
چند راهکار برای داشتن رابطه ایده آل با همسرتان 

من با تو خوشبختم! 
برای بهتر شدن سطح روابطمان چه می‌کنیم؟ به طور معمول دست روی دست می‌گذاریم تا بهتر 
شدن رابطه به خودی خود اتفاق بیفتد؛ اما چرا باید چنین کنیم؟ وقتی توان و اراده دارید، می‌توانید 
بیاموزید که مهربان‌تر و بامحبت‌تر باشــید. به گزارش ســایت »چطور« چند راهــکار بالا به ما کمک 
می‌کند تا در کنار تقویت جسم به تقویت احساسات خود نیز بپردازیم و رابطه‌ای ایده‌آل داشته باشیم.

  خاطرات شاد خود
 را بازگردانید

گاهی حواسمان نیست، اما 
با گذر زمان، کم‌کم اشتیاق 
و توجه ما نسبت به هم از بین 
می‌رود. در ابتــدا، رابطه‌ ما 
سرشــار از درک و بخشیدن 
یکدیگر اســت اما با گذشت 
زمان این احساســات کمتر 
می‌شود. خب، اکنون زمان 
آن رسیده تا این احساسات 
را بــه رابطــه بازگردانیــم. 
شــروع تمــام ایــن اتفاقــات 
را به یــاد بیاورید. یــادآوری 
خاطــرات شــیرین، کمــک 
می‌کند تــا محبوب خــود را 
درست مانند زمانی که تازه 

عاشق شده بودید، ببینید.

 نپرسید »امروز چطور 
گذشت؟«

ســوال  ایــن  کــه  هربــار 
کســل‌کننده را می‌پرســیم 
باید منتظر شنیدن پاسخی 
کســل‌کننده نیــز باشــیم: 
»خوب بــود، تو چــی؟« این 
مکالمه به نزدیک‌تر شــدن 
ما به هم کمکــی نمی‌کند و 
برعکس ممکن است رابطه 
را بــا معمولــی کــردن آن، 
خــراب کنیــم. ســعی کنید 
در پایــان روز چیــز دیگــری 
از همســر خــود بپرســید. 
مثــا »امــروز، روز جالبــی 
ســرکار بــود؟«، »تازگی‌هــا 
اتفاق خنده‌داری افتاده؟«‌، 
»اخبار امروز را شنیده‌ای«،‌ 
»چیــزی توجــه‌ات را جلــب 
کــرده؟«‌ مطمئنــا از پویایی 
مکالمــات  صمیمیــت  و 
خــود تعجب خواهیــد کرد.

 متخصص یکدیگر 
باشید

از ســلیقه هــا، اولویت‌هــا 
و عــادات همســر خــود چه 
می‌دانیــد؟ آیــا دقیقــا )نــه 
بــر پایــه حــدس و گمــان( 
چیــزی  چــه  می‌دانیــد 
را  شــما  زندگــی  شــریک 
در  می‌کنــد؟‌  خوشــحال 
پرسیدن سوال در این‌باره 
تردیــد نکنیــد. همچنیــن 
در رویدادهــا، موقعیت‌هــا 
و ســرگرمی‌های مختلــف 
بــه واکنش‌هــای او دقــت 
کنید. باید برای شاد کردن 
محبوب خود این اطلاعات 
را در اختیار داشــته باشید

 برای بیرون رفتن با 
هم، خلاق باشید

»ده مکانی که آخر هفته‌های 
فراموش‌نشدنی برای شما 
می‌ســازند«، »بیســت ایده 
رایگان که قرار ملاقات شما 
را بسیار رمانتیک می‌کند«‌- 
ایده‌هــای موثــر فراوانی را 
می‌توانید به صورت آنلاین 
پیــدا یــا از خلاقیــت خــود 
استفاده کنید. شبی گرم و 
نــرم در خانه همراه بــا پیتزا 
و یــک فیلم خــوب می‌تواند 
در انتظــار شــما باشــد و...

 از مشکلات دور 
بمانید

استرس‌ها در زندگی مدرن 
حتــی شــادترین روابــط را 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهند. به 
همین دلیل است که وقتی 
با همسر خود هســتید باید 
خیلی حواســتان باشــد که 
از نگرانی‌هــا دور بمانیــد. 
ســعی کنید بــدون تظاهر، 
به آنچه شــریک زندگی‌تان 
می‌گوید کاملا گوش کنید. 
یاد بگیرید از انجام کارهای 
مشــترک لــذت ببریــد. بــه 
روزمرگی همســرتان واقعا 
توجه کنید. نمی‌توانید مانع 
مشکلات مربوط به شغلتان 
باشید اما می‌توانید به شیوه‌ 
خود قدرتــی درونــی برای 

مقابله با آن‌ها پیدا کنید.

