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اصول موفقیت در زندگی مشترک
اگر بهره هوشی به حل مسائل کمک می کند و برای تعاملات 
اجتماعی به هوش هیجانی نیاز اســت، زندگی مشترک 
برای پایداری، هوش عاطفی می خواهد. پژوهش ها نشان 
می دهد چند اصل وجود دارد کــه نمایانگر هوش عاطفی 
است و با هم ماندن را تضمین می کند. این اصول را به روایت 

تبیان بخوانید.
نقشه عشق تان را با جزئیات ترسیم کنید

نقطه ای را در نقشه گوشی جست وجو کرده اید و نمایی کلی از آن 
می بینید. هر بار که تصویر را بزرگ تر کنید راه های اصلی و فرعی 
بیشتری را خواهید دید که به شما کمک می کند راه را دقیق تر 
پیدا کنید. نقشه عشق هم همینطور است. هرچه شناخت تان 
از علاقه مندی ها و رفتارهای همســرتان بیشــتر باشد، نقشه 

عشقی تان راهنماتر خواهد بود.
از علاقه و تحسین جا نمانید

تا وقتی سیستم علاقه و تحسین زوجی درست کار کند، یعنی 
اوضاع رابطه امیدبخش است؛ حتی اگر به مشکل هم برخورده 
باشید، باز هم می شود رابطه زناشویی را نجات داد. چون این دو، 
پادزهر توهین هستند. با یک راهکار ســاده هم می شود این را 
آزمود: »خاطرات گذشته تان را مرور کنید.« اگر خاطرات شاد، 

مبهم و کمرنگ باشند، فاتحه رابطه رضایتمندانه خوانده است.
همواره حساب بانک عشق تان را چک کنید

همه زوج ها در ابتدای ازدواج حســابی عاطفی در بانک عشــق 
بازکرده اند. موجودی بعضی حساب ها زود صفر می شود. ولی بعضی 
آنقدر سرمایه دارند که در روزهای سخت می توانند از آن برداشت 
کنند. عشق از دل کارهای کوچک روزانه و دل خوش کننده رشد 
می کند؛ یک پیام صوتی امیدبخش در یک روز کاری شلوغ همان 

کاری را می کند که یک شاخه گل غیرمنتظره.
بگذارید همسرتان روی شما تأثیر بگذارد

این اصل بیشتر متوجه آقایان اســت. وقتی مرد از تأثیرگذاری 
همسرش استقبال می کند، در واقع با او رفیق تر می شود و همین 
رفاقت اجرای 3فرمول قبلی را آســان تر می کند. این شوهران 
چیزی کشف کرده اند که دیگران هنوز کشف نکرده اند؛ اینکه 
چطور برای همسرشان ارزش و احترام قائل باشند و چطور این 

احترام را ابراز کنند.
بر مشکلات دائمی غلبه کنید

مشکلات دائمی بیشتر اختلافات شما را تشکیل می دهند. سعی 
کنید روی آنها گیر نکنید و راهی برای کنار آمدن و عبور از آنها 
بیابید. وقتی گیر می افتید، احتمــالا به رؤیاهای یکدیگر توجه 
ندارید یا برای آنها احترام قائل نیستید. پس اول سعی کنید علت 

اختلاف را بیابید و رؤیای همدیگر را کشف کنید.
برای زندگی مشترک تان معنای مشترک خلق کنید

خلق معنای مشترک به معنی موافقت با هم در تمام بخش های 
زندگی نیســت بلکه به معنای پیدا کردن راهی برای احترام به 
رؤیاهای یکدیگر است. یاد بگیرید در امور مختلف با هم تفاهم 

ایجاد کرده و ارزش های مشترک پیدا کنید.

