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چطور گفت و گویی جدی با 
همسرمان داشته باشیم؟

در طول زندگی مشــترک تان زمان هایی خواهد بود که 
مجبوریــد گفت وگو های جدی و ســختی با همســرتان 
داشته باشــید. این گفت وگو ها درباره مسائل پیچیده و 
موقعیت های دشواری هستند که ممکن است هر دوی 
شما را عصبانی و ناراحت کنند و بیازارند. »برترین ها« با 
این مقدمه می نویســد که داشتن گفت وگوهای جدی و 
سخت نشان می دهد به اندازه کافی به همسر و زندگی 
مشــترک تان اهمیت می دهید و این گفت وگوها را لازم 
می دانید. در این مطلب توصیه هایی برای تان داریم که 

چگونه مکالمه های سخت تان را پیش ببرید.
   به یک مقدمه مناسب فکر کنید: نگویید »می توانیم 
با هم حرف بزنیم؟« یا »ما باید با هم حرف بزنیم«. صحبت 
خود را با جمله ای شــروع کنید که معلوم شــود موضوع 
مورد بحث تان حساس است. آشکارا بگویید که می دانید 
طرز فکرتان متفاوت است اما می خواهید با همکاری هم 
به درک بهتری از طرزفکرهای تان برسید. به یک مقدمه 
مناسب فکر کنید. چند جمله  مناسب برای مقدمه: »من 
درباره ... فکر کرده ام«، »نظر تو درباره... چیست«، »من 
می خواهم نظرت را درباره... دقیق تر بدانم«. طفره نروید؛ 

بی حاشیه و ساده روی موضوع اصلی تمرکز کنید.
   چه زمانی و کجــا درباره موضوعــی جدی حرف 

بزنید: برای گفت وگوهای استرس برانگیز، همسرتان 
را به ســینما و تئاتر نبرید. شــما به جایی دنج و آرام برای 
گفت وگو نیاز دارید. زمان مناســبی را برای گفت وگوی 
جدی انتخاب کنید. هر دوی شــما باید خونســرد و آرام 
باشید تا به نتیجه گیری مناسب برسید اما خیلی هم فاصله 
نیندازید، توافق کنید که چیزی حدود دو روز فرصت کافی 
است. در ضمن، صحبت های جدی و سخت را برای قبل و 
بعد از رابطه  زناشویی تان نگذارید. اگر مکالمه را در خودرو 
یا هواپیما انجام دهید، یعنی او را در تله گرفتار کرده اید. 
درباره مکان گفت وگوی تان توافق کنید. خیلی بهتر است 
که خانه را از حضور بچه ها خالی کنید و همین جا حرف 
های تان را بزنید، مگر این که همســرتان ترجیح دهد در 

یک مکان عمومی مانند رستوران با هم گفت وگو کنید.
   چند اســتراتژی  بــرای داشــتن گفت وگوهایی 

جدی: درخصوص ارتباط غیرکلامی تان هوشیار باشید. 
تماس چشــمی تان را حفظ کنید. این را درک کنید که 
فهم شما از چیزی که همسرتان می  گوید لزوما به معنی 
موافقت با آن نیست، پس از توضیح بیشتر خواستن برای 
درک بیشتر و رفع ســوء تفاهم هراس نداشته باشید. به 
یک توافق واقعی برسید، نه ظاهری. سپس کمی به هم 
زمان دهید تا ببینید چگونه با مسئله برخورد خواهید کرد. 
تشخیص دهید چه زمانی به کمکی از بیرون نیاز دارید. 
اگر مشکل تان ادامه دار شــد و دردسرساز، پس هر دوی 

شما نیاز دارید به یک مشاور مراجعه کنید.

