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1(ب�دوننگران�يونالهک�ردنباهمس�رخود
گفتوگوکنيد

احتمالاً ضمي��ر ناخودآگاه، آن بخش��ي از وجود زنان 
است که سخت تغيير مي کند اما شما مي دانيد که اگر 
به طور مداوم در مورد چيزهاي کوچک حساسيت بروز 
بدهيد، باعث اختلاف بين شما و همسرتان خواهد شد. 
هيچ مردي نمي تواند زني را که دائم ناله مي کند، تحمل 
کند و اين ناخرسندي فاصله اي بين شما و شوهرتان 
ايجاد مي کند زيرا او عمداً از شما دوري مي کند چون 
نمي خواهد به شما آسيب برساند. شما از حالت خود 
رنج مي بريد و اين کار براي شما و او خوب نيست. با او 
آرام صحبت کنيد تا او به شما گوش دهد و در نهايت هر 
يک از مشکلات خود را بدون در نظر گرفتن بزرگي يا 
کوچکي آن با وي در ميان بگذاريد. به جاي ناله کردن 
و غر زدن هاي مداوم، با آرامش با شوهر خود گفت وگو 

و مشکلات خود را با او مطرح کنيد. 
2(هرازگاهياوراشگفتزدهکنيد

اگر ش��ما نمي دانيد که چگونه با ريت��م زندگي بازي 
کنيد، زندگي مش��ترک مي تواند کس��ل کننده شود. 
اگر احساس مي کنيد در اين زمينه فرصت هايي داريد 
پس اقدام کنيد. لازم نيس��ت ش��ام فانتزي يا چيزي 
گران قيم��ت بخريد. غذاي م��ورد علاق��ه او را بدون 
اطلاع دادن به او بپزيدتا غافلگير شود. شما همچنين 
مي توانيد آن را براي ناهار به دفترش ارسال کنيد! يا بعد 
از برگشتن از سر کار، با يک احوالپرسي گرم خستگي 
را از بدن او بدر کنيد. اين چيز ه��اي به ظاهر کوچک 
باعث مي شود او را بيشتر دوس��ت داشته باشيد و او را 
درک کنيد و کسي که با شما زندگي مي کند نيز شما 
را بيشتر دوست خواهد داشت و به اين ترتيب هرگز از 

شما خسته نخواهد شد. 
3(فرصتيبرايتنهابودنبهاوبدهيد

اگر ازدواج کرده ايم به اين معني نيست که ديگر نبايد 
وقت خود را ب��ه ديگران اختص��اص بدهيم. فراموش 
نکنيد که شوهر شما همواره در کنار شماست، پس او 
را براي سرگرمي هاي خود، ملاقات با دوستان يا ديدار 
پدر و مادرش آزاد بگذاريد زيرا او نيز همچون شما نياز 
به تنهاي��ي دارد. برخلاف تصور، گاه��ي ايجاد فاصله 
محدود بين شما و شوهرتان باعث مي شود که شما از 
گلايه هاي کوچک همسرتان دست برداريد و رابطه تان 
بهتر شود. گاهي با دور بودن مقطعي، شما حتي بيشتر 

قدردان هم خواهيد شد. 
4(خانهخودراتميزوسازماندهيکنيد

خانه کثيف، ذهن ش��ما را حتي آشفته مي کند. تصور 
کنيد ش��وهرتان پس از يک روز کاري به خانه مي آيد 
و خانه را با وضعيت نامرتب و ب��ه هم ريخته مي بيند. 
مطمئناً عصباني خواهد ش��د و شما دو نفر جر و بحث 
خواهيد کرد. ب��راي جلوگيري از اين م��ورد، تميز و 
مرتب س��ازي خانه خود را هر روز انج��ام دهيد. خود 
را عادت دهيد که خان��ه را مرتب و تمي��ز نگهداريد، 

بنابراين يک روز هنگامي که شما در خانه نيستيد، او 
از در خواهد آمد و با ديدن خانه تميز به ارزش حضور 
شما بيشتر پي خواهد برد. البته اين معني عدم کمک 
همس��ر يا فرزندانتان در کارهاي خانه نيست. به مرور 
بايد با رفتار خود به ش��وهر و فرزندانتان بفهمانيد که 
کارهاي خانه چقدر مهم و در عين حال سخت است، 
پس آنها نيز در اين زمينه وظايفي دارند و بايد به شما 