هیچ می دانستید...
 اگر همه محتویات قوری چای شان را مستقیم روانه سطل 
زباله نکنند بلکه آن را در سبد بریزند و 2ساعت بعد که آب 
تفاله های چای خشک شد آن را در ســطل زباله بریزند، 
بیشتر از 200تن از حجم زباله های پایتخت کم می شود؟ 

 ظروف سفالی و شیشه ای و فلزی خیلی بیشتر از ظروف 
یکبار مصرف زیبایی و سلامتی را به آشپزخانه می آورند 
و غذا خوردن ســر ســفره های پارچه ای حس بهتری از 

سفره های پلاستیکی و یکبار مصرف دارند؟ 
 می شود هر وقت خرید می روید کیسه پارچه ای یا زنبیل 
حصیری همراه تان باشد و مواد غذایی و میوه ها را داخل آن 
بگذارید؟ حتی می توانید برای تهیه گوشت و مواد پروتئینی 
هم ظرف مناسب همراه داشته باشید تا از شر کیسه هایی 

که بوی گوشت گرفته اند خلاص شوید.
 از زباله هایی مثل تفاله چای، پوست میوه ها، چای های 
کیسه ای، پوست تخم مرغ، هسته میوه ها و هر چیز طبیعی 
می توانید کمپوســت تهیه کنید تا غذایی برای گیاهان و 

خاک گلدان و باغچه باشد؟

زبان نگاه دار
امام صادق)ع(: آدم حیادار سراســر وجودش خیر و سعادت 
است و کسی که حیا ندارد، سراسر وجودش شر و نگون بختی 
 اســت؛ هرچند عبادت کند و پرهیزگار باشد. )مستدرک، 

جلد 8، ص 463(
ادب و حیا درهای بسته را باز می کند و بی ادبی درهای باز را 
می بندد. با ادب بروی، راه باز است و بی ادب بروی، راه بسته 

است )مرحوم دولابی(
امام سجاد)ع(: مومن ســکوت می کند تا سالم ماند و سخن 

گوید تا سود برد. )کافی، ج2، ص 231(
حرف هایی که فایــده ندارد نزن. خداونــد می فرماید: هیچ 
کلامی از دهان شما بیرون نمی آید مگر اینکه نگهبانی آماده 

است و آن را ضبط می کند. )آیت الله مجتهدی تهرانی(
پیامبر اکرم)ص(: هرکس آبروی مسلمانی را حفظ کند، بدون 
تردید بهشت بر او واجب می شــود. )ثواب الاعمال و عقاب 

الاعمال، ص14(
عزیزان من اســلام می خواهد آبروی افراد حفظ شود. آنقدر 
راحت آبروی دیگــران را نبریم! این گناه آبــرو بردن آنقدر 
نحس اســت که صاحبان آن گاهی موفق به توبه نمی شوند! 

)حجت الاسلام فاطمی نیا(

روشنا

زیست به

اینجا احترام حاکم استنگاه
مدیریت موقعیت های سخت با درنظر گرفتن حس ارزشمندی کودک

پیروزه روحانیونگزارش
روزنامه نگار

اقتداربیقضاوت
شاید در لحظه اول انفجار آتشفشان، تکنیک »بایست، نفس بکش، 
ادامه بده« بسیار کارساز باشد. به این ترتیب که سعی کنیم دقیقا همان 
لحظه ای که عصبانی هستیم واکنش نشان ندهیم و به خودمان فرصت 
دهیم تا آرام تر شویم. بهمن پور معتقد اســت دعوت از کودک برای 
مشاهده عملکرد خودش بی هیچ قضاوتی یکی از بهترین راهکارها 
برای شروع گفت وگو است. گفت وگویی شــبیه این: »من دیدم شما 
وقتی از راه رسیدی لباس هایت را به اطراف پرت کردی. جوراب هایت 
را زیر مبل انداختی و لباس هایــت را روی تخت رها کردی. این من را 
ناراحت می کند. می دانی چرا ناراحت شدم؟ چون الان که از راه رسیدی و 
می خواهیم با هم تلویزیون ببینیم و عصرانه بخوریم، دوست دارم در یک 