 دست از مشاجره 
بردارید‌

وقتی کــه هیجانــات آنقدر 
زیاد شــده‌اند که هــر لحظه 
ممکن است منفجر شوید، به 
خودتان بگویید پیش از آنکه 
تمام پل‌های پشــت ســرت 
خراب شود، مشاجره را تمام 
کن. و بعد پیشنهاد یک وقفه 
بدهید. می‌توانید مشاجره 
را ده دقیقــه بعد )عصــر و یا 
هفته بعد و...( ادامه دهید. 
تنش‌هــای  مکــث،  ایــن 
کاهــش  را  احساســی 
می‌دهــد و باعــث می‌شــود 
در آرامــش بــرای مشــکل 
خــود راه حلــی پیــدا کنید.

 احساسات واقعی خود 
را نشان دهید

بیشــتر اوقات فقط مراقبیم 
ســطح بالایی از احساسات 
مثــل رضایــت یــا خشــم را 
نشــان دهیــم. بــه عبــارت 
دیگر، واکنش نهایی خود را 
نسبت به یک موضوع نشان 
می‌دهیــم؛ اما احساســات 
در سطح متوسط نیز ارزش 
ابراز شدن دارند- آن دسته 
از احساساتی که خط فکری 
و احساسی شما را به شریک 
زندگی‌تان نشان می‌دهند. 
شــامل  احساســات  ایــن 
شادی/ رضایت، اعتراض/
عدم رضایت/تنهایی است. 
احساسات عمیق‌تر همدلی 
پــی دارنــد. بیشــتری در 

 از صمیم قلب 
عذرخواهی کنید

عذرخواهــی نقــش بســیار 
ایفــا  روابــط  در  مهمــی 
می‌کنــد، امــا بایــد از قلب 
شــما برآید. وقتی کــه باید 
عذرخواهی کنید، صادقانه 
خطــای خــود را بپذیریــد و 
راهکار خود را برای جبران 
آن بازگــو کنیــد. بــه یــاد 
داشــته باشــید که صداقت 
مهــم اســت. تنهــا حقیقت 
اســت کــه باعــث می‌شــود 
همسرتان شما را درک کند 
و عمیقــا شــما را ببخشــد.

خواسته‌هایتان را 
بازگو کنید

هرچــه رابطــه طولانی‌تــر 
باشــد، انتظار ما از شــریک 
زندگی‌مان بیشتر می‌شود، 
همه‌چیــز  می‌خواهیــم 
تــا  بدانــد  درباره‌مــان  را 
مبهم‌‌تریــن  بــرآوردن  در 
خواســته‌های ما هم سهیم 
نتیجــه، حتــی  باشــد. در 
بــدون این کــه قبــا درباره‌ 
خواســته‌های خــود چیزی 
گفته باشیم، خود را سزاوار 
برخــی واکنش‌ها از ســوی 
همســرمان می‌دانیم و اگر 
آن واکنش‌ها ایجاد نشــود، 
احساس می‌کنیم بی‌عاطفه 
اســت و این‌گونــه اســت که 
یک رابطــه از بین مــی‌رود، 
امــا می‌توان این مشــکلات 
را به‌راحتی حــل کرد، فقط 
نبایــد فرامــوش کنیــم کــه 
خواســته‌های خــود را بیان 
باشــید  مطمئــن  کنیــم. 
ایــن کار جــواب می‌دهــد.

 خـواستنی
 باشید

برای بسیاری از افراد عبارت 
»خواستنی بودن« به معنی 
چیــزی اســت کــه در حوزه‌ 
خصوصی‌تر روابط زناشویی 
رخ می‌دهــد، امــا منظور ما 
این است که در فعالیت‌های 
روزانه، جذاب و خواســتنی 
باشید. شاید همســرتان از 
آواز خواندن شما حین ظرف 
شســتن، لذت می‌بــرد، اما 
دوست ندارد وقتی ماسک‌ِ 
صورت اســتفاده می‌کنید، 
شــما را ببینــد. هــم شــما و 
هم همســرتان بایــد مراقب 
واکنش‌هــای طــرف مقابل 
نسبت به ظاهر و رفتار خود 
باشــید. ســپس زمانی را به 
صحبت کــردن درباره‌ آنچه 
شــما را ســر شــوق می‌آورد 
اختصــاص دهیــد. یکدیگر 
را ســرگرم و متحیــر کنید و 
باشــید. هــم  الهام‌بخــش 