کمک کنند. 
5(براياصلاحيکديگر،ازهمايرادنگيريد

راه هاي ديگر همسر خوب بودن چيست؟ براي چيزهاي 
کوچک نياز به مبارزه نيست. هيچ انساني کامل نيست، 
همينطور همسر شما. او ممکن است کاري اشتباه انجام 
دهد و ممکن است آن را عمداً هم انجام دهد. او انتقاد 
شما را نمي پذيرد حتي اگر انتقاد شما براي اصلاحش 
خوب باشد. به عنوان همسر بايد بفهميد زمان مناسب 
براي گفت وگو با شوهرتان کي است؟ انتقاد منفي پي 
در پي تنها به تنش بدون هي��چ گونه نتيجه اي منجر 
مي شود. البته انتقاد کردن خوب است، به شرط آنکه 
زمان مناسب را بشناسيد و همچنين نحوه طرح انتقاد 
مهم است. انتقاد با ايرادگيري فرق مي کند، پس انتقاد 

سازنده را جايگزين ايراد گرفتن کنيد. 
6(بااودرزمانمناسبصحبتکنيد

خواه مسائل کوچک باشد يا بزرگ، با شوهرتان به آرامي 
و در مواقع مناسب گفت وگو کنيد. در آخر هفته، زماني 
که او کار خاصي براي انجام دادن ندارد و در حالي که 
ذهنش آرامش دارد، در مورد برخي مسائل جدي با او 
صحبت کنيد. همچنين همه چيز را بين خود محفوظ 
نگه داريد و هيچ گاه پشت سر او شکايت نکنيد تا زماني 

که فرصت مناسب براي گفت وگو پيدا کنيد. 
7(بپذيريدکهشرايطاوتغييرکردهاست

فرام��وش نکنيد که هي��چ کس کامل نيس��ت. وقتي 
ازدواج کرديد و به خانه بخت رفتيد، انتظارات زيادي 
از شوهرتان نداشته باش��يد. زماني بود که با هم قدم 
مي زديد، اوقات ش��يريني با هم داشتيد، اغلب اوقات 
شام را بيرون از خانه صرف مي کرديد، هميشه هم با هم 
صحبت مي کرديد. اما پس از ازدواج شوهرتان ممکن 
است متفاوت شود. ديگر شام فانتزي نداريد، کل آخر 
هفته را در خانه مي مانيد. وقتي ش��ب ها خسته از کار 
روزانه به خانه مي آيد ممکن است حوصله خيلي چيزها 
را نداشته باشد و لقمه اي غذا بخورد و برود بخوابد. اين 
رفتارها به معناي آن نيست که او ديگر شما را دوست 
ندارد، بلکه شرايط کار و شغل و گرفتاري هاي زندگي 
مشترک به ويژه با آمدن بچه ممکن است موجب حذف 
برخي رفتارهاي رمانتيک گذش��ته ش��ود. شوهرتان 
انتظار دارد اکنون بيشتر از زمان ازدواج و شروع زندگي 
او را درک و در س��ايه کمک و همدلي، شرايط را براي 

بازگشت روزهاي شيرين فراهم کنيد. 
8(اگراش�تباهيکرديد،قبولکنيدوخودنيز

ببخشيد
قبول کردن اشتباهتان و عذرخواهي، بهتر از اين است 
که پافشاري و مبارزه کنيد. اگر اشتباه کرديد، اشتباه 
خود را بپذيريد و اگر او عذرخواهي کرد، از او تش��کر 
کنيد. اين نحوه برخورد، ارتباط ش��ما را متعادل تر و 

از اختلاف غير ضروري جلوگي��ري مي کند. فراموش 
نکنيد هميشه برخورد ملاطفت آميز و توأم با صبوري و 
گذشت شما، او را به زندگي دلگرم تر مي کند و البته او 