اتاق تمیز بنشینیم. می شود وقتی از راه می رسی لباس هایت را به چوب 
لباسی آویزان کنی یا اگر کثیف است در سبد لباس ها بیندازی!« حتی 
می توانیم او را به دیدن نتیجه و عواقب کارش دعوت کنیم که »دیدی 
وقتی لباس هایت روی زمین پخش شد خانه چه ظاهر نامناسبی گرفت؟ 
موافقی با هم خانه را منظم نگه داریم؟« به این ترتیب بدون هیچ قضاوت 
و آسیبی او را به رعایت قوانین خانه دعوت می کنیم ضمنا به جای اینکه 
ناراحتی و عصبانیت مان را با جمله های سرزنشگر و داد و فریاد سر او 
خالی کنیم، با آرامش او را از احساس مان آگاه کرده ایم. به این ترتیب 
او هم می آموزد می تواند خشــمگین باشد و بدون آسیب به دیگران، 

احساس اش را بیان کند.

مکث

تجربه احساسات مادر
در موقعیتــی مثــل آنچه ذکر شــد، مــادر دچار 
احساساتی شده اســت مثل عصبانیت، ناراحتی و 
فکرها و گفت وگوهای درونی بســیاری در سرش 
در حال مانور دادن هســتند، در این مواقع چطور 
می تواند از حس ارزشمندی فرزندش مراقبت کند؟ 
عابده بهمن پور، پژوهشــگر حــوزه تعلیم و تربیت 
می گوید: در آن حال مادر باید احساساتش را سرکوب 
نکند، در واقع به آن خشمی که در بدنش می چرخد 
و ناراحتی ای که قلبش را در فشــار گذاشته است، 
احترام بگذارد. ســپس ببیند بــرای فرزندش چه 
می خواهد؟ آیا می خواهد منظم باشد اما این نظم را 
جوری یاد بگیرد که احساس ارزشمندی اش پایین 
بیاید؟ پس ما باید طوری رفتــار کنیم که هم نظم 
را یاد بگیرد و هم حس ارزشــمندی اش حفظ شود 

و هیچ چیز قربانی چیز دیگری نشــود. او می افزاید: 
در موقعیتی مثل آنچه مثال زدیم، خوب اســت در 
مرحله اول، احســاس خودمان را تجربه کنیم تا از 
خودمان مراقبت کرده باشــیم. بعضی ها این تصور 
را دارند که مادر فرشــته ای است که هیچ احساس 
منفی و خشمی نباید داشته باشد.  درصورتی که این 
احساسات در ما وجود دارد، واقعی و طبیعی است و 
ما دچارش هســتیم. مهم این است که حالا بدانیم 
وقتی احساس خشــم و غم و درماندگی آمد چطور 
رفتار کنیم که طــرف مقابلمان به خصوص کودک، 
آســیب نبیند؟ بعد از تجربه احساســاتمان و مرور 
ارزش هایمان و آنچه بــرای فرزندمان می خواهیم، 
باید در عمل مراقبت کنیم حرفــی که می زنیم در 
قالب جمله های تخریب کننده نباشــد و کودکمان 

را بی ارزش نکنیم؛ در واقع از جمله های سرزنشــی 
استفاده نکنیم و او را مقصر نشمریم؛ مثلا نگوییم »باز 
هم که لباس هایت را ریختی این طرف و آن طرف!«، 
»اینکه خانه نامنظم است تقصیر تو است!«، »چقدر 
من را حرص می دهی!« حتی گاهی فقط با نوع کلام 
و لحن مان حس مقصر بودن را به کودکمان منتقل 
می کنیم. کودک در فهم این پیام ها خیلی باهوش 
است؛ با کوچک ترین بالا و پایین شدن لحن کلام، 
این را می گیرد که مامان من را دوست ندارد. مرتب 
بودن اتاق برای مامان مهم تر از من اســت. پس من 
مهم نیستم. من آدم ارزشمندی نیستم و ممکن است 
تمام سال های عمرش در این تقلا باشد که مهم بودن 
را به دســت بیاورد. حتی ممکن اســت ارزش های 

خودش را زیر پا بگذارد که مهم شمرده شود.

