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زندگی مشترک شما بدون هیجان و فراز و فرود شده است؟ احساس 
می کنید در کش و قوس مشکلات روزانــه، فرصتی برای خلوتی 
عاشقانه  با همسرتان ندارید و روزهای خوب اول ازدواج تکرار نمی 
شود؟ شاید اهل تفریح و گردش هستید اما حضور فرزندان تان مانع 
از این می شود که با همسرتان صحبت کنید و رابطه عاطفی تان را تقویت کنید. حتما 
شما هم اصطلاح طلاق عاطفی را شنیده باشید؛ وضعیتی که همسران رابطه عاطفی 
و حتی کلامی چندانی با همدیگر ندارند اما به واسطه مسائل دیگری چون وجود بچه، 
هنوز زیر یک سقف زندگی می‌کنند. متاسفانه  این روزها طلاق عاطفی بسیار فراگیرتر 
از طلاق اتفاق می افتد. وقتی که در زندگی دچار روزمرگی و تکرار می شوید دیگر 
حرفی برای گفتن با همسرتان ندارید. زمانی که رابطه ما به همسرمان آن گرمای سابق را 
ندارد، جز سکوت یا در نهایت، گله و شکایت هیچ کار دیگری از دست ما بر نمی‌آید. در 
همین راستا، در این پرونده به سراغ یک پیشنهاد برای بهبود رابطه همسران رفته ‌ایم؛ 
پیشنهادی که مطالعات نشان می‌دهد انجام منظم آن هم در بهبود رابطه همسران موثر 
است و هم می‌تواند از طلاق عاطفی پیشگیری کند و به زندگی شما رنگ تازه ای بدهد. 
پس اگر دغدغه رابطه خود و همسرتان را دارید با ما همراه شوید. در این پرونده مروری 
بر فواید داشتن »تفریح بدون فرزند« را خواهیم داشت. در کنار آن پیشنهادهایی 
برای برنامه‌ریزی نگهداری از فرزندان را معرفی خواهیم کرد و در نهایت مجموعه‌ای از 

فعالیت‌هایی که می‌توانید در این زمان انجام دهید را مرور خواهیم کرد.

پرونده
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افقی:
1-منها – از انواع کفش – بی ادبانه 
- کشــور آفتــاب تابــان 2-بیماری 
زردی- شــرح - صحــرای مصر- از 
درختان ســوزنی بــرگ 3- من وتو- 
اهلــی - طلافــروش- دفعــه – جدا 
4- کمترین – صومعه - آهسته - از 
خونخواران - دریا 5- دســت عرب 
– گوســفند جنگــی - مــزد - تحریم 
6- اشــاره - حرف هرکســی را باور 
کــردن و تحــت‌ تأثیر گفته‌هــای این 
و آن واقع شــدن - چوبی به شــکل 
مکعب‌مســتطیل که برای بستن در، 
بر پشت آن نصب می‌شد 7- سماوی 
– قلمه - نظــرات- واحد ســطح 8- 
تمــام و کامــل - روش – بخشــنده 
– یکی از اهرام – صــدای مهیب 9- 
اشــاره به نزدیک – قصه – از انواع 

خــودرو- نیرو - نام تركــی 10- فالگیر 
– بیــش -ماهــر- بنیادین 11- شــاعر 
نابینــای یونانــی – خرما فــروش - اهل 

هندوستان – رود اروپا

عمودی:
1-پرستاری – نفس شیطانی 2- دوری – 
ساکن قطب شمال 3- بندگی – فرومایه 
و بخیل - اســم 4- رفیــق - تباهی – از 
اقوام ایرانی  5- شــیرینی پــز- تابناک 
6- آقا - بادآورده 7- دشنام – جوانمرد 
- واجب 8- همچنین – باســتانی - ســاز 

9-ثروتمنــد- سرشــک – جنس خشــن 
10- ترمزكشــتی - حیله 11- ســوار- 
بــی معنــی 12- فلــز سرچشــمه - لوله 
گوارشی – از نام های باری تعالی به معنی 
بخشایشگر 13- پایتخت اروپایی – مادر 
آذری - شــکننده 14- تاکنون – یاروی 
مشــهدی - ماه ســرد 15-ناشایســت – 
پــول خارجــی 16- نابودی – جمــع ماده 
17- عامل انتقــال وراثت – خانه ییلاقی 
- بلیغ 18- رود مرزی – آتشگاه آهنگری 
- لحظه 19- ســاختمان ویژه پذیرایی از 
مهمانان رســمی بلندپایه در فرودگاه  - 