اين رفتارها را از شما مي آموزد و انجام مي دهد. 
9(ازخودتانمراقبتکنيدوآراستهباشيد

همسر خوب بودن تنها مي تواند با عمل سخاوتمندانه 
حاصل ش��ود. ش��وهرتان عاش��ق يک کيفيت خوب 
از زندگ��ي در کنار يک همس��ر خوب اس��ت. مراقب 
خودتان باشيد. به استخر برويد. به طور منظم به باشگاه 
ورزشي برويد تا س��لامت خود را حفظ کنيد. در خانه 
هميشه آراسته باشيد. شوهر شما ممکن است به خاطر 
شخصيت دروني تان به شما عشق بورزد، اما ديدن يک 

همسر زيبا او را به وضوح خوشحال مي کند. 
10(يکخداقوتگرمبهاوبگوييد

پس از يک روز طولاني در محل کار و برخورد با افراد 
مختلف، او خسته و کلافه به خانه مي آيد. هنگام ورود 
به خانه با لبخند و استقبال گرم براي از بين بردن تمام 
اس��ترس هايش به او خوش��امد بگوييد. به او بگوييد: 
» شما براي خانواده تان س��خت کار کرده ايد« و يک 
خداقوت گرم نثار او کنيد. او هم متوجه مي شود که بايد 
از تلاش روزانه شما قدرداني کنيد. هر بار که از او تشکر 
مي کنيد به او نشان مي دهيد که به او افتخار مي کنيد. 
وقتي هن��گام ورود به خانه ب��ه او خداقوت مي گوييد 
بي شک او هم متقابلًا بابت کارهاي خانه از شما تشکر و 

قدرداني خواهد کرد. 
11(زمانيرابرايباهمبودناختصاصدهيد

وقتي صاحب فرزند ش��ويد، پيدا کردن زماني براي با 

هم بودن بسيار سخت اس��ت. شما ناچاريد تمام وقت 
از بچه ها مراقبت کنيد. با اين حال زماني که بين شما 
دو نفر بايد وجود داشته باش��د، همچنان مهم است. 
براي زماني که بين دو نفر ش��ما وجود داش��ته باشد، 
برنامه ريزي کنيد. گشت وگذاري کوتاه يا شامي سريع 
ايده هاي خوبي است. گاهي حتي لازم است بچه ها را 
به پدربزرگ و مادربزرگ بس��پاريد و به يک مسافرت 

دونفره برويد. 
12(دوستخوبيبرايهمسرخودباشيد

همس��ران گاهي به عنوان يک پلي��س در نظر گرفته 
مي ش��وند که زندگي ش��وهر را تحت کنترل دارد. از 
آن سو، ش��وهران تمايل دارند تا چيزهاي زيادي را از 
همسرش��ان پنهان کنند، زيرا ممکن اس��ت عصباني 
شوند. همسري باشيد که شوهرش دوست دارد همه 
چيز را با شما به اشتراک بگذارد و رازي را پنهان نکند. 
همس��ري که بتواند دوست ش��وهرش باشد، شريک 
رؤيايي زندگي هر مرد است. دوست خوبي براي شوهر 
خود باش��يد تا او براي حرف هاي ناگفته اش نيازي به 

هيچ گوش ديگري جز گوش هاي شما نداشته باشد. 
13(گاهيبروزتنشاجتنابناپذيراست،سخت

نگيريد
مبارزه براي يک رابطه اجتناب ناپذير است. شايد نوبت 
به شما هم برسد. در زندگي بسياري از خانواده ها اين 
موضوع پيش مي آيد. نکته مهم، انتخاب زمان مناسب 
و روش صحيح مبارزه است. در مورد آنچه مي خواهيد 
بگوييد فکر کني��د و راه حل هايي را که به ش��وهرتان 
پيشنهاد مي دهيد از قبل آماده کنيد. هميشه گفت وگو 
و حرف زدن از بحث و جدل بهتر است. بنابراين بهتر 
است با او به حالت مشورت صحبت کنيد. وجود تنش 
در تمام زندگي هاي مشترک اجتناب ناپذير است، مهم 
آن اس��ت که چگونه بتوانيد تنش را مديريت کنيد تا 