* پرونده »عشــقی که مرز نمی شناسد«، ثابت می کند 
که امام حســین)ع( در دل تمام انسان های حق طلب 

هستند و کمک شان می کنند.
* به جای ستون قرار و مدار در صفحه خانواده، سخن 

بزرگان و علما را چاپ کنید.
* گــزارش پرونــده زندگی ســلام از عاشــورا در آلمان 

جالب بود.
* چاپ مطلبی بــا عنــوان »ایرانی ها ۴ برابر متوســط 
جهانی نوشابه گازدار می نوشند« در روزهایی که همه 

با شله باید نوشابه بخورند، به نظرم کاربردی نبود.
* مشاور صفحه خانواده در پاســخ به پیامک مردی که 
گفته بود: »خانمم به محض رسیدنم به خانه به اتاقش 
مــی رود و در را قفل می کنــد!«، خیلی طــرف خانم را 
گرفته بود. به نظــرم باید با این زن، برخــوردی قاطع و 

مردانه داشت تا حساب کار دستش بیاید.
* به مناســبت ســالگرد زندگی ســلام از نویســندگان 
ایــن صفحــات ممنونــم کــه بیــش از پنــج ســال برای 
فرهنگ ســازی تلاش کردند و به عنوان یک مخاطب، 

از مطالعه اش لذت می برم.
* روز عاشورای امسال هم مانند سال های گذشته در خانه 
مادربزرگ جمع شدیم و افتخار داشتیم که میزبان عزاداران 
حســینی باشــیم. خداوند  نذری های همه مشتاقان امام 
عباسی، مشهد حسین)ع( را   قبول بفرماید. آمین.  

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

زوجین  پول ها و افکاری که 
هر 2 با هم پوسیده اند!

افرادی هســتند که با تفکر به  اصطلاح »مقتصــد مآبانه«، 
جدی جدی زندگی را از خودشان می گیرند. حالا باز هم 
نقش خود افراد در خوشبختی شان پر رنگ می شود؛ قرار 
نیست همیشه کسی باشد تا زندگی را به کام مان زهر کند. 
گاهی خودمان به استقبال این تلخ کامی ها می رویم اما چرا 

افراد از پس انداز افراطی، استقبال می کنند؟

   انگیزه های اصلی را دریابیم

تــرس از آینــده، می توانــد جهت گیــری رفتــاری آدم ها را 
مشخص کند. ترس از فقر، نیازمند شــدن و ... موانع پول 
خرج کردن هستند اما واقعیت این اســت که آن خانم هم 
امروز دارد با فقر، دست وپنجه نرم می کند و احتمالًا خودش 
بی خبر اســت! زیرا همین حــالا، همه لذت هــای خوب و 
متعــادل را از خودش دریغ کرده اســت. انگیزه هرکســی 
با دیگری، متفاوت اســت. اگر شــما هم مدتی است برای 
خرج کردن، بیــش  از حد احتیــاط می کنیــد، از خودتان 
بپرســید پس انداز بیش  از اندازه، چگونه باعث احســاس 
امنیت شما می شود؟چه چیزی در درون شما نمی گذارد 
تا با رفع نیازهای واقعی تان، احساس لذت را تجربه کنید؟ 
اختلال های شخصیت، الگوهای نسبتاً پایداری هستند 
که تجارب ذهنــی و رفتاری شــخص را شــکل می دهند، 
انعطاف پذیر نیســتند و در طول زمان بر احساس رضایت 
و عملکــرد ســازگارانه افراد، تأثیــر منفــی می گذارند. در 
اختلال شخصیت وسواسی-جبری، فرد درباره خودش 
و دیگران، خسیس است. »احتکار« هم به  عنوان یک رفتار 
وســواس گونه در خدمت کاهش اضطراب است اما قطعاً 
این رفتار، انتخاب بهنجاری برای کاهش اضطراب نیست. 
پول، عــلاوه بــر این که نیازهــای شــخصی مان را برطرف 
می کند، ابزاری است برای این که هیجان های مثبتی مثل 

شادی، لذت و ... را هم با دیگران سهیم شویم. فراهم کردن 
دورهمی ها و برقراری روابط سازنده به  پختگی انسان کمک 
می کند. پس خانم سالخورده این روایت، همان قدر که پول 

جمع کرده است، لذت و نشاط را هم دور ریخته است!

