
آنان كه از روی فکر، كار می كنند در توفان های زندگی، غرق نمی شوند. »اورايزن اسوت«

خ��ود  از  به ح��ال  ت��ا  آي��ا 
پرس��يده ايد كه مهم تري��ن عامل حفظ رابطه ی بين همس��ران 
چيست؟ پاس��خ بسياری از شما، عش��ق و علاقه می باشد. بله، 
»عش��ق« يک موهبت مقدس، عرفانی و الهی است كه خداوند 
ب��ه بندگانش هديه داده ولی عش��ق به تنهايی برای اس��تواری 
س��تون های ازدواج، كافی به نظر نمی رسد و بدون پشتوانه هايی 
مانند توجه، احترام، عزت و اعتماد، هر عشق و ازدواجی، دچار 

تزلزل خواهد شد. 
در دوران تعطي��لات، چه تعطيلات پاي��ان هفته و چه تعطيلات 
خاص و نوروزی، اغلب زوج ها كه در خانه با هم هس��تند، دچار 

مشاجره های كوچک و بزرگ می شوند. حال اگر اين دو نفر، هر 
دو شاغل باشند و تجربه ی باهم بودن به مدت طولانی را نداشته 
باش��ند، درصد مش��اجره ها بس��يار بالاتر خواهد بود. تعطيلات 
ن��وروزی، گاهی به دليل طولانی ب��ودن، باعث افزايش بحث های 
زوجين می ش��ود كه اين اختلاف ها، دليل های متعددی می تواند 

داشته باشد. در اين جا چند نمونه ی مهم آن ها، ذكر می شود:

● امور مالی و اقتصادی: از‌مهم‌ترین‌ریشه‌های‌اختلاف‌و‌مشاجره‌ی‌
زوجين‌می‌باش��د.‌مانند‌خرید‌وس��ایل‌نو،‌لباس،‌خوراک،‌وسایل‌پذیرایی،‌

مسافرت،‌تفریح‌،‌دید‌و‌بازدید‌های‌نوروزی‌و...‌
ای��ن‌تفكر‌را‌در‌خانواده،‌رواج‌دهيد‌که‌فرزند‌ش��ما‌نبای��د‌به‌طور‌حتم،‌با‌
لباس،‌کفش‌و‌وس��ایل‌نو،‌ارزشمند‌ش��ود‌بلكه‌آراستگی‌و‌آرامش‌خاطر‌
است‌که‌باعث‌عزت‌نفس‌و‌لذت‌بردن‌از‌تعطيلات‌می‌شود.‌بهتر‌است‌پدر‌
و‌مادر‌قب��ل‌از‌تعطيلات‌با‌هم‌در‌مورد‌»ن��وروز«،‌برنامه‌ریزی‌اقتصادی‌
کنند.‌این‌برنامه‌ریزی‌را‌در‌ش��رایط‌خستگی‌و‌عصبانيت‌یا‌پيش‌از‌خواب‌
ش��بانه،‌انجام‌ندهيد‌بلكه‌در‌زمان‌اس��تراحت‌هم��راه‌صرف‌یک‌چای‌یا‌
نوش��يدنی‌و‌ب��ا‌خيال‌راحت‌و‌با‌در‌نظر‌گرفت��ن‌اصول‌رابطه‌های‌کلامیِ‌

درست،‌انجام‌دهيد.
م�ورد  در  اخت�لاف  ‌●
ای��ن‌ خانه تکان�ی:‌
در‌ اس��ت‌ اختلاف‌ممكن‌
م��ورد‌اخت��لاف‌س��ليقه‌در‌
چيدمان‌و‌دکوراس��يون‌منزل،‌
خرید‌وس��ایل‌جدی��د،‌تعویض‌
وقت‌گذاش��تن‌ کهن��ه،‌ وس��ایل‌
بيش‌تر‌یك��ی‌از‌طرفين‌برای‌تميز‌