لطمه اي به اصل و اساس زندگي وارد نشود. 
14(اورامحت�رمبش�ماريدتامحترمش�مرده

شويد
با افراد به نح��وي که مي خواهيد با ش��ما رفتار کنند، 
برخورد کنيد. اگر مي خواهيد او به شما احترام بگذارد 
پس احترام شوهر خود را نگهداريد. او را تحقير نکنيد، 
با انجام کارهاي منفي به او صدمه نزنيد و او را محکوم 
نکنيد. چيزي نگوييد که باعث آسيب روحي او شود، 
چون ش��ما هم توقع نداريد او هم همين کار را با شما 
انجام دهد. در واقع، اين بهترين روش براي يک همسر 

خوب بودن براي شوهرتان است. 
15(بهخانوادهاشتوجهکنيد

قبل از اينکه خانواده اش مهمترين چيز براي او بشود 
به شوهرتان نشان دهيد نه تنها او را دوست داريد بلکه 
خانواده او را هم دوست داريد. به والدينش خوبي کنيد 
و آنها را حتي ب��دون او ملاقات کنيد. ايجاد يک رابطه 
خوب در چارچوب عرف و اخ��لاق، مزاياي زيادي به 
همراه خواهد آورد. در صورتي که ش��ما با خانواده او 
رابطه خوبي داش��ته باش��يد، چنانچه با او به مشکل 
برخورديد، خان��واده اش براي کمک به ش��ما حاضر 

خواهند بود. 
16(حتيالامکانشامراباهمبخوريد

 بس��ياري از خانواده ها به دليل زم��ان متفاوت خروج 
يا حضور در خانه غ��ذاي خود را به ص��ورت انفرادي 
مي خورند. سعي کنيد ش��وهرتان را با صرف مشترک 
وعده هاي غذايي به ويژه شام و صبحانه شاد کنيد. در 
واقع، مردان دوست دارند صبحانه و شام را با همسرشان 
بخورند. ممکن است شوهر شما به دليل مشغله زياد 
دير به خانه برسد. ايرادي ندارد. شما مي توانيد غذاي 
بچه ها را بدهيد و آنه��ا بخوابانيد و طوري برنامه ريزي 
کنيد که به محض رسيدن شوهرتان به خانه، ميز شام 

براي صرف يک غذاي خانگي دونفره آماده باشد. 
17(اوراباقلبخودلمسکنيد

 تمام آنچه گفته ش��د زماني تبديل به يک پازل کامل 
مي شود که توأم با دست داشتن و عشق ورزيدن باشد. 
ش��وهرتان را از صميم قلب دوست داش��ته باشيد تا 
بتوانيد خودتان را دوست داش��ته باشيد. اين بهترين 
بخش زندگي است؛ دوس��ت داشتن کسي براي ادامه 

زندگي. 
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 امروزه ش��ايد فقط در صورتي ک��ه در يک کلبه 
چوبي در ي��ک جنگل دورافت��اده زندگي کنيم 
بتوانيم از فناوري هاي ارتباطي به ويژه اينترنت و 
فضاي مجازي دور باشيم. انگشتان شما دائم روي 
گوشي همراه حرکت مي کند. پيامرسان ها براي 
جلب توجه ش��ما، به طور مداوم با اخبار، تصوير 
و کليپ هاي صوت��ي تصويري ش��ما را بمباران 
مي کنند. اکثر زمان حضورتان در خانه، چشمان 
شما دائم در آغوش آش��ناي تلويزيون قرار دارد 
و در ش��بکه هاي مختلف س��رگردانيد. علاوه بر 
اينها، اينس��تاگرام، تلگرام، فيس بوک و. . . بدون 
هيچ زحمتي ش��ما را به يک توريس��ت مجازي 

تبديل کرده اند. 
بسياري از زوجين بي آنکه متوجه شوند توسط 
فناوري از هم تحريم ش��ده اند. ما توسط فضاي 
مجازي تحريم شده ايم. بدتر از آن گاهي توسط 
ش��ريک زندگي مان هم تحريم مي ش��ويم. اين 
روزها براي برخي زوجين جوان توسعه ديجيتالي 
به معني رقابت با ابزار هاي اغواکننده و دوس��ت 
داش��تني کامپيوتري و ديجيتالي ش��ده است. 
پيشرفت فناوري براي برخي به اين معني شده 
که اگر بخواهند ش��ريک زندگي خود را در خانه 
بيشتر با خود داشته باشند، بايد با تعداد بيشتري 
از اين ابزارها کار کنند. اين موضوع براي زوجيني 
که به دليل چند ش��غله بودن زمان کمتري در 
خانه هستند، حادتر مي شود اما چگونه شريک 
زندگي خود را براي کاه��ش ارتباط نامتعارف با 
ابزارها و فضاي مجازي يا لوازم سمعي و بصري به 
يک اندازه منطقي و معقول ترغيب کنيم؟ براي 
برقراري ارتباط بيشتر چه بايد کرد؟ ما چاره اي 