   سلامت روان، یعنی تعادل 

همیشه این احتمال وجود دارد که از دو طرف بام بیفتیم! 
افــراط  و تفریــط، خط قرمزهای ســلامت روان هســتند. 
بعضی افراد در شرایط ناخوشایندی مثل خشم، تنهایی، 
غم، ناامیــدی و ... فقط بــا خرج کردن، احســاس آرامش 
می کنند. )البتــه هیچ تضمینی بــرای آرامــش و رضایت 
درونی شان وجود ندارد(. عده دیگری اما ترجیح می دهند 
تمام درآمدشان را برای روز مبادا نگه دارند. روز مبادایی که 
ممکن است همین امروز باشد و فرد به خاطر اضطراب از 
آینده، حاضر نباشد حتی یک اسکناس خرج کند. سلامت 
روان، در گــرو تعادل داشــتن اســت. برای برقــراری این 
تعادل، چند راهکار وجود دارد: 1- شناسایی انگیزه های 
درونی تان بــرای پس انــداز افراطی یــا ولخرجی 2- حل 
مسائل مختلف به شکل ســازگارانه؛ یعنی به جای این که 
بخواهید با پس انداز، برای خودتان احساس امنیت بخرید، 
حس ناامنی تان را درمان کنید. 3- تهیه یک فهرست سود 
و زیان دربــاره پس انداز بیش ازحــد ۴- برنامه ریزی مالی 

منطبق بر میزان درآمد، هزینه ها و پس انداز مناسب.

عمر شما ارزشمندتر از پول 
شماست

تا به حال به عادات صرفه جویی و خــرج کرد درآمد و 
پول های خود فکر کرده اید؟ خود را در چه دسته ای از 
افراد می بینید؟ بسیار ولخرج؟ با منطق و اقتصادی؟ 
خیلی صرفه جو؟ اجــازه بدهید کمــی راحت تر بیان 
کنــم: آیا دوســت داریــد هنگامی کــه احســاس نیاز 
می کنید از ســرمایه خود خــرج و نیازتــان را برطرف 
کنید یا خیر؟ آیا از انباشت پول و سرمایه و تلاش برای 
اســتفاده نکردن از آن لذت می بریــد و از طرف دیگر 
هنگام نیاز به خرید احســاس ناخوشایندی از کاسته 
شــدن میزان پول هایتــان در شــما ایجاد می شــود؟ 
به راســتی نگرش شــما به خــرج کردن پــول چگونه 
است؟ تا به حال فکر کردید این نگرش چگونه ایجاد 

می شود؟

   درست نبودن نگاه صفر و یکی در خرج کردن پول

نکته مهمــی که در این جــا وجود دارد؛ پرهیــز از نگاه 
صفر و یکی در خرج کردن پول است. آدمی باید عقل 
معاش خود را منطبق بر شرایط روز زندگی و اجتماع 

تنظیم کند. ولخرجی مفرط از یک سو و احتکار سرمایه 
از ســوی دیگر، معنی و مفهوم زندگی کــردن را تحت 
شــعاع خودش قرار می دهــد و در نهایــت حس خوب 
زنده بودن را از فــرد می زداید. حتمــا در اطراف خود 
دیده اید افــرادی که همه ســرمایه خود را در پســتوها 
ذخیره می کننــد؛ آن را نه صرف خــود می کنند و نه به 
دیگران ســودی می رســانند، فقــط همیشــه در حال 
انباشت هستند! ســوالی که از این افراد می شود این 
اســت: هدف از زندگی، پول انباشــت کردن اســت؟ 
خب بعــدش چی؟ آیا توانســتید با انباشــت پول، گذر 
زمان را هم ذخیره کنید؟ اساسا ارزش شما به چیست 
و زمان تان چقدر ارزش دارد؟ آیا پول برده شماست یا 
شــما برده پول؟ اگر پول برای شــما کار کند، در بازی 
بســیار جلوتر خواهید بود. پول صرفا یــک ابزار برای 
شماســت تا بتوانید نیازهــای واقعی تان را به دســت 
آورید. شــک نکنید با تصور این که پول دستوردهنده 
است و باید مطیع آن باشید در زندگی یک فرد شکست 

خورده خواهید بود.

