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3 توصیه برای کمک به رشد 
مغز کودک

والدین بــرای کمــک به رشــد مغــز کودک 
خود نیاز به صرف پول زیاد ندارند. راه های 
ســاده ای برای والدینــی که نمــی توانند یا 
نمی خواهند در کلاس های آموزشی پدر و 
مادرها شــرکت کنند، وجود دارد تا به آن ها 
برای برقراری ارتباط با کودک شان در مسیر 
رشد و توسعه او کمک کند. اگر به دنبال چند 
ایده برای امتحان کــردن روی کودک خود 

هستید، این سه قدم را دنبال کنید.
1- حــواس او را فعــال کنیــد و بــه کار 

گیرید
تکــه پارچه هایــی را از بافت هــای مختلف 
جمع آوری کنید و اجازه دهید کودک تان 
تحت نظارت شما آن ها را بررسی کند. تکه 
پارچه ها باید حداقل یک کف دست طول 
و عرض داشته باشد. آن ها را برای کودک 
خــود توصیف کنیــد، چراکــه کــودکان از 
طریق حــواس خــود یاد مــی گیرنــد. قرار 
دادن کــودکان در معرض زبــان توصیفی، 
به آن هــا در ایجاد دایره واژگانــی قوی تر و 
گسترده تر کمک می کند و ذهن فعال تری 

برای شان به ارمغان خواهد آورد.
2- وسایل را به کوچک و بزرگ تقسیم 

کنید
کودکان نوپا بین دو تا سه ساله، علاقه مند 
به مرتب کردن اشــیای مختلف در اطراف 
خانه و دســته بندی آن ها به وسایل بزرگ 
و کوچک هســتند. این بازی بــه کودکان، 
کلمات و مفاهیم بزرگ و کوچک را آموزش 
می دهد و بــه آن ها کمک می کنــد درباره  
اندازه اجسام فکر کنند و این کار از مهارت 
های ابتدایــی ریاضی ماننــد مراحل اولیه 

درک و اندازه گیری حمایت می کند.
3- با او بازی کنید

به نظر می رسد تعامل با کودک کلید رشد 
مغز اوســت. ارزش واقعی بازی با کودکان 
این اســت که بــه آن ها کمــک مــی کند تا 
اولیــن و مهــم ترین وظایــف خــود را یعنی 
ایجاد رابطه قوی با والدین، دوســت یابی، 
همــکاری بــا دیگــران، کار تیمــی و ایجاد 
روابط عاطفــی در آینــده را در ســال های 
اولیه زندگی شــان انجام دهند. در حالی 
که همه پیشنهادهای مطرح شــده در این 
مطلب رایگان هســتند و می تــوان آن ها را 
به راحتی در برنامــه روزمره خــود جا داد، 
ارزش بازی والدین با کودکان بســیار زیاد 
است. این لحظات به کودکان فرصت می 
دهد تا تمرین کنند و در طول زمان، مهارت 
هــای شــناختی، ارتباطی و مهــارت های 
اجتماعی- احساسی مورد نیاز در مدرسه 

و در زندگی موفق را به دست آورند.

ترجمه

تحمل دیدن زیرآب زنی همکارانم را ندارم

27 ساله و کارمند یک شرکت خصوصی هســتم. کارشناسی ارشد حسابداری 
دارم. سوال من این اســت که چرا به بعضی افراد هر چقدر هم خوبی بکنی، باز 
به دنبال ناراحت کردن دیگران و زیرآب زنی هســتند؟ من دوست دارم با همه 

همکارانم خوب باشم ولی تحمل دیدن بدی را ندارم. آیا مشکل از من است؟

مخاطب گرامی، مسئله پیش آمده برای  مشاوره 
شــما چنــد وجــه دارد کــه در ادامــه به شغلی

بررسی هر کدام از آن ها می پردازیم.