نداريم جز اينکه اول رقباي خود را بشناسيم. 
تلويزيون:بنا بر يک تحقيق انجام شده، ما حدود 
2/8 ساعت در روز را به تماشاي تلويزيون صرف 
مي کنيم که تقريباً نيم��ي از اوقات فراغتمان در 
خانه است. بعضي خانم ها اعتقاد دارند در فصول 
فوتبال تبديل به بيوه هاي ورزش��ي مي شوند. از 
آن ط��رف، خانم ها نيز به راحتي محو تماش��اي 
برنامه هاي تلويزيون، س��ريال هاي تلويزيوني و 
فيلم هاي س��ينمايي به ويژه ايران��ي ملودرام يا 

خنده دار مي شوند. 
بازيهايکامپيوتري:طبق يک نظرس��نجي 
از سوي »مؤسسه نيلس��ن«، بازي ها 10 درصد 
از زمان حضور ما در فضاي آنلاين يا آفلاين را به 
خود اختصاص داده است و مردان جوان در اين 
حوزه به شدت آسيب پذير هس��تند. مطالعه اي 
که توسط »فوميکو هوفت« از دانشکده پزشکي 
دانشگاه اس��تنفورد انجام ش��ده نشان مي دهد 
بخش��ي از مغز که به احس��اس پاداش و اعتياد 
مربوط است، در هنگام بازي با يک برنامه ويدئويي 

ساده در مردان بيشتر فعال مي شود. 
رس�انههاياجتماع�ي:به گفته »مؤسس��ه 
نيلسن«، سايت هاي شبکه هاي اجتماعي مانند 
اينستاگرام، فيس بوک و توييتر حدود 23 درصد 
وقت ما را مص��روف خود مي کنند. رس��انه هاي 
اجتماعي ترکيبي از ارتباطات و ابزارها )گجت ها( 
براي هر دو گروه زنان و م��ردان جذابيت دارند، 
ليکن خانم ها حضور بيش��تري در رس��انه هاي 
اجتماع��ي دارند. بن��ا بر تحقيق يک مؤسس��ه 
رس��انه اي در بين خانم ه��اي 18 تا 34 س��اله: 
39 درصد خودش��ان را معتاد به اينس��تاگرام و 
فيس بوک مي دانند. 34 درصد اول صبح و حتي 
قبل از شس��تن دس��ت و صورت، به اينستاگرام 
و فيس ب��وک مراجع��ه مي کنن��د. 21 درصد تا 
نيمه شب اينس��تاگرام و فيس بوک خود را چک 

مي کنند. 

اينترن�ت/ايمي�ل:اکث��ر م��ردم از ارتب��اط 
الکترونيکي همانند ارتباط فيزيکي لذت مي برند. 
بنا بر نظر »ديوي��د گرين فيلد«، روانش��ناس و 
بنيانگذار مرکز رفتار اينترنت، اين گرايش شبيه 
به بازي با يک دستگاه بازي است که با برنده شدن 
در هر مرحله، تش��ويق و تحريک مي شويد وارد 
مرحله بعد شويد و اين تفکر که احتمالاً شما در 
نهايت به چيز خوبي دست خواهيد يافت، مشوقي 
خواهد بود که چنين ارتباطي پايدار بماند. همين 
امر يکي از دلايل خواندن ايميل ها و بازديد از وب 
سايت هاي بي شمار است. ضمناً با اين کار، يک 
دوز از دوپامين )ماده شيميايي عامل شادي( را 
هم دريافت مي کنيم که باعث مي شود بيشتر و 