موش خرما 20- پشیمانی- اصلاح
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افقی:‏ ‏ ‏
1-بازیگر مرد سریال مردان آنجلس – قول 
و قــرار – ســودمند 2-خاطر– اینــک - فقیر 
– قحــط 3- بــزرگ تریــن جزیــره از جزایــر 
منطقه میکرونزی – منشی – یک روز در میان 
– بخیــه جامه- مطــر 4- قدم یکپــا – خیرگی 
- آبله - بینــش- برگ برنــده – بانگ 5- در 
خــور- هوســانه – پســوند قدیمی بــه معنی 
فراوانی چیزی  - تمام 6-چاشنی دو سویه- 
یتیــم خانــه- علامــت پیــروزی 7-دوســتی 
- هریــک از عناصــر چهارگانــه – واحد زمان 
-  ورم قرنیه 8- عشیره - راز- بهانه جویی- 
خــرده ســفال – رج – رودخانــه ای در چیــن 
9- رســتگاری – پنج ترکی - برهنه – کشــور 
اروپایی – گردآورنده است فقط حروفش در 
هم ریخته10- کیسه بزرگ - گنجینه- قایق 
روسی – شبه جزیره ای در جنوب عراق 11- 

دخمه – قصر – اصطلاحی در آمار و احتمالات

عمودی:
1-نقاش و نمایش نامه نویس اسپانیایی2-

خارشــتر – شــب تاریک 3- به جــا آوردن - 
شــالوده - ناچــار4- زیبای کوچک – ســاحت 
5- طلایه دار اعداد – مکان – تصدیق بیگانه 
– کوزه بزرگ 6- عــدد مجهول – اگر برعکس 
شــود اخوی اســت 7- دفعــه – از برونته ها 
– زمیــن ســخت و ناهمــوار 8- از کاخ مــوزه 

هــای تهران – صمــغ 9-خواب خــوش – عهد 
10-تیر پیكانــدار- ازگل ها-درخت صنوبر 
11- ابر-مهربانی-علامــت جمع 12- گیره- 
بــی سرپرســت 13-دل آزار كهنه-پدیدار 
شــدن ماه نو 14-دربســت كارخانه- دو یار 
هم قد-پریشان 15- محله ای در پایتخت-
واحد 16- لحظه-پســوند شباهت-استوار 
کردن بنا-واحد ســطح 17- حلزون-عبادات 
مســتحب 18- شــاداب-هنوز فرنگــی-
صمیمیت  19- نقل شــده - ضرب شمشــیر 

20- آبشاری در ایسلند
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فهرست پیشنهادی برای داشتن زمانی مفرح با همسر

متنوع انتخاب کنید
ــراغ  ســعــی کنید در قـــرارهـــای دو نــفــره س
فعالیت‌هایی بروید که در زمان حضور بچه‌ها 
یا امکان انجام آن را ندارید )مانند کارتینگ( 
و یا کیفیت انجام آن به کل متفاوت می‌شود 
)مانند انتخاب فیلم برای تماشا کردن(. البته 
در کنار آن، هر فعالیتی که بتواند به شما کمک 
کند تا حس خوبی از صرف وقت با همسرتان 
پیدا کنید، گزینه خوبی است، پس به ویژه در 
ابتدای کار، سخت نگیرید و متناسب با زمان و 

بودجه خود این موارد را انتخاب کنید.  
  کشف کافه یا رستورانی جدید

  لذت بردن از سینما، تئاتر یا موزه

بازی‌های  منظور  به  شهربازی  به  رفتن    
مخصوص بزرگ سالان

  ورزش‌های مهیج که دو نفره بتوانید شرکت 
کنید مانند پینت بال یا کارتینگ

   انجام بازی رایانه‌ای در خانه
    آشپزی دو نفره از روی دستوری جدید

   دیدن فیلم در خانه
سفالگری  مانند  هنری  فعالیتی  انجام    

)فعالیت‌هایی با کمی ریخت و پاش(
  انجام بازی‌هایی چون بدمینتون یا تنیس 

روی میز در پارک
   کوهنوردی و گردش در خارج از شهر

اجرایی کردن تفریح دو نفره با همسر، می‌تواند باعث بهبود ابعاد مختلف رابطه همسران شود

تا 14 درصد کاهش میزان طلاق!
شاید با شنیدن این پیشنهاد که بهتر است زمانی را به عنوان زمان 
اختصاصی با همسرتان در نظر گرفته و دو نفره و بدون حضور بچه‌ها 
بیرون رفته یا به فعالیت مشترکی بپردازید، احساس کنید که این 
پیشنهاد حرفی خوب اما غیرعملی است. جدای از بحث چالش‌هایی 
که در رابطه با نگهداری فرزندان در آن چند ساعت وجود دارد، در 
بسیاری از مواقع لزوم این قرارهای دو نفره برای افراد مشخص 
نیست و همین انگیزه همسران را برای این که قدمی به منظور عملی 
کردن چنین تجربیاتی بردارند، کاهش می‌دهد. اگر شما هم جز این 
گروه هستید، پس با ما در مروری بر فواید داشتن قرارهای ملاقات 
همراه باشید. شاید به این ترتیب انگیزه لازم برای عملی کردن این 

ایده را پیدا کنید.

  افزایش کیفیت رابطه
مطالعات در دیگر کشورها نشان داده است یکی از روش‌هایی که 
می‌تواند در این زمینه یاری  ‌رسان باشد، تفریحات دو نفره همسر بدون 
حضور فرزندان است. به عنوان نمونه مطالعه گسترده‌ای در انگلیس 
نشان داده است همسرانی که این قرارهای دو نفره را به صورت منظم 
انجام می‌دهند در مقایسه با همسرانی که چنین برنامه‌ای نداشتند، در 

یک بازه زمانی 10 ساله، تا 14 درصد کم تر از همدیگر جدا شده‌اند.

  احساس آرامش در فرزندان
در شرایطی که برخی والدین از این که فرزندشان را برای چند ساعت 
از خود دور کنند، احساس گناه می‌کنند، بد نیست بدانید که این کار 
می‌تواند احساس آرامش را در فرزندتان تقویت کند. بررسی‌ها تایید 
کرده‌اند همان طور که کودکان با دیدن مشاجره بین والدین، دچار 
اضطراب می‌شوند، دیدن رفتارهایی که نشان می‌دهد والدین آن ها 
رابطه عمیقی دارد، می‌تواند آن ها را نسبت به آینده رابطه والدین‌شان 

خوش بین کرده و برای آن‌ها آرام‌بخش است.

  تقویت احساس رضایت
بالا و پایین داشتن در رابطه همسران، امری طبیعی است. در غالب 
ازدواج‌ها بعد از تولد فرزند، بُعد عاطفی رابطه همسران با چالش‌هایی 
جدی روبه رو شده و طبق مطالعات در بسیاری از کشورها رضایت از 
زندگی مشترک بعد از تولد اولین فرزند، کاهش می‌یابد. البته گذر 
زمان می‌تواند تا حدی به بهبود رابطه کمک کند اما در کنار آن، مطالعات 
نشان داده که داشتن زمان‌های دونفره می‌تواند سرعت بهبود را 
افزایش داده و از فشار روی رابطه کم کند. به عنوان مثال مطالعه‌ای 
در دانشگاه ویرجینیا نشان داده است رضایت از رابطه با همسر، در 
زوجینی که تفریحات دو نفره داشتند تا نزدیک سه و نیم برابر زوجینی 

بود که چنین برنامه‌ای نداشتند.

  تعهد بیشتر
فاصله گرفتن از بچه‌ها و صرف زمان دو نفره می‌تواند 

احساس "مــا" بــودن را بین همسران افزایش 
دهد. این احساس ما بودن در عین حال 

ــه تقویت احــســاس تعهد  مــی‌تــوانــد ب
همسران به همدیگر نیز منجر شود. 

ــد  بــرخــی مطالعات نــشــان داده‌انـ
همسرانی که چنین برنامه‌ای را به 
صورت منظم پیگیری  می‌کنند، 
تا دو برابر بیشتر احساس تعهد به 
رابطه مشترک خود را دارنــد. بعد 

از خواندن این فواید شاید وسوسه 
شده باشید که این روش را امتحان 

کنید، پس بقیه مطلب را بخوانید تا بتوانید 
ــرای خودتان و البته  برنامه‌ریزی خوبی ب
فرزندتان برای این چند ساعت داشته باشید.

با مهم‌ترین مانع بر سر قرارهای دو نفره والدین که دور شدن از کودکان است، چه کنیم؟

جدا شدن از کودکان با کم ترین دغدغه
اگر شما فرزند داشته باشید و بخواهید برنامه‌ای 
اختصاصی با همسرتان داشته باشید، شانس این 
که بتوانید برنامه‌ریزی منظم و به عنوان مثال ماهانه 
داشته باشید، بسیار کم تر از زمانی است که فقط 
خودتان دو نفر هستید. بچه‌ها به ویژه در سال‌های 
پیش از دبستان، نیاز به مراقبت و همراهی تمام وقت 
دارنــد. پیدا کردن افــرادی مطمئن برای نگهداری 
از بچه‌ها همیشه آســان نیست. اما با توجه به تاثیر 
با همسر  مثبتی که داشتن زمان‌های اختصاصی 
دارد، پیشنهاد ما تلاش برای اجرایی کردن این ایده 
است. در ادامه می‌توانید ایده‌هایی را با شما در میان 
می‌گذاریم که می‌تواند به شما کمک کند تا چند 
ساعتی زمان خالی برای خودتان دست و پا کنید.