   شاید تعریف تان از زیرآب زنی درست نباشد 
وجود مقررات و آیین نامه ها و شــرح وظایف گاه ســخت و 
غیر انعطاف پذیر بــرای برخی کارمنــدان و کارگران می 
تواند نگاه آن ها را به سرپرســت مســتقیم و همــکار تغییر 
دهد و دشــواری ســازمانی را به اصطــکاک و کدورت غیر 
سازمانی و شخصی بدل کند. سخت گیری سازمانی را فرد 
به خصومت شخصی تعبیر می کند و در نهایت تعابیر شما 
را به کار می گیرد که چرا همکارم یا سرپرستم مرا ناراحت 
می کند و حتی زیرآب مرا می زند. البته متذکر شوم که بی 
شک نحوه طرح و مطالبه مقررات سازمانی از زیردستان، 
مهارت بسیار مهم و حیاتی است که هر مدیر اول و واسطی 
باید به  آن توجه کند که متاسفانه همیشه این گونه نیست. 
ایجاد فضای صمیمی و آرام با حفظ خطوط شرح وظایف 
بین کارمندان و جدیــت در کار از خصوصیــات یک مدیر 
باتجربه و موفق است. سازمان ها یا بخش های خصوصی 
با بهره وری بالا و پیشرو بی شک چنین مدیرانی را در خود 
دارند که نمونــه های بســیاری را در بین دولتــی ها و غیر 
دولتی ها می توانید مشاهده کنید. حال جناب عالی باید 

دقت فرمایید که آیا موضوع اشاره شده درباره شما صدق 
می کند یا خیر. البته گاهی ممکن است که درصدی از آن 
برای شــما صادق باشــد و اگر این گونه است تلاش کنید 
رفتار ســازمانی را با مقاصد شخصی درنیامیزید و مسبب 
آزار و رنجش فکری خود نشوید. از سویی حتی اگر رئیس 
یا همکار شــما مهارت کافی در طرح خواسته خود ندارد، 
مسئله را ســازمانی تصور کنید و نه شــخصی که البته این 
موضوع نیاز به تمرین و کنترل ذهنی دارد که می توانید از 

روان شناس کمک بگیرید.

   شاید رئیس تان مقصر این ماجراست
شکل دادن حســادت بین کارمندان و کارگران به دلایل 
بی شمار به خصوص تبعیض قائل شدن از سوی سازمان یا 
رئیس برای مثال بهره مندی از برخی موهبت های مالی 
یا تحصیلی یا محیط کاری، باعث این اتفاقی می شود که 
شما به آن اشاره کرده اید. وجود چنین خشم های پنهان 
در برخی کارکنان راجع بــه فرد قربانی کــه معمولا از آن 
بی خبر است، موجب عناد و سرپیچی بین این دو نفر می 
شود و در نهایت هر دو نفر آسیب دیده این میدان هستند 
در صورتی که سرچشمه آسیب، تبعیض ناحق یا تکریم به 
حق مسئول بالادست است که تعابیر درست و غلطی از آن 
شده است. اگر چنین مسئله ای برای شما صدق می کند، 

رضا زیبایی | روان شناس

 پســر بزرگــم کــه اکنــون کلاس 12 
اســت، خیلی کم و بــه نــدرت صبحانه می 
خــورد. مــن و مــادرش نگرانش هســتیم. 
چگونه او را وادار به خوردن صبحانه کنیم؟
  دختــری 23 ســاله ام و دانشــجوی 
پزشــکی. تا چند وقت پیش با هیچ پسری 
در ارتبــاط نبــودم چــون دوســت داشــتم 
که پیشــرفت کنــم و تصمیم بــرای ازدواج 
نداشــتم. به تازگی با یکی از اســتادانم که 
عضو هیئت علمی دانشگاه هم هست، در 
حال صحبت کردن هستیم. او قصد ازدواج 
دارد اما 18 سال از من بزرگ تر است. من 
عاشــق درجه علمی و پختگی ایشان شده 
ام و نه چیــز دیگر. بــه نظرتان ایــن ازدواج 

درست است؟
زندگــی ســام: مخاطــب گرامــی برای 
پاسخ دقیق به سوال شما نیاز است درباره 
تجربه تاهل استادتان اطلاعات دقیقی به 
ما بدهید تا بدانیم ایشان تا به حال ازدواج 

کرده یا جدا شده است؟   
  خانمی 35 ســاله ام. یک ســال است 
که از شــوهرم جدا شــده ام و در خانه پدرم 
زندگی می کنــم. دخترم بــا کوچک ترین 
ناراحتی که برایش پیش می آید، من را می 
زند و گاز می گیرد. قبلا او را می زدم. الان 
هیچ کاری نمی کنم چــون واقعا نمی دانم 

باید چه کار کنم. توصیه تان چیست؟
 دختــری 1۶ ســاله هســتم. آبرویم 
جلوی فامیل رفته است. دیگر هیچ فردی 
به من اعتماد ندارد. دیگر هیچ فردی مثل 
قبل دوســتم نــدارد. مــن از ایــن موضوع 
به شــدت ناراحتــم و بعضی اوقــات برای 
رهایی از این بی آبرویی به خودکشی فکر 
می کنم. مــن جلوی چشــم فامیــل نابود 
شــدم. آن هــا فهمیدند مــن با پســری در 
ارتباطم و حالا دیگر نمی توانم توی چشم 
آن ها نگاه کنــم. فقط مــی خواهم خودم 
را بــه آن ها ثابــت کنم و بگویم بد نیســتم. 