بيشتر طالب چنين وضعيتي باشيم. 
گوشيهايهوشمند:يک تلفن همراه مي تواند 
بزرگ ترين مانع کوچک در رابطه  شما زوج هاي 
جوان باش��د. گوش��ي هميش��ه روي ميز، روي 
اپُن، روي تردميل يا کنار تختخواب ش��ما قرار 
دارد. گوشي هوش��مند جدايي ناپذير ترين شئ 
از ابزارهاي الکترونيکي اس��ت. پس از استفاده 
از فضاي مج��ازي و ديدن پيام ه��ا و تماس هاي 
ورودي، در آخر اگر زماني باق��ي ماند، به رابطه 
دو نفري پرداخته مي ش��ود. مشاهده مي کنيد! 
با چنين شرايطي به سختي مي توان شاهد يک 
شريک زندگي ايده آل بود. وقتي يکي از زوجين 
از انواع مختلف فناوري لذت مي برد، فرصت هاي 
ارتباط با ش��ريک زندگي خود را کمتر مي کند. 
بنابراين شما نياز به ايجاد شرايط آرامش بخشي 
همراه با حضور و نقش فناوري در رابطه فيمابين 
داريد و بايد اين پارازي��ت ديجيتال را تبديل به 

اتصال مجدد با شريک زندگي خود کنيد. 
قبل از اينکه از طلس��م فناوري ش��ريک زندگي 
خود گله کنيد، بد نيست ابتدا يک ارزيابي از خود 
داشته باشيد. آيا خودمان زمان کمتري را صرف 
فضاي مجازي، وررفتن با گوش��ي ي��ا تلويزيون 
مي کنيم تا بيشتر با همسرمان باشيم؟ هنگامي 
که شريک زندگي شما از ش��ما مي خواهد آن را 
کنار بگذاريد، از خود بي رغبتي نشان مي دهيد؟ 
آيا واقعاً ناراحت مي شويد وقتي شريک زندگي تان 
از لپ تاپ جدا نمي شود يا از اين ناراحتيد که آن 
را انحصار خود کرده و ش��ما قادر به اس��تفاده از 

آن نيستيد؟ 
ش��ما مجب��ور ب��ه عقب نش��يني ب��ه کلب��ه 
چوب��ي جنگل��ي نيس��تيد. فقط گاه��ي اين 
اسباب بازي هاي ديجيتال را در قفسه بگذاريد. 
به جز وس��ايل ارتباطي ضروري، يک تا س��ه 
روز همه اين وس��ايل را کن��ار بگذاريد. طرف 
مقابل را هم تش��ويق کنيد همين کار را انجام 
دهد. پ��س از آن ببينيد احس��اس بي قراري، 
آرامش يا ترکيبي از ه��ر دو داريد؟ به عنوان 
يک زن و ش��وهر، در مورد ح��د و مرز معقول 
استفاده از لوازم الکترونيکي تصميم بگيريد. 
آيا وقتي تلفن هاي خود را زماني که با هم در 
اتاق نشيمن نشسته ايد به کناري مي گذاريد، 
آرامش نداريد؟ آيا مي توانيد زمان هاي معيني 
را براي با هم بودن به دور از اين گونه وس��ايل 
پيدا کنيد و از کارهايي مانند نوشيدن چاي، 
پياده روي يا ص��رف يک وع��ده غذايي با هم 

لذت ببريد؟
هيچ نوع فن��اوري جايگزين ارتب��اط واقعي با 
شريک زندگي نيست. با اين حال، اگر هيچ کدام 
از زوجين نمي توانند خود را از اين وسايل جدا 
کنند، لااقل س��عي داشته باش��ند تا نکته هاي 
ش��يرين زندگي را در کنار آن ب��ه هم بگويند. 
حتي گاهي دس��ته دوم کنترل بازي را بردارند 
و مش��ترکاً بازي کنن��د. از اي��ن راه حداقل از 
لوازم براي بيشتر به هم نزديک شدن استفاده 
مي ش��ود. همه ما گاهي ناچاريم ب��ا خودمان 
خلوت کنيم و فناوري به نيازه��اي متعارف و 
اجتماعي ما پاسخ مي دهد. با اين حال، فناوري 
نبايد جاي ارتباط معنادار، احساسي و چهره به 

چهره با شريکمان را بگيرد. 
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