از صبح خانه را تمیز کرده ای و تصمیم داری بچه ها که آمدند با 
آنها بنشینی و عصرانه ای در آرامش بخوری و تا آنها تلویزیون 
می بینند چند صفحه ای کتاب بخوانی  یا سر صبر شام را آماده 
کنی... در این خیال خام غوطه وری که بچه ها می رســند و از همان ورودی خانه، وسایلشان را پخش 
زمین می کنند. همانطور که با ذوق از روزشان می گویند کیفشان را یک طرف و جوراب و لباس هایشان 
را یک طرف پرت می کنند... و تو چون آتشفشان در حال انفجار، تنها صدایی که می شنوی گفت وگوی 
درونی ات است که می گوید: دیدی زحمات ات به باد رفت؛ چه بچه های بی نظم و قدرناشناسی تربیت 
کرده ای، تو فقط مســئول جمع و جور کردن وســایل دیگران هســتی، این بچه ها کی می خواهند 
مســئولیت پذیری را یاد بگیرند؟... و با هر جمله آتش خشم در درونت شعله می کشد و برافروخته تر 
می شوی... . در چنین موقعیت هایی با اینکه می دانی هرچقدر در کودکی به فرزندت احترام بگذاری 
در شکل گیری حس ارزشمندی اش بسیار مؤثر است اما خشــم و ناراحتی آنقدر زیاد است که نشان 
دادن واکنش درست بسیار سخت می شود. به گفته عابده بهمن پور، پژوهشگر حوزه تعلیم و تربیت، 
حس ارزشمندی ای که فرزند در کنار مادر تجربه می کند بسیار حیاتی است و مهم است که ما چطور از 

خودمان و کودکمان مراقبت کنیم که حس ارزشمندی در او پایین نیاید.

ترمیم رابطه 
ترمیم، یــک موهبت و امکان فوق العاده اســت 
که در هر شــرایطی، به ما امکان بازگشت روی 
مدار تعادل، احتــرام و محبــت را می دهد. اگر 
گذشته ارتباطی مان با فرزندمان چنان بوده که 
احترام و محبت در آن کمرنگ است، می توانیم 
با فرزندمان در میــان بگذاریم کــه چه فکری 
می کردیم. به گفته بهمن پــور، بخش بزرگی از 
ماجرای ترمیم، روراستی اســت؛ اینکه من با او 
در میان بگذارم که تا به حــال فکر می کردم ما 
نمی توانیم با هم در مسیر گفت وگوی احترام آمیز 
مسائل راحل کنیم. )برای هر سنی با زبان مناسب 
آن سن این موضوع را مطرح می کنیم.( از طرفی 
حس می کردم تمام بار تمیز کردن خانه به دوش 
من اســت و اگر الان تو نظم و مرتب بودن را یاد 
نگیری وقتی بزرگ شــوی هیچ وقت نمی توانی 
محیط اطرافت را مرتب کنی و مســئولیت پذیر 
باشی... . روراستی درباره آنچه درون مان می گذرد 
و باعث آن رفتار اســت و حتی اینکه چه در من 
می گذرد کــه می خواهم یک جور دیگر باشــم، 
بســیار راهگشاســت. پس آن تحول را هم با او 
سهیم می شــویم؛ اینکه به این نتیجه رسیده ام 
که هیچ چیزی به انــدازه آن رابطه محبت آمیز 
و محترمانه ای که می تواند بین ما باشــد، مهم 
نیســت. تو برای من مهم تر از مرتب بودن اتاقت 
هســتی؛ بنابراین نمی خواهم این مسئله باعث 

شود رابطه مان آسیب ببیند.
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