   زمان را با هیچ پولی نمی توان به دست آورد

یادتان باشد که اگر همیشــه احساس وجود وضعیت 
اضطــراری در زندگی تان داریــد )این پول ها باشــه 
برای روز مبادا و این روز را هیچ فردی در زندگی شما 
ندیده(، باید بدانید که مشکل شــما پول نیست بلکه 
رویکرد شــما در مواجهه با مشــکلات زندگی اســت 
که باعث می شــود طعم خوش خرج کــردن با خیالی 
آســوده را نچشــید. اگر جزو ایــن تیپ افراد هســتید 
بهتر اســت به جمله ســازنده ای کــه در ادامه اشــاره 
می کنم با دقت توجــه کنید، به ایــن ترتیب رابطه ای 
مثبت و بهتر با پول برقرار خواهید کرد: »زمان و عمر 
شما ارزشمندتر از پول شماست! پول را با گذر زمان 
می توان کسب کرد اما زمان را با هیچ پولی نمی توان 

دوباره به دست آورد.«

نگار فیض آبادی| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

 حمید ذوالفقاری | دانشجوی دکترای تخصصی 
روان شناسی و عضو بنیادملی نخبگان

نظر 
کارشناس 

اول

افزایش توجه، دقت و تمرکز: فعالیت هایی مثل انتقال  مواد مایــع و جامد از ظرفی به ظرف دیگــر، مهارت خرد 1
کردن و تقســیم کــردن باعث افزایــش دقــت، توجــه و تمرکز در 

کودکان مان می شود.
کاهش استرس و خشم: کار با مواد طبیعی، برش زدن،  تهیه و ورز دادن خمیر، فعالیت هایی هستند که علاوه بر 2
تقویــت عضــلاتِ کودکان مــان، در کاهــش اســترس و خشــم 

فرزندان مان نیز موثر است.
افزایش هوش ریاضی: متناسب با سن کودک می توانید  وظایــف مختلفی به او بســپارید، کارهایی چــون پیمانه 3
کردن، وزن کردن، تشخیص حجم و اندازه ها. مثلا به او بگویید که 
برای غذای امروز به سه عدد تخم مرغ متوسط، پنج حبه سیر و ... 
نیــاز داریــم. بــا انتخاب یــک دســتور ســاده می توانید بــه همراه 
کودک تــان یک کوکی ســاده درســت کنید تــا او نتیجــه زحمت 

خودش را هم بچشد.
فرصت تعامــل و کار گروهی: همــکاری در طول یک  دســتور ســاده غذا تجربیات منحصر به فردی در اختیار 4

کودک قرار می دهد. در ضمن او امکان کارگروهی با شما و خواهر 
یــا برادرهایــش را هم تجربــه می کنــد، کــه تجربه لــذت بخش و 

درس آموزی برایش خواهد بود.
مدیریت زمان و حل مسئله: در روند پخت و پز، شما و  کودک تان ممکن است با اتفاقات ناگهانی رو به رو شوید 5
که نیاز بــه تصمیم فوری و تغییر آنی داشــته باشــد و نتیجه هرچه 
باشــد، برای کودک تــان لذت بخــش و تجربه ای متفاوت اســت. 
واکنش شما در چنین مواقعی از این منظر اهمیت دارد که به جای 

اعتراض و شکایت، به دنبال حل مشکل خواهید بود.
کار هنری و تحریک خلاقیت: پیتزای خانگی یکی از  بهتریــن گزینه ها بــرای پختن همــراه با کودک اســت. 6
صفحه  گردی هم دارد که می توان به دلخــواه روی آن هنرنمایی 

کرد و خلاقیت کودک را برانگیخت.
در پایان این نکته را باید یادآور شــوم، کــودکان غذاهایی را که در 
تهیه آن نقش داشــته اند بهتر می خورند. برای داشــتن فرزندی 
موفق و خانواده ای موفق تر لازم است آشــپزی با کودک تان را در 

برنامه ریزی زندگی خود قرار دهید.