پیشنهاد
امــروز

امشب از صمیم قلب یک دعای  خاص 
و متفاوت بکن . برای چه کسی دعا می 

کنی   وچه دعایی؟

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
دوشنبه 8 خرداد 1396  . 3 رمضان 1438  .  شماره 195۴7

زندگی من به دو دوره مجزا تقسیم می شود. پیش از 20 سالگی و پس از 20 سالگی که در 
واقع در دوره دوم، یک زندگی کاملا جدید را شروع کردم. من در یک خانواده از طبقه متوسط 
جامعه زندگی می کردم . شاید هم بتوان گفت متوسط رو به پایین، خانه ما در یکی از مناطق 
پایین شهر بود. مجموع این شرایط باعث می شد حسرت های زیادی در دلم بماند، حسرت 
زندگی خوب، حسرت لباس خوب، حسرت امکانات و وسایل زیاد و ... با این حال از همان 
دوران بچگی رویاهای زیادی در سرم بود، در رویاهایم ادامه تحصیل می دادم و مهندس می 
شدم و به چیزهایی که می خواستم می رسیدم و زندگی بهتری را تجربه می کردم؛ اما آن ها 

فقط یک رویا بودند و در واقعیت با چیزهای دیگری روبه رو بودم.

روزهای خوب آغاز شدند ��
تا این که بالاخره روزهای خوب آغاز شدند و تغییرات بزرگ و مهم زندگی من رخ دادند. من 
در 20 ســالگی آرام آرام با قوانین جهان هستی آشنا شــدم و عمیقا فهمیدم دنیا آن طوری 
نیست که من می بینم و فهمیدم واقعا آدم به هر چیزی که دوست دارد، می تواند برسد، هر 
چیزی را که بخواهد می تواند به دست بیاورد. با کتاب ها و روش های مختلفی آشنا شدم، 
با تجارتی آشنا شدم که در همین مسیر قرار داشت و به خوبی فهمیدم نگرش یعنی عینکی 
که به وسیله آن به همه چیز چشــم می دوزی و نگاه می کنی و دنیا را می بینی و من نگرشم 
را تغییر دادم. من یاد گرفتم اگر دنبال موفقیت هســتم باید قوانین رسیدن به آن را پیدا و از 

آن تبعیت کنم.

دو رژیم موفقیت! ��
من ســعی کردم دو رژیم را رعایت کنم، یکی خوراک های ذهنی مثبت که برای آن از کتاب 
های مثبت، سمینارها، نماهنگ ها و موسیقی های مثبت کمک گرفتم و دیگری  معاشرت 
های مثبت بود که منظــور از آن ارتباط با آدم های بزرگ اســت، آدم هایــی که چیزی برای 
آموختن به من دارند، چون ما متاثر از میانگین خصوصیات 5 فردی هستیم که با آن ها ارتباط 
داریم.  با رعایت این دو رژیم، من در زندگی ام تغییرات زیادی کردم، من کسی بودم که با آن 
همه حسرت در کودکی و نوجوانی به سر می بردم، حسرت های ساده ای که روی زندگی ام 
سایه انداخته بودند، حسرت لباس خوب، گاهی حتی حسرت  خوردن ساندویچ خوب، ولی 
حالا اوضاع تغییر کرده اســت. من به لحاظ مالی و معنوی، شخصیتی  و فکری رشد زیادی 
کرده ام و موقعیت فعلی ام با 5 سال قبل حتی قابل مقایسه نیســت. باید باور کنیم با تغییر 
به قلم ر.م نگرش می توانیم دنیای خودمان را تغییر بدهیم.�

شما
قلم 

به 

همراهان عزیز! شما هم می توانید »تلخ و شیرین« زندگی خودتان را برای ما به 
آدرس کانال تلگرامی زندگی سلام zendegiisalam@  بفرستید.

همه چیز در رویا خوب بود

متاسفانه خصلت بسیار بدی دارم و هنگام صحبت در جمع، سفره دلم 
را برای همه باز می کنم. به همین دلیل بعد از هر دیدار، عذاب وجدان 

دارم. چه کار کنم؟

متاسفانه سفره دلم را برای همه  باز می کنم! 

