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چگونه به همسرم ثابت کنم که او را دوست دارم؟ این پرسشی است که معمولا زوجین با آن مواجه می‌شوند چراکه 
نمی‌دانند برای اثبات عشق از چه فرمولی باید استفاده کنند. درباره اهمیت ابراز علاقه کلامی و مستقیم به همسر، 
بارها در همین صفحه مطالبی نوشته شده است. آن چه کمتر به آن پرداخته شده، اثبات عشق به همسر با ابراز علاقه 
غیرمستقیم است. به تازگی تصویری از دستپخت یک خانم در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که برای همسرش 

نوشته: »»اگه برات آشپزی کردم پس دوستت دارم«. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

�

�

�

بنفشه دولت‌آبادی    | روان‌درمانگر و مشاور خانواده

شرایطی او را دوست بدارید، فارغ از این که انتظارات شما را 
برآورده‌ کند یا خیر.

همســرتان اولویــت زندگی‌تان باشــد| یــک رابطه 3 
زمانی پایدار و محکم اســت که برای هم وقت بگذارید و 
همسرتان اولویت زندگی‌تان باشــد. کافی ‌است در طول روز 
مدتی را به همســرتان اختصاص دهید و با او گفت‌وگو کنید. 
مثلا از او بپرســید روز خودت را چطور ســپری کردی؟ به‌طور 
کلی در کنار همســرتان کارهایی را انجام دهیــد که هر دو از 
انجام دادن آن لذت می‌برید، مثلا تماشای یک فیلم، آشپزی، 

قدم زدن در طبیعت و ... .

خوشــرو و شــوخ طبــع باشــید| زن و شــوهری که با 4
هم می‌خندند، تــا ابد کنار هــم می‌مانند. ســعی کنید 
لبخنــد بر روی لبان هــم بنشــانید. البته باید بدانیــد که همه 
لحظات زندگی شما شاید شــاد نباشد، ممکن است اختلاف 
و مشــاجرات هم باشــد، در مواجهه با این مشکلات احساس 
ناامیدی و یاس نکنید و حتی در این شــرایط باید عشق تان را 

به همسرتان نشان دهید.

همســرتان را تصدیق کنیــد| یکی از راه‌هــای اثبات 5 
علاقــه بــه همســر کــه شــاید بیشــترین کاربــرد را در 
زندگی‌مشترک داشته باشــد، تصدیق کردن همسر است. از 
توانایی همسرتان تعریف کنید و آن را در جمع و بین دوستان 
و خانواده مطرح کنید. این رفتار باعث می‌شود که همسرتان 

از عشق و علاقه شما مطمئن شود و به آن افتخار کند.

در گوش دادن شــکیبا باشــید| صبر و شــکیبایی در 6 
گوش‌دادن به صحبت‌های همسر بسیار اهمیت دارد. 
زمانی‌که همسرتان با شما صحبت می‌کند، به جای این که او 
را قضاوت کنید و دنبال نتیجه‌گیری باشــید، سعی کنید او را 
درک کنید، تلفن همراه و تلویزیون را کنار بگذارید و فقط به او 
توجه کنید. به این ترتیب مطمئن باشید بزرگ ترین اختلاف 

بین شما هم حل خواهد شد.

محوری

* زندگی در خانه چوبــی خیلی حس خوب 
و آرامش می‌دهد. من چندبــار در خانه‌های 

بوم‌گردی که از چوب ساخته شده، بودم.
* جوانــه. خودت هم خوب مــی دونی که راز 
جوانــی رونالدو، داشــتن پــول زیــاد و کیف 
کردن از زندگیه. رژیم غذایی هم مهمه ولی 

اصلیش اونه.
* چوب باید تقویت شــود وگرنه بعــد از چند 
سال و خیس شدن بعد از بارش باران و برف، 
می‌پوسد و تعویض آن هم، خیلی سخت است.
* ویدئــوی ایــن بچــه را کــه بــا دود ســیگار 
الکترونیکی تردستی انجام داد، من هم دیدم. 