کردن‌منزل‌و...‌‌باشد.
●‌نكته‌ی‌دیگ��ر‌در‌مورد‌خانواده‌هایی‌
اس��ت‌که‌یك��ی‌از‌طرفي��ن،‌تعطيلات‌
کم‌ت��ری‌دارد‌و‌دارای‌حرفه‌ای‌اس��ت‌که‌
باید‌در‌تعطيلات،‌س��ر‌کار‌باشد‌و‌نمی‌تواند‌
همسرش‌را‌در‌دید‌و‌بازدید‌ها،‌همراهی‌کند‌یا‌
زم��ان‌‌کم‌تری‌را‌با‌او‌می‌گذراند.‌در‌این‌موردها،‌
طرف‌مقابل‌باید‌نوعِ‌دید‌خود‌را‌اصلاح‌کرده‌و‌با‌مثبت‌اندیشی،‌مشكل‌را‌
حل‌نماید.‌به‌این‌مسأله‌فكر‌کند‌که‌همسرش،‌خود‌اراده‌نكرده‌که‌بر‌سر‌
کار‌باش��د‌و‌تعطيلات‌نوروزی‌را‌با‌همسر‌و‌خانواده‌اش‌سپری‌نكند،‌بلكه‌
تعهدهای‌ش��غلی‌و‌رفاه‌بيش‌تر‌خانواده،‌باعث‌حضور‌او‌حتی‌در‌تعطيلات‌
در‌محل‌کارش‌می‌باش��د.‌درک‌متقابل‌همس��ر‌و‌افتخار‌به‌داشتن‌چنين‌
همسر‌متعهدی،‌باعث‌می‌ش��ود‌که‌هم‌رضایت‌خاطر‌خود‌را‌فراهم‌نماید‌
و‌ه��م‌موجب‌بالابردن‌بازده‌کاری‌همس��رش‌در‌محل‌کارش‌ش��ود.‌در‌
این‌صورت،‌همسرش‌دغدغه‌ی‌خاطری‌ندارد‌و‌با‌رضایت‌کامل،‌کارش‌را‌
انج��ام‌می‌دهد‌و‌در‌مقابل،‌انرژی‌بيش‌تری‌را‌برای‌جبرانِ‌نبودن‌در‌کنار‌

همسرش،‌صرف‌می‌نماید.
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در دوران تعطیلات



●‌یكی‌دیگر‌از‌دليل‌های‌اختلاف‌های‌زوجين‌به‌ویژه‌زوج‌های‌جوان،‌عدم‌‌
هماهنگی‌و‌هم‌عقيدگی‌در‌مورد‌دید‌و‌بازدید‌های‌عيد‌نوروز‌می‌باشد.‌یكی‌
از‌طرفين،‌عقيده‌دارد‌که‌تعطيلات‌را‌بيش‌تر‌با‌خودشان‌بگذرانند‌و‌دیگری‌
پای‌بند‌آداب‌و‌رسوم‌و‌سنت‌هاست‌و‌گاهی‌هم‌اختلاف‌بر‌سر‌این‌است‌که‌
اول‌به‌دید‌و‌بازدید‌اقوام‌کدام‌طرف‌بروند.‌به‌طور‌معمول،‌مدیریت‌فرهنگی‌
و‌اجتماعی‌خانواده‌بر‌دوش‌خانم‌ها‌می‌باش��د‌ولی‌توصيه‌می‌شود‌که‌زن‌و‌
مرد‌با‌هم‌فكری،‌ليس��تی‌از‌بازدیدهای‌ن��وروزی‌را‌تهيه‌نمایند‌و‌با‌رعایت‌
احترام‌متقابل‌و‌جلب‌رضایت‌طرفين،‌برنامه‌ریزی‌کاملی‌داشته‌باشند‌که‌چه‌

زمانی‌به‌کجا‌بروند‌و‌چه‌مدت‌زمانی‌را‌تنها‌با‌خودشان،‌سپری‌کنند.
●‌نكته‌ی‌دیگر،‌اختلاف‌بر‌سرِ‌پافشاری‌یكی‌از‌طرفين‌که‌اغلب‌خانم‌ها‌
هس��تند،‌برای‌رفتن‌به‌مس��افرت‌های‌نوروزی‌می‌باشد.‌توصيه‌می‌شود‌به‌
این‌نكته‌توجه‌ش��ود‌که‌لذت‌بردن‌از‌با‌هم‌بودن،‌هيچ‌بعُد‌مكانی‌و‌زمانی‌
خاصی‌ندارد‌و‌در‌هرجا‌و‌هر‌زمان،‌می‌توانيد‌از‌بودن‌در‌کنار‌هم،‌لذت‌ببرید‌
و‌با‌سپری‌کردن‌اوقات‌خوش‌و‌پرداختن‌به‌امور‌دلخواه‌و‌رضایت‌بخش،‌از‌

احساس‌های‌قلبیِ‌هم،‌بيش‌تر‌آگاه‌شده‌و‌تجدید‌قوا‌نمایيد.