کمکم کنید. خسته ام.
  تــا بــه حــال مطالــب زیــادی دربــاره 
راه های درمان وســواس چــاپ کردید اما 
من ندیــده ام به اطرافیان افراد وسواســی 
بگویید که چه کنند. مادری 45 ساله دارم 
که به شــدت وسواسی اســت. چند دقیقه 
ای فقط طول می کشــد تا دست هایش را 
بشــوید. به تمیزی خانه هم خیلی حساس 
اســت و ایــن باعث می شــود که با مــن، دو 
بــرادرم و پدرم دعــوا کند. قبــول هم نمی 
کند که وسواس دارد. ما باید چه کار کنیم؟

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید.
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید.

  راه ارتبـاطی ما در تلگرام 
و پیام رسان های داخلی

09215203915
شماره
 پیامک

2000999

تلاش کنید تــا در فضایــی دوســتانه و صمیمی با همــکار خود 
صحبت کنید و به اصل مســئله پی ببرید که البته کار ســاده ای 
نیست و معمولا منکر قضیه خواهد شد. در نهایت دانستن این 
قضیه موجب خواهد شد نگاه شما راجع به همکارتان سازمانی 
شود و نه شخصی چراکه وی با رفتار درست یا غلط تبعیض آمیز 
سازمان دشمنی دارد و نه خود شــما که خود می تواند در نحوه 

ارتباط شما با وی تغییر ایجاد کند.

   شاید شخصیت تان با همکارتان متفاوت است
وجود برخی تفاوت ها و منش های شخصیتی در بین کارکنان 
نیز مــی تواند  موجب شــکل گیری کدورت شــود. بــرای مثال 
همکاری فرد ســخت گیر و مقرراتی و منطقی با فرد ســهل گیر 
و احساســی وگاه غیرمنضبط. آن یکی نظم می دهد و آن یکی 
به هم می ریزد، یکی پاســخ گو و مســئولیت پذیر است دیگری 
زیر کار در رو و غیر مســئول. بی شــک جمع ایــن اضداد ممکن 
نیست و روزی این آتش زیر خاکستر نمود خواهد یافت. راه حل 

ساده اســت و برمی گردد به مهارت مدیر بالادست در چیدمان 
همکاران و از سویی وجود شرح وظایف مشخص و وضوح خطوط 
کاری بیــن کارکنان که مــی توانید بــا طرح موضوع بــرای وی 
البته با محوریت سازمانی و نه شخصی امکان حل و فصل آن را 
بسنجید که معمولا یک مدیر باتجربه با هدف افزایش بهره وری 
مجموعه خود تلاش خواهد کرد این نقیصه را حل کند و نه  این 

که مستبدانه با آن موضوع برخورد کند.

   به همکاران تان برچسب خوب و بد نزنید
در نهایت وقتی در مجموعه ای ســازمانی کار می کنید، تلاش 
کنید از برچسب خوب و بد به همکاران پرهیز کنید چراکه جنس 
روابط اداری مبتنی بر اهداف گروهی است و نه شخصی. البته 
ممکن اســت برخی افراد این نگاه را نداشــته باشــندکه باید با 
آموزش به این نگرش برسند نه این که فرد بدی تعبیر شوند و اگر 
نخواهند رفتار سازمانی را بپذیرند، این مشکلی است که  مدیر 

باید آن را حل کند و نه کارمند.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

بیشتر ما روش قهر 
کردن را بلد نیستیم 

و به همین دلیل 
نه فقط نمی توانیم 
ناراحتی قطع رابطه 
را به حداقل برسانیم 

بلکه با رفتارهای 
اشتباه، مدیریت 

اوضاع را بر خودمان 
و فرد مقابل سخت 

می کنیم

قهر کردن معمولا با 
لجبازی تکمیل می 

شود و در اغلب موارد 
هدف از لجبازی این 
است که فردی که 

قهر کرده، قصد دارد با 
این عمل خود، پیام »تو 
همچنان مقصری« را 
به دیگری انتقال دهد 
تا خودش به اهدافش 

نزدیک تر شود

آرزو مومیوند | مترجم
منبع: هلس لاین

نکاتی درباره قهر و آشتی اصولی در زندگی مشترک به بهانه ماجرای حمله یک مرد به 15 زن به خاطر قهر با همسرش

وقتی نه قهر کردن بلدیم نه آشتی کردن!