دختری10ساله هستم. از وقتی برادرم به دنیا آمده مادر و پدرم دیگر من را 
دوست ندارند. چه کنم؟!

در  ابتــدا بایــد از شــما تشــکر کنم که 
ناراحتی خود را با ما در میان گذاشتید 
و درک مــی کنــم کــه در موقعیــت 
ناراحــت کننــده ای هســتید. این که 
آدم احســاس کند پدر و مــادرش او را 
دوست ندارند احساس ناخوشایندی 
اســت. در ســؤالتان نگفته اید که چه 
مــدت اســت برادرتان بــه دنیــا آمده 
اما مــن این طــور فــرض می کنــم که 
برادرتان به تازگی به دنیا آمده است. 
در واقع  بســیاری از دخترها و پسرها 
وقتــی خواهــر یــا بــرادر جدیــدی به 
زندگی آنهــا می آید، این احســاس را 
دارند کــه پدر و مــادر مثل قبــل آن‌ها 
را دوســت ندارند؛ امــا وقتی بــا پدر و 
مادرشان صحبت می کنند آنها حرف 
هایی می زنند که آرامش‌بخش است.

بگویید که ناراحتید! ��
پیشــنهاد اصلی این اســت که ســعی 
کنید با پدر و مادر خود درباره احساس 
و نگرانی خود صحبت کنید و برای آنها 
توضیح دهید که از این مسئله ناراحت 

هستید.
وجود شــما برای خانواده مهم است و 
باید بگویم که قرار نیست برادر کوچک 
شما، جای شــما را در خانواده بگیرد. 
در واقع هر یــک از بچه ها بــرای پدر و 

مادر، جایــگاه خــاص خــود را دارند. 
خیلی وقت ها پدر و مــادر به این دلیل 
فرزنــد دیگری به دنیا مــی آورند چون 
می خواهنــد که فرزنــد آنهــا، خواهر 
یا برادر دیگری داشــته باشــد تا ســال 
هــای  آینده بــا هم دوســت و صمیمی 
باشند و از یکدیگر حمایت کنند؛ مثلًا،  
دایی، خالــه، عمو و عمه  کــه خواهر و 
برادرهــای پدر و مادر شــما هســتند، 
رابطه دوســتانه ای با پدر و مادر شــما 
دارند.  برای اطمینــان از این گفته ها 
می توانید درباره آنها با پدر و مادر خود 

صحبت کنید.
در صورتی که احساس می کنید پدر و 
مادر کاملًا به برادرتان توجه می کنند، 
به‌طوری‌که اصلًا به شما توجهی نمی 
شود، لازم است که والدین شما از این 
مســئله آگاه شــوند؛ بنابرایــن به طور 
مستقیم یا از طریق فردی مورد اعتماد 
مثــل مادربــزرگ آنهــا را از ناراحتــی 
خــود آگاه کنید تــا بتوانند مشــکل را 

حل کنند.
توجه داشــته باشــید که وقتــی فرزند 
جدیدی به دنیا می آید، به دلیل آن که 
توانایی مراقبــت از خــودش را ندارد، 
والدین به او توجه بیشــتری  می کنند 
و رســیدگی بــه کــودک ممکن اســت 
باعث خســتگی آنها شــود و به صورت 
غیر عمدی توجه کمتــری به کودکان 
بزرگ تر کنند. شــما می توانید آنها را 
آگاه کنیــد و از آنها بخواهیــد که برای 
شــما هم وقت بگذارند. همچنین می 
توانید بــه آنها پیشــنهاد دهیــد که در 
مراقبت از برادرتان به آنها کمک کنید.

توجه کنید که شما این امتیاز را دارید 
که خواهــر بزرگ‌تر هســتید و توانایی 
انجام کارهایی را دارید کــه برادرتان 
هنوز از آن توانایی‌ها برخوردار نیست. 
به همین دلیل پدر و مادر روی توانایی 
شما حساب می کنند و شما را دوست 
و همــراه خود مــی دانند؛ بــرای مثال 
شما به مدرسه می روید و دوستانی در 

مدرسه دارید. 
مــی توانیــد بــازی کنیــد و در آینــده 
هم می توانیــد این‌ها را بــه برادرتان 

آموزش دهید.

10 ساله ام، پدر و مادرم دیگر دوستم ندارند! 