اگر دختر یا پســر بچه ای در خانه تان داشته باشید، حتما تا حالا متوجه شده اید که آشپزخانه یکی از جذاب ترین نقاط خانه 
برای آن هاست اما آن قدر شتاب زندگی بالاست و امور روزمره بر زندگی مان چیره شده که گاهی فراموش می کنیم از این 
ظرفیت می توان برای تربیت فرزندی بهتر استفاده کرد یا به عبارتی دیگر، آب در کوزه است و ما گرد جهان می گردیم! ما 
برای فرزندان مان سلامتی، توانمندی، هوش، شادی و استقلال می خواهیم اما چقدر به آن ها فرصت تجربه کردن می دهیم؟ 
از طرفی برای محکم شدن پیوند میان اعضای خانواده، علایق مشترک لازم است. در ضمن انجام فعالیت هایی که هر فرد به 
اندازه توانایی خود بتواند سهمی در آن داشته باشد، به او احساس ارزشمند بودن می دهد. آشپزی یکی از شاد ترین اموری 
است که نباید از آثار سازنده اش غافل ماند. در ادامه به شش مورد از مهم ترین فواید آشپزی با کودکان اشاره می شود که 

چندین پژوهش انجام شده در همین باره توسط روان شناس ها، آن ها را اثبات می کند.

یک ازدواج موفق با سه 
مولفه معنا پیدا می کند 
و بــه دســت می آیــد که 
معمولا بــه آن هــا توجه 
نمی شود: 1- آمادگی: معمولا در بسیاری 
مواقع آن را جــدی نمی گیریم و می پنداریم 
که مگر ازدواج نیاز به آمادگی دارد؟ با توجه 
به متن پیامک تان به نظر می رســد که شما 
هم چنین نظری داشــته  اید! 2- انتخاب: 
با یک آمادگی خوب می توانیم یک انتخاب 
خوب داشته باشیم. بســیاری از زوج ها بعد 
از انتخاب همسر، پرونده ازدواج را می بندند 
و فکر می کنند که دیگر تمام شد و فرد مورد 
علاقه خودم را انتخاب کردم و خوشــبخت 
خواهــم شــد در صورتی که زندگــی موفق، 
ســاختنی اســت. 3- رابطه: امــا مهم ترین 
مولفه؛ رابطه اســت. رابطه ای که در دل آن 
ارتباط بین زوج ها شــکل می گیــرد و آن ها 
یاد می گیرند که از یکدیگر و ازدواج شان باید 
مراقبت کنند وگرنه پژمرده می شــود حتی 
اگر بهترین انتخاب را داشــته باشند و البته 
این مسیر دوطرفه است و نیازمند توجه هر دو 

فرد. با این مقدمه، چند توصیه به شما دارم.

   گفت وگوی همدلانه فراموش نشود

مــدام در متــن پیام تــان اشــاره کرده اید از 
همان ابتدا بــه خاطر غــرور و خودخواهی 
خانم تان با هم تفاهم نداشــته اید، ســوال 
این اســت کــه بــرای مدیریــت و حــل این 
موضــوع تاکنــون چــه کرده اید؟ آیــا بدون 
انتقاد، تهدید، مقصــر جلــوه دادن و ... به 
گفت وگــوی همدلانــه نشســته اید؟ شــما 

فرزندی 10 ســاله دارید و نباید به راحتی 
از جدایی سخن بگویید. مهم ترین راهکار 
شــما بــرای خــروج از شــرایط فعلی تــان، 
صحبت کردن با خانم تان در این باره است.

   نمی توانید دیگری را تغییر دهید

در تمــام متــن تاکیــد روی خودخواهــی، 
غــرور و یــک ســری ویژگی هــای منفــی 
دیگر خانم تان اســت. پس نقش شــما چه 
می شود؟ نقش خود را در ایجاد مشکل چه 
می دانید؟ شــما نمی توانید همســرتان را 
یک شبه تغییر دهید اما با یک سری رفتارها 
می توانید یــک زندگی بهتری بــرای خود 
و فرزندتــان آمــاده کنید. فرامــوش نکنید 
که معمولا در خراب شــدن یک رابطه زن و 
شوهری، مقصری نمی توان در ارتباط زوج 
ها پیدا کرد؛ بلکــه هر یک از آن ها نقشــی 
دارند که بایــد از آن آگاهی پیدا کنند. پس 
نقش خــود را پیدا کنیــد و آن را مورد توجه 
قرار دهید. چــه بهتر هم که تغییــرات را از 

خود شروع کنید.

   به زوج درمانگر مراجعه کنید

ظاهرا و به ادعای خودتان تا به حال چند بار 
قصد طلاق داشــتید ولی با ریش ســفیدی 
بزرگان دوباره به زندگی تان برگشتید. این 
اتفاق بسیار خوبی بوده اما حالا که مشکل تان 
به صورت ریشه ای حل نشده، توصیه می کنم 
در اولین فرصت در کنار ریش سفید خانواده 
بــه متخصــص زوج درمانگر مراجعــه کنید 
چراکه امیــدوارم با یادگیری چنــد مهارت، 

روزهای خوش زندگی را هم ببینید.

 به خاطر خودخواهی خانمم، هیچ تفاهمی 
با هم نداریم!

دکتر هادی غلام محمدی|  مشاور خانواده

مردی هستم 42 ســاله، دانش آموخته علوم اجتماعی و راننده جاده. 
مدت 15 سال است که ازدواج کرده ام و دارای یک فرزند دختر 10 
ساله هستم. متاسفانه از همان ابتدا به خاطر غرور و خودخواهی خانمم 
هیچ گونه تفاهمی با هم نداشتیم. چند بار قصد داشتیم از هم جدا شویم ولی با ریش 
سفیدی بزرگان دوباره به زندگی مان بر گشتیم. مشکل مان حل نشده، چه کنم؟

بانوان
آن چه که مادرها درباره تاثیرات سازنده 

آشپزی با فرزندشان نمی دانند 

 6 فایده آشپزی 
با کودکان

پول های پوسیده، نتیجه خروج از تعادل
یادداشت 2 روان شناس درباره عکس پربازدیدی از یک گونی پر از پول های  پوسیده یک پیرزن

 انتشار عکسی از یک گونی پر از پول در حالی که همه آن ها پوسیده بودند، با واکنش های زیادی در شبکه های اجتماعی روبه رو شد. در توضیح این 
عکس نوشته شده است: »یک گونی اسکناس متعلق به یک پیرزن در یکی از روستاهای اردبیل پیدا کردن که تمام اسکناس ها پوسیده شدن. دارم سوژه روز

فکر می کنم چه عطرایی، چه کادوهایی، چه لباسایی می تونست بخره، چه رستوران هایی، سفرایی می تونست بره، چه مهمونیایی می تونست بگیره، 
چه سورپرایزایی می تونست بکنه. حیف... «. در ادامه یادداشت دو روان شناس را درباره این ماجرا خواهید خواند.

نظر 
کارشناس 

دوم

روز نوشتن نعمت ها

حواست به نعمت هایی که داری هست؟ 
امروز خودت کلاهت رو قاضی کن و به 
 نعمت هایی که داری و ازش راحت رد 

می شی، کمی فکر کن...

مشاوره 
زوجین