موردهایی که در مشاجره ها باید از آن ها پرهیز نمود:
●‌با‌کنایه‌صحبت‌کردن‌و‌روشن‌و‌واضح‌منظور‌خود‌را‌بيان‌نكردن

●‌انتقاد،‌ملامت‌و‌نفی‌کردن
●‌تهمت‌و‌افترا‌زدن

●‌فریب‌دادن،‌گمراه‌کردن‌و‌دروغ‌گفتن
●‌توهين‌کردن،‌گستاخی‌و‌ناسزاگویی

●‌سلطه‌گری‌و‌تحميل‌عقيده‌ها
●‌تهدید‌کردن

●‌هر‌نوع‌رفتاری‌که‌حاکی‌از‌آن‌باشد‌که‌»حق‌با‌من‌است،‌من‌مهم‌تر‌هستم.«‌
●‌بی‌احترامی

و در پایان، توجه داشته باشید:
●‌زمانی‌که‌اختلاف‌های‌کوچک‌به‌دلخوری‌های‌بزرگ،‌تبدیل‌می‌شود‌و‌
مسائل،‌حل‌نشده‌باقی‌می‌مانند،‌احتمال‌از‌بين‌رفتن‌رابطه،‌زیاد‌می‌شود.
●‌هرگز‌اجازه‌ندهيد‌عامل‌س��ومی‌باعث‌خراب‌ش��دن‌رابطه‌های‌ش��ما‌
دو‌نفر‌ش��ود.‌این‌عامل‌س��وم‌می‌تواند‌فرزند،‌پدر‌و‌مادر،‌مس��ائل‌مالی،‌

اختلاف‌نظرهای‌کوچک‌و...‌باشد.
●‌زندگ��ی،‌کوتاه‌و‌باارزش‌اس��ت.‌آن‌را‌صرف‌مش��اجره‌ها‌و‌بحث‌های‌
مخرب‌و‌بی‌اهميت‌نكنيد‌و‌به‌جای‌آن،‌از‌مهارت‌و‌تكنيک‌حل‌اختلاف،‌

استفاده‌نمایيد.
●‌هر‌رابطه‌ای،‌منحصربه‌فرد‌است‌و‌برای‌بهتر‌شدن‌آن،‌باید‌با‌توجه‌به‌
جزئيات‌و‌مقتضيات‌آن‌و‌شرایط‌زن‌و‌مرد،‌تصميم‌گيری‌شود.‌چيزی‌که‌
در‌هر‌رابطه‌ای،‌مش��ترک،‌ضروری‌و‌باقی‌ماندنی‌است،‌صداقت،‌احترام‌و‌

اعتماد‌می‌باشد‌که‌نتيجه‌ی‌آن،‌عشق‌و‌صميمت‌خواهد‌بود.

تهيه‌و‌تنظيم: متینه سلیمانی
کارشناس ارشد روان  شناسی تربیتی
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شکوفایی یک لبخند
شکوفایی تو

اگر لبخند خود را گم كرده ای
توان آن را داری

كه لبخندِ گلِ قاصدک را ببينی.
هنوز بايد اميدوار باشی؛

زيرا هنوز آن قدر هوشيار هستی
كه لبخند را

در كسی
و يا در چيزی

ببينی.
فقط كافی ست آگاهانه نفس بكشی
تا لبخند گمشده ی خود را پيداكنی.

لبخند،
با صدها عضله ی صورت و سيس��تم عصبیِ 

بدن در ارتباط است.
لبخند، 

ب��از  را  ص��ورت  ماهيچه ه��ای  گرفتگ��یِ 
می كند.
لبخند،

تو را بر خودت مسلط می كند.

علی برزگر