از مادرش تعجب کردم که دید و خندید!
* درباره پرونده »دنیا در انتظار تصمیم عادلانه 
فیفا« چاپ‌شده در تاریخ 11 مهر، اگر خبرش 
اعلام شد، بگین که فیفا چه تصمیمی گرفت؟ 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 کشف راه‌های ابراز عشق

در واقع ما به همسرمان عشــق می‌ورزیم نه به این دلیل که کسی 
این کار را از ما خواسته باشد، بلکه به این علت که او سزاوار محبت 
و عشق است. وقتی این احساس درونی را در خودمان پیدا کنیم، 
دیگر نیازی نیست به دنبال یک دلیل یا محرک بیرونی بگردیم، 

فقط کافی است راه‌های ابراز علاقه و عشق را پیدا کنیم.

خودتــان را بهتریــن فــرد بــرای همســرتان بدانید| 1
مهم‌ترین گام برای اثبات عشــق به همسرتان این است که 

ابتدا خودتان را باور داشته باشید. به این معنا که تنها شما شریک 
زندگی همسرتان هستید و همسرتان بیشتر از هر فردی شما را 
دوست دارد. این طرز فکر به شما جرئت می‌دهد نه تنها همسرتان 

را دوست داشته‌ باشید، بلکه این احساس زیبا را به او ابراز کنید.

عشق را به برآورده‌شدن انتظارات وصل نکنید| همیشه 2 
این نکته را در نظر داشته باشید که شما نمی‌توانید تنها زمانی 
به همسرتان ابراز علاقه کنید که انتظارات شــما را به طور کامل 
برآورده کرده باشد. برای اثبات عشق به همسر لازم است  در هر 

 خیلی از والدین پول توجیبی 
را بــه فرزندشــان می‌دهنــد 
ولی متاســفانه چــون اصول 
آن را نمی‌دانند، بیشتر باعث 
می‌شوند عادت‌های مالی نامناسب و رفتارهای 

ناپسند در بچه‌ها شکل بگیرد. 
پول اضافه‌تر به او ندهید

بــرای پرداخت پول توجیبی زمانی را مشــخص 
کنید؛ این زمان می‌تواند ماهانــه، هفتگی یا دو 
هفته یک بــار باشــد. در این فراینــد حواس‌تان 
باشد که اگر فرزند شما با کمبود پول مواجه شد، 
به او کمک خرجی ندهید. اگر به او پولی اضافه‌تر 

پرداخت کردید، حواستان باشــد که با او برنامه 
بازپرداخت را برنامه‌ریزی کنید. بــا این روش او 

را با قرض گرفتن و قرض دادن آشنا می‌کنید.
از قلک کمک بگیرید

بچه‌ها با دیدن رشــد پول، تشــویق بــه پس‌انداز 
بیشتر می‌شوند. به همین منظور سعی کنید پول 
پس‌انداز شده را در قلکی قرار دهید که فرزندتان 
بتواند زیاد شدن آن را ببیند. به او آموزش دهید 
که پول توجیبی خود را تقســیم کند؛ یکی برای 
مخــارج روزانه و دیگری برای پس‌انــداز و آخری 

برای خرید اقلام گران‌تر در آینده.
الگوی خوبی باشید

یکی دیگــر از روش‌هــای یادگیــری ارزش پول، 

مشــاهده نحوه پول خرج کردن والدین اســت. 
برای مثال هنگامی کــه با فرزند خــود به خرید 
می‌رویــد، اگــر ببینــد بــرای پــول خــرج کردن 
محدودیــت قائل هســتید و بــرای پیــدا کردن 
بهترین قیمت، مغازه‌ها را جست‌وجو می‌کنید، 
با فروشنده بر سر قیمت مذاکره انجام می‌دهید 

و ... متوجه می‌شود  باید به بودجه پایبند بود.
انتظارات را با او در میان بگذارید

اگر انتظار دارید که فرزندتان هزینه حمل‌و‌نقل، 
غــذا و پوشــاک و ... را خودش بپــردازد، ممکن 
است لازم باشد به او میزان بیشتری پول توجیبی 
پرداخت کنید. پس انتظارات خود را با او در میان 

بگذارید و با یکدیگر به توافق برسید. 