  خدمات مراکز خرید
ــن روزهــــا در شهرهای  ایـ
بــزرگ، می‌توانید مراکز 
خریدی را پیدا کنید که 
در کنار فروشگاه‌های 
ــات  ــدم مـــتـــنـــوع، خ
قبیل  از  ــری  ــگـ دیـ
مهد کودک ساعتی 
هم ارائـــه می‌دهند. 
گاهی نیز ایــن مراکز 
خرید، زمین‌بازی‌هایی 
ــد که شما می‌توانید  دارن
فرزندتان را برای چند ساعت 
ــا بــســپــاریــد. مــزیــت ایــن  ــه آن ه ب

زمین‌های بازی این است که فرزندتان فرصت بازی 
در فضایی مناسب را دارد.

ــال توصیه  ــر ســه س ــرای بچه‌های زی  ب
نمی‌شود. هم از نظر ایمنی و هم این 
که فرزند شما با جدا شدن از شما و 
قرار گرفتن در محیطی جدید ممکن 

است مضطرب شود.

ــان مــقــاومــت کــمــی در مقابل  ــودک ک
ــد و  ــ ــان دارن ــک اســتــفــاده از ایـــن ام
اطمینان از این که به آن ها خوش 
می‌گذرد می‌تواند خیال والدین را 

راحت کند.

  کمک گرفتن از اقوام نزدیک
قدیمی‌ترین روش و البته ارزان‌ترین آن ها! خوبی این 
روش این است که نه فقط شما که فرزندتان نیز فردی 
را که قرار است از او مراقبت کند، از قبل می‌شناسد. 
البته اگر فرزندتان زیر سه سال است، شاید بهتر باشد 
که از کمک خود خواهش کنید که در خانه شما، از 
فرزندتان مراقبت کند. چرا که تجربه نشان داده به 
صورت معمول، خانه شما ایمن‌تر و برای کودک بهتر 

مناسب‌سازی شده است تا خانه اقوام.
  وارد شدن اقــوام به برنامه‌ریزی‌های 
شخصی ما، گاهی اوقات با نظر دادن 
آن‌ها همراه است. تکرار استفاده از 
این روش می‌تواند به افزایش حتمال 

دخالت دیگران منجر شود.

 در صــورت داشتن دو فرزند با فاصله 
سنی زیاد، این گزینه باز هم مناسب و 
کارامد است   و توجه به آن توصیه می 

شود.

  نگهداری نوبتی از کودکان
اگر چند دوست در نزدیکی خود دارید که کودکانی هم‌سن 
و سال به فرزندتان‌ دارند، با همدیگر گروهی تشکیل دهید 
و به عنوان مثال هر جمعه یکی از شما داوطلب نگهداری از 
بچه‌ها در خانه شود تا بقیه بتوانند زمانی برای خودشان 
داشته باشند. بهتر است حداکثر سه زوج در این گروه عضو 

شوند تا تعداد بچه‌ها بیش از حد افزایش نیابد.
 مهم‌ترین ایراد این روش این است که شما 
در عوض استفاده از خدمات دیگران، 
ناچار از ارائه خدمات به آن ها هستید؛ 
وضعیتی که شاید خیلی هم راحت نباشد. 
از همه مهم تر باید به شکل دقیقی از سلامت اخلاقی و 

روحی و روانی اعضای گروه با خبر باشید. 

  بچه‌ها در این زمان می‌توانند با دوستان 
خـــود مــشــغــول شــونــد و در نتیجه 
مقاومت کمتری برای جدا شدن از 

والدین خواهند داشت.

  تجربه دیگر کشورها 
در بسیاری از کشورهای جهان دخترهای جوان دانشجو 
که دنبال کار پاره وقت و ساده هستند با تایید مراجع 
ذیربط از کودکان و سالمندان مراقبت می کنند. این 
روش آسیب ها و فوایدی دارد اما به هر حال در کشور ما 
به دلیل آن که سازوکار برای تایید سلامت روان پرستار 

موقت وجود ندارد فعلًا قابل اجرا نیست.

زمانی ویژه برای شما 2 نفر!
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