در زندگی مشترک، زن و مرد گاهی در 
تحلیل 
حوادث

موقعیت هایی قرار می گیرند که شرایط 
مطابق میل شان نیست و هر حرفی را به 
مثابه توهین برداشت می کنند و همین 
موضوع باعث قهر و دعواهایی بین آن ها می شــود. دعوا و 
قهرهایی که اگر به درســتی مدیریت نشود، توانایی تبدیل 
شدن به یک بحران را دارد. نمونه آن، همین ماجرایی است 
که چنــد روز پیش در تهــران اتفاق افتــاد و به بهانــه آن می 
خواهیم بیشــتر دربــاره یک قهــر و آشــتی اصولی با شــما 

مخاطبان گرامی صحبت کنیم.

ملیحه شهرستانی| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

ماجرا چه بود؟
چند روز پیش بود که به کارآگاهان پلیس آگاهی تهران خبر 
رسید که مردی سوار بر موتورسیکلت، تقریبا 15 زن و دختر 
را با ضربه درفش از پشت سر هدف قرار داده و گریخته است. 
بعد از دســتگیری، متهم در اولین بازجویــی ها به جرمش 
اعتراف و در شــرح ماجرا بیان کرد: »شــغل من تأسیساتی 
اســت. چهار ســال قبل ازدواج کردم و صاحب پســری سه 
ساله هســتم. مدتی بعد از ازدواج با همســرم اختلاف پیدا 
کردم. در این مدت بارها با هم مشاجره داشتیم تا این که او 
خانه را به حالت قهر ترک کرد. بعد از آن بود که کینه زنان را 
به دل گرفتم و از آن ها متنفر شدم و تصمیم گرفتم تا از زنان 
انتقام بگیرم. شیء نوک تیزی که در خانه داشتم برداشتم 
و سوار موتور شدم و شروع به پرسه زنی در خیابان ها کردم. 
در محل های خلوت زنانی را که در حال عبور بودند دنبال 

می کردم و به آن ها ضربه می زدم و از محل دور می شدم.«

آسیب های بلد نبودن روش قهر کردن

قطع رابطه عاطفی واقعا ســخت اســت چون شامل 
دادن یا گرفتن خبر بدی است که عمیق ترین نقطه 
ضعــف آدم ها به حســاب می آیــد: »تــرس از این که 
دیگران نمی توانند دوســت مان داشــته باشند!«. 
متاسفانه بیشتر ما روش قهر کردن را بلد نیستیم و 
به همین دلیل نه فقط نمی توانیم ناراحتی قطع رابطه 
را به حداقل برسانیم بلکه با رفتارهای اشتباه، اوضاع 
را بر فرد مقابل سخت می کنیم و خودمان هم وارد 
وضعیتی می شویم که نمی توانیم رفتارهای مان را 
نقد کنیــم چراکه حق را به خودمان مــی دهیم و در 
اصطاح »حق به جانب« رفتار می کنیم. در نابلدی 
زوج ها  درخصوص رفتار قهر کــردن همین بس که 
بسیاری از زنان و مردان وقتی عصبانی یا خشمگین 
می شــوند، با صدای بلند فریاد می کشــند، ناسزا 
می گویند و حرف های نامناسب می زنند، دیگری 
را قضــاوت و تحقیر می کنند و بــی لیاقت جلوه می 
دهند. در نهایت نیز طرف مقابل را ترک می کنند و 
او را با حجمی از احساس بی لیاقتی تنها می گذارند. 
طبیعی اســت که ماندن با چنین احساساتی بدون 
حل درست آن ها زوجین را تا حد تنفر از تمام زن ها 
و مردهای اطراف شــان می کشاند. اتفاقی که برای 
مردی کــه ماجرایش را در ابتــدای مطلب خواندید 

هم افتاده بود.

داستان من خوبم و تو خوب نیستی!