پسری 14ساله دارم. ماهی 2 میلیون تومان به او پول توجیبی می‌دهم. سرویس هم 
دارد اما انگار پول توی جیبش نمی‌ماند! هر هفته درخواست پول می‌کند و می‌گوید کم 

آوردم. چطور قناعت و پس‌انداز را به او یاد بدهم؟

پول در جیب پسر 14ساله‌ام نمی‌ماند!

 تربیت 
فرزند

صدیقه معدنی  | ‌  روان‌شناس
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 فرمول اثبات عشق
 به همسر
به‌بهانه پربازدید شدن عکسی از یک کاربر در 
شبکه‌های‌اجتماعی که برای همسرش نوشته »اگه 
برات آشپزی کردم پس دوستت دارم«، از راه‌های 
ابراز علاقه غیرمستقیم گفتیم

نور درمانی، روشی که در آن نور طبیعی خورشید با نوری مصنوعی شبیه‌سازی می‌شود، 
مدت‌هاست برای افراد مبتلا به »اختلال عاطفی فصلی« توصیه می‌شود. این نوع اختلال نوعی 
افسردگی است که می‌تواند انرژی افراد را از بین ببرد یا برنامه خواب آن‌ها را تحت تاثیر قرار 
دهد و معمولا در ماه‌های تاریک زمستان رخ می‌دهد. با این حال یافته‌های جدید نشان می‌دهد 

که نور درمانی می‌تواند برای بیماران مبتلا به افسردگی غیرفصلی هم مفید باشد.

نحوه انجام و نتایج این پژوهش
محققــان می‌گوینــد با توجــه به ایــن که ۵۰ 
درصد از بیماران افســردگی بــه درمان‌های 
اولیه پاسخ نمی‌دهند، این روش می‌تواند به 
عنوان یــک درمان مقدماتــی و ارزان‌تر عمل 
کند. نویســندگان این مطالعه در مقاله خود 
آورده‌اند: »نــور درمانــی می‌تواند بــه عنوان 
یــک روش درمانی اضافــی در نقاط مختلف 
در سراســر جهان و در نتیجه در محیط های 
اقتصادی متنوع‌تر عمل کنــد«. محققان در 
دانشگاه‌های برزیل برای این تحقیق حدود 
۸۶۰ بیمــار را کــه بین ســال‌های ۲۰۰۵ تا 
۲۰۲۴ توســط طیف‌هــای مختلــف نــوری 

درمان شده بودند، مورد تجزیه و تحلیل قرار 
دادند. پژوهشــگران در طول مطالعه متوجه 
شدند که علایم افســردگی در نزدیک به ۴۰ 
درصد از بیمــاران تحت نــور درمانی کاهش 
می‌یابد. آرتــور منــگاز د آلمیدا، دانشــجوی 
پزشکی در دانشگاه فدرال ماتو گروسو برزیل 
و نویســنده اصلی ایــن مطالعه، بــه یورونیوز 
گفت: »تجزیه و تحلیل ما نشــان داد که مدت 
درمان یک هفته می‌تواند به اندازه شش هفته 
موثر باشد«. وی اضافه کرد: »با این حال، این 
یافته نیاز به تحقیقات بیشــتری بــرای درک 
بهتر رابطه زمان و پاسخ در درمان با نور روشن 

دارد«. 

درمان 40درصد افسرده‌ها با نور درمانی

اتاق مشاوره

از دنیای روان شناسی

1- از یک شکست عبور کردید

2- با ترس‌های‌تان مواجه شده‌اید

3- ذهنیت رشد دارید

4- خودآگاهی را تمرین می‌کنید

5- هر وقت نیاز دارید درخواست کمک می‌کنید

6- از تغییر استقبال می‌کنید

6 نشانه که یک شخصیت قوی دارید
نکته ها�


