسب هستند به شرط این که کهنه 
نباشند ، کنار بگذارید. اگر کمدتان آن قدر بزرگ است که بتوانید 
گوشــه آن را ســبدی برای لباس هــای اضافه اختصاص 

بدهید در اولین فرصت تهیه کنید.

مرتب سازی بکنید:پس از دسته بندی 
به شــکلی  بایــد  را  آن هــا  لباس هــا، 
ســازمان یافته و قابل دســترس کنــار هم 
قرار بدهید. برای استفاده بهینه از فضای 
کمد بهتر اســت از ابزارهایی مثل قلاب ها 
و گیره های لباسی اســتفاده کنید. لباس ها 
و وسایل را براســاس رنگ یا کاربرد مرتب کنید و 
موارد ضروری تر را جلوی چشــم قرار دهید. در کشو هم 
لباس ها را به روش رولی و عمودی بچینید تا مقابل دید باشند، به 
این ترتیب هر لباس با رنگ دلخواه راحت تر و سریع پیدا می شود.

برای مرتب کــردن کمد برنامــه هفتگی و فصلی داشــته 
باشید:داشتن برنامه ثابت برای مرتب کردن کمد لباس ها مانع از 
آن می شود که بعد از چند وقت، دوباره با کمدی شلوغ مواجه شوید 
که مرتب کردنش زمان زیادی از شما بگیرد. ضمن این که با رعایت 
این برنامه، هر بار زمان کمتری هم صرف نظافت، مرتب سازی و 

تفکیک لباس ها می شود.

کمدتکانی با روش »کُنماری«
براساس این روش وسایلی که اطراف تان است اگر برای شما شادی و رضایت به همراه ندارد باید از 

دور و برتان دور شوند

 

شاید بیشتر شما از وجود برخی لباس های توی کمدتان بی خبر باشید، حتی گاهی پیش آمده که این بی خبری تا جایی بوده که یک 
لباس یا روسری تکراری هم خریده باشید! کمد لباس ها، معمولا آخرین جایی است که شما به عنوان یک خانم  برای مرتب کردن 
به سراغش می روید و زمانی به فریادش می رسید که از شدت شلوغی و درهمی، درهایش نیمه باز می ماند و وضعیت جالبی ندارد! از 
آن جا که ما در جامعه ای زندگی می کنیم که وسواس جمع آوری اشیا را داریم، عجیب نیست که کتابی به نام »جادوی نظم« از »ماری 
کوندو«، زنی اهل ژاپن و روش نظم دهی او به نام روش کُنماری باعث تحول در نحوه سازمان دهی وسایل موجود در خانه ها شود. 
براساس این روش وسایلی که اطراف تان است اگر برای شما شادی و رضایت به همراه ندارد باید از دور و برتان دور شود چون محیط 

نامرتب روی سلامت روان شما تاثیر می گذارد، اما چطور باید این روش را اجرا کرد؟

فاطمه قاسمی

6 سال از ازدواجم می گذرد. زندگی خوبی دارم ولی پسر 5 ساله ام بعد از رفتن به مهد، رفتارهایش 
تغییر کرد. به حرف من و مادرش گوش نمی دهــد، هر وقت هم برایش چیزی نمی خریم یا به 
رفتارهایش اعتراض می کنیم، به من و مادرش، مشت می زند. لطفا راهنمایی ام کنید با او چطور 

رفتار کنم؟ تنبیه هم روی او اثر ندارد.

   

زن و شوهرها هر کدام تعریف خاص خود را از عشق دارند که ممکن است با دیگری متفاوت باشد. این 
تعاریف متفاوت، می تواند تحت تاثیر محیط خانوادگی و اطرافیان فرد باشد که برداشت از عشق و رفتار 
عاشقانه با همسر را در پی دارد. حفظ روابط عاشقانه و داشتن یک زندگی مشترک موفق همراه با عشق 
مستلزم تلاش و توجه است. اگر از آن دسته افرادی هستید که گاهی از خودتان می پرسید آن همه عشق و 
علاقه روزهای ابتدایی ازدواج کجا رفته، باید بدانید که دانستن نشانه های یک رابطه بدون عشق به شما برای تغییر شرایط 
زندگی مشترک تان کمک خواهد کرد. در ادامه به اصلی ترین نشانه های یک رابطه زن و شوهری که خالی از علاقه است و 
زوج ها جدی شان نمی گیرند، اشاره خواهیم کرد. نشانه هایی که زوج ها به محض مشاهده  باید برای حذف شان از زندگی 

مشترک برنامه ریزی کنند تا زندگی شان از چاشنی عشق، محروم نشود.

فریبا البرز| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

مشاوره 
زوجین

عبدالحسین ترابیان |  کارشناس ارشد روان شناسی

 زندگی مشترک تان 
در خطر است 

بی عشق!
 نشانه های یک رابطه زن و شوهری 

 که خالی از علاقه است و معمولا زوج ها آن ها

 را جدی نمی گیرند

بانوان