عده ای از افــراد بعد از هــر ناراحتــی و عصبانیت، 
طرف مقابل را قضاوت و قهــر می کنند و بعضا خانه 
را ترک می کنند تا ثابــت کنند من همان آدمِ خوب 
داســتان هســتم چــون کاری نمــی کنــم و گناهی 
مرتکــب نمی شــوم اما کســی کــه این وســط ظالم 
است و با اشــتباهاتش رابطه را به ســردی و جدایی 
می کشــاند، تو هستی! همان داســتان همیشگی 
من خوب هســتم و تو خوب نیســتی که در زندگی 
مشــترک، دلســردی عجیبی را به بار مــی آورد به 
خصوص اگر طرف مقابل مان مرد یا زنی باشد که در 
پاســخ به اهانت و تحقیر و توهین دیگری، سکوت 
اختیار کنــد و در اندیشــه حفظ حرمت ها باشــد. 
این ها افرادی هســتند که تصور می کنند بهترین 
راهکار برای تسلط روی افراد، این است که آن ها را 
با قهر کردن تحت کنترل درآورند تا با فشــاری که 
به شــریک زندگی شــان وارد می کنند او را مجبور 
کنند که به خواسته ها و انتظارات شان جامه عمل 
بپوشاند. شــیوه برخوردی که خودخواهانه به نظر 
می رسد چراکه به این ترتیب فرصت حرف زدن را 

از طرف مقابل سلب می کنند.

5 نکته درباره قهر

قهر کــردن نوعی واکنــش اعتراضی اســت برای افــرادی که نمی 
توانند با روش های درســت، دلخوری شــان را نشــان دهند. از آن 
جایی که چنین رفتاری در بین زوج ها رایج و گاهی اجتناب ناپذیر 
است بسیار مهم است که زوج ها مهارت قهر کردن را بلد باشند. 

به راهکارهایی که در ادامه اشاره می شود، عمل کنید.
  ابتدا نگاهی به نوع شخصیت تان بیندازید: روان 

شناسان معتقدند قهر کردن محصول خشم افراد 1 
درون گرا، کم جرئت، ضعیف، کمرو و خجالتی، کم 
حرف، تــودار و مرمــوز، پرتوقــع و ناتــوان در ابراز 
احساسات و عواطف است. پس چنان چه در تمام 
بگو مگوهای زناشویی اولین راهکار برای رویارویی با مشکل، قهر 
کردن است باید دست به اصاحی جدی در شخصیت تان بزنید.

  بازی »ســرزنش« راه نیندازید: درباره »آلزایمران 

عاطفــی« چیزی شــنیده ایــد؟ عــده ای از زوج ها 2
یادشان می رود که فرد مقابل، همسرشان است! 
چشم های شان را می بندند و وقتی شروع به بیان 
دلخوری های شان می کنند، متوجه هیچ چیز نمی 
شــوند. این افراد فقط دوســت دارند همسرشــان را ســرزنش و با 
حجمی از عذاب وجدان رها کنند چراکه نمی خواهند مسئولیت 
مشــکل پیش آمــده را به عهــده بگیرنــد و ســعی می کننــد تمام 
تقصیرات را به گــردن دیگــری بیندازنــد. در اوج درگیری وقتی 
حرفی برای گفتن پیدا نمی كنند به نقطه ضعف های طرف مقابل 

متوسل می شوند و وقتی تمام حال خراب شان را روی دیگری 
خالی کردند، او را ترک و رها می کنند. این موضوع باعث 

می شود همسرشان سه بار ضربه بخورد؛ یك بار به خاطر 
دعوا، بــار دیگر بــه علت یــادآوری موضوعی كــه نباید 
مطرح می شــد و بار ســوم نیز بــه این دلیل کــه با حجم 
تحقیری که تحمل کرده اند، تنها مانده اند و نمی دانند 

چگونه به حل آن بپردازند.

   به جای قهر کردن یا ترک منزل سکوت را انتخاب 

کنیم: گاهی سکوت می تواند کمک کننده باشد 3
ولی نباید آن را با »قهرهای طولانی« مدت اشتباه 
گرفت. در روش سکوت که راهکاری موقت است، 
فرد باید به طرف مقابل توضیح دهد که: »با توجه 
به شرایطی که بین ما دو نفر ایجاد شده و ناشی از هیجان است، به 
فضا و زمانی بــرای فکر کــردن و تصمیم گیری بهتر نیــاز داریم تا 
ادامه بحث، شرایط مان را بدتر نکند بنابراین ترجیح می دهم در 

این باره فعا سکوت کنم.«
   برای سکوت تان بازه زمانی شفاف تعیین کنید: از 

کاربــرد جماتــی چــون »فعــا ترجیح مــی دهم 4
ســکوت کنم چون حوصلــه بحث کردن نــدارم«، 
»فعا سکوت می کنم تا تو به اشتباهاتت پی ببری« 
و امثال آن امتناع کنید. روش صحیح آن اســت که 
بگویید: »من ترجیــح می دهم از الان تا فردا یا یکــی دو روز آینده 
درباره این مســئله ســکوت کنم. بعد حتما راجع بــه این موضوع 

صحبت خواهیم کرد«.
  قهر را به لجبازی نکشــانیم: قهر کــردن معمولا با 

لجبازی تکمیل می شــود و در اغلب موارد هدف از 5
لجبازی این است که فردی که قهر کرده، قصد دارد 
با این عمل خود، پیــام »تو همچنان مقصــری« را به 
دیگری انتقال دهد تا خودش به اهدافش نزدیک تر 

شــود. بعد از گذشــت زمان اندکی از قهر، دست از 
لجبازی و بزرگ نمایی رفتار و ویژگی های منفی 

طرف مقابل برداریم و به او شانس گفت و گو 
و فرصت حل مسئله بدهیم چراکه لجبازی 
بعد از قهر کردن و کــش دادن آن به طور 
قطع، رابطه را با سرعت غیرقابل تصوری 

به سمت جدایی می کشاند.

3 توصیه برای آشتی اصولی 

بعد از یک قهــر کوتاه یا طولانــی، معمولا هــر دو طرف تمایل 
زیادی برای بازگشــت بــه یکدیگــر دارنــد امــا از آن جایی که 
دلخوری ها هنوز حل نشــده اند و دو طرف یکدیگر را در وقوع 
این اتفاق مقصر مــی دانند در نتیجه روند آشــتی کردن کمی 
سخت می شــود. راهکارهایی که در ادامه مطرح می شود، به 

شما در خصوص این موضوع کمک می کند.
   قبل از آشتی، کمی فکر کنید: نگذارید ساعات 

قهر بودن تان طولانی شود ولی آن قدر سریع  1 
آشتی نکنیدکه هنوز هیجان و ناراحتی تان از 
دعوا و کشــمکش ها از بین نرفته باشــد. کمی 
صبر کنید تا از لحاظ روحی آمادگی آشتی پیدا 
کنید و آرام شوید وگرنه ممکن است دوباره آتش زیر خاکستر 
باد بخورد و افروخته شــود. با خودتان کمــی خلوت کنید و به 

موضوع دعوای تان فکر کنید.
   تقصیرات خودتان را هم بپذیرید: همیشه این 

نکته باید در ذهن مان باشــد که عامل به وجود 2
آمدن یک مشکل، یک نفر نیست و همواره دو نفر 
در بروز مشکل نقش دارند. ببینید که واقعا چرا 
طرف مقابل تان شما را به نشانه قهر ترک کرده 
است؟ آیا او خودش محدودیت هایی نداشته که باعث آن رفتار 
شده است؟ ممکن نیست که در روز یا روزهایی که شما را رنجانده 
است، از چیزی ناراحت بوده باشد؟ احتمال ندارد که شما رفتاری 
کرده باشــید که چیز تلخی را برایش زنده کرده باشــد. همه ما 
روزهایی داریم که تحت فشار روانی هستیم. منصفانه تر است که 
بررسی کنیم همه انسان ها خوبی هایی هم دارند که باعث شده 
ما مدت ها در کنارشان احساس راحتی کنیم. بررسی منصفانه 

ایرادهای خودتان قدم اول برای آشتی صحیح است.
  بــه دنبــال مقصــر نباشــید: هــر فــردی بایــد 

مســئولیت های خــود را بپذیــرد. زوج موفق 3
زوجی هستند که در مواقع بروز مشکات، هر 
کدام به صراحت اعام می کند که »من هم در 
وقوع این اتفاق مسئول هستم«. بعد از این که 
افراد تکلیف خود را در بروز بحران مشخص کردند، هر کدام از 
همسران که شــجاعت بیشتری داشــته باشــد، قدم اول را در 
جهت حل مشــکات برمی دارد و زندگی مشترک را از بحران 
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