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان‌پزشکی

در پاســخ بــه ســوال شــما مخاطــب 
گرامــی بهتر اســت بیــان کنــم این 
موضوع مــی تواند بــه دو دلیل اتفاق 
بیفتد: دلیل اول آن اســت که شــما 
احســاس می‌کنیــد اطرافیانتــان، 
مشــکلات شــما و موضوعاتــی را که 
برایتان مهم اســت، درک نمی کنند 
و وقتــی در جمعــی قــرار می‌گیرید 
کــه موضوعــات بحــث آن‌هــا دقیقا 
موضوعاتی است که شما نتوانسته‌اید 
آن را در بین اعضای خانــواده بیان و 
نظر موافق آن‌هــا را جلــب کنید، در 
نتیجه به‌طور ناخواسته بغض درونی 
خود را تخلیه می‌کنید ولی وقتی آن 
را بیــان کردید و کمــی آرام گرفتید، 
منطق‌تان وارد کار می‌شــود و دچار 
عذاب وجدان می‌شــوید. دلیل دوم 
برای بازکردن سفره دلتان می‌تواند، 
صداقــت بیــش از انــدازه شــما و 
اعتمادی که به اطرافیان خود دارید 
باشد، ولی بعد از این که موضوعی را 
مطرح کردید با خود فکر می‌کنید اگر 
برای من مشکلی پیش بیاید، خودم 
مسبب آن بودم و نباید هر چیزی را در 

هر جمعی بیان می‌کردم.

بررسی راهکارهای حل  ��
مشکل‌تان باتوجه به علتش

ابتدا بهتر است ریشه‌یابی کنید کدام 
یــک از دلایل بــالا عامــل بــاز کردن 
سفره دلتان در جمع می‌شود، سپس 
براساس آن، به اقدام مناسب دست 
بزنید. اگر ریشــه ایــن کار دلیل اول 
باشد بهتر است سبک ارتباطی خود 
با اعضــای خانــواده و دیگر افــراد را 
تغییر دهیــد که بــرای ایــن کار بهتر 
است با شرکت در کلاس مهارت‌های 
زندگی که یکی از آن ها شامل ارتباط 

موثر و خودآگاهی اســت یــا مطالعه 
کتاب‌هایی با چنیــن موضوعاتی به 
مهارت‌هــای زیــادی در ایــن زمینــه 
دســت یابید ولی اگر ریشــه مشــکل 
شــما به دلیل دوم برمی‌گردد، بهتر 
اســت قبــل از هرچیــز بــه شــناخت 
کاملی از اطرافیان خود دست یابید 
و افراد قابــل اطمینــان را پیدا کنید 
تا در مواقعی که احســاس می‌کنید 
به اصطــاح، موضوعــی روی دلتان 
ســنگینی می‌کنــد، بتوانید نــزد آن 
افراد رفته و با خیال راحت سفره دل 
خود را باز کنید تــا از گفته‌های خود 
پشیمانی هم نداشــته باشید. بعد از 
این اقدامات باخود بیندیشید از این 
که تمامی مسائل زندگی خود را برای 
همه بیان می‌کنید، می‌خواهید به چه 
هدفی دست یابید؟ آیا می‌خواهید به 
آرامش دست یابید که اگر موضوع از 
این قرار است، راهکار آن پیدا کردن 
افراد مطمئن است که بسیار اثربخش 
اســت؛ اما اگر دلایــل دیگــری دارد 
ســعی کنید آن موضوع را حل کنید 
نه این که با بیان کردن آن برای همه 
و نبود دسترسی به راه حل، با دست 
خودتان به مشکلات تان بیشتر دامن 
بزنید چراکه با حس عــذاب وجدان 
بعــد از بیان مســائل، خود را بیشــتر 
در دامان انــدوه و مشــکلات گرفتار 
می‌ســازید. این راهکار حتــی برای 
دلیل اول هــم، مصداق پیدا می‌کند 
چرا که برای هر فرد، یافتن افراد قابل 
اطمینان باعث ایجــاد حس حمایت 
و آرامش می‌شــود و باعث می‌شود با 
داشتن ارتباط با چنین افرادی به این 
موضوع آگاهی پیدا کنیــم که در هر 
زمان، بهترین افراد و کمک‌کننده‌ها 

در پیرامون ما چه کسانی هستند.

 مهسا جعفری نسب
روان‌شناس بالینی
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