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هشدار!بهسردیرابطهنزدیکمیشوید
وقتی دیگر حرفی برای گفتن نداریم

کمک های اولیه برای نجات رابطه 
درگیرشدن در زندگی روزمره و مسائل و مشکلات آن، 
گاهی نزدیک ترین فــرد زندگی مان را به دورترین و در 
حاشیه ترین آنها تبدیل می کند. کافی است برگردیم و 
به ارتباط مان در چند ماه گذشته با همسرمان نگاه کنیم؛ 
چقدر با هم حرف زده ایم؟ چقدر علاقه مان به همدیگر را 
یادآوری کرده ایم؟ چقدر بــه هم نگاه کرده ایم و درباره 

ظاهر هم گفت وگو کرده ایم؟ 

گاهی به خود می آییم و می بینیم مدت هاست فقط از کنار هم عبور 
کرده ایم، بی آنکه به عمق رابطه مان توجه کنیم. سردی رابطه در 
بیشتر موارد آنقدر آرام و نرم اتفاق می افتد که به خود می آییم و 
می بینیم دیگر کوچک ترین احساسی به هم نداریم و حتی دلمان 
هم برای همسرمان تنگ نمی شود. اما چطور مانع این اتفاق شویم؟
راه های بسیاری برای ممانعت از سرد شدن رابطه وجود دارد اما 
مهم ترین و نخستین مسئله ای که باید به آن توجه کرد این است 
که هیچ رابطه ای به خودی خود تا ابد گرم و پرنشاط باقی نمی ماند. 
در واقع عشق روزهای اول رابطه چونان سرمایه ای است که اگر 
افزایش نیابد، هرقدر هم که زیاد باشد، روزی به اتمام خواهد رسید. 
پس بهتر است به جای اینکه از این سرمایه در روابط روزمره مان 
استفاده کنیم، به فکر افزایش و تولید آن باشیم و این سرمایه را 
برای روزهای مبادا و ســخت زندگی کنار بگذاریم. حال چطور 

سرمایه عشق را بازتولید کنیم؟
همدیگر را ببینیم؛ توجه به هم و دیــدن همدیگر چه از نظر 
ظاهری و چه از نظر ویژگی هــای رفتاری در حفظ گرمای رابطه 
بسیار مؤثر است. دیدن و به زبان آوردن این توجه امید به زندگی 
و رابطه را هر روز بیشتر می کند و به فرد مقابل این پیام را می دهد 
که تو هنوز برای من مهمی و هر روز و لحظه درنظرم هستی. دیدن 
ویژگی ها و تغییرات ظاهری حتی اگر مثبت نباشند بسیار بهتر از 

نادیده گرفته شدن است.
همدیگر را بشنویم؛ گفت وگوی سازنده فقط این نیست که یک 
طرف حرف بزند و دیگری سر تکان دهد و به کار خود مشغول باشد 
یا ابرازی نداشته باشــد. گفت وگو وقتی سازنده است که تعاملی 
باشد؛ گفت و شنود! هم بگویید و هم بشنوید. به هم فرصت دهید 
احساســات تان را ابراز کنید حتی اگر برایش کاری از دست تان 
برنمی آید. وقتی غمگین هستید، وقتی شادید، وقتی چیزی در 
رابطه آزارتان می دهد و یا وقتی خوشــی های کوچک به زندگی 
دلگرمتان می کند آن را با همســرتان به اشتراک بگذارید تا این 
سرمایه های اندک روزافزون شــود و درصدد مسائل و مشکلات 

برآیید، پیش از آنکه به کوهی سخت و بزرگ تبدیل شوند.
از مشاور امن کمک بگیرید؛ وقتی متوجه شدید چرخ رابطه تان 
خوب نمی چرخد و خودتان نمی توانید مدیریتش کنید، شــک 
نکنید که کمک گرفتن از مشــاور امــن و متخصص، بهترین و 
مطمئن ترین راه نجات است. خودتان را معطل راهکارهایی که از 
دوستان و آشنایان ارائه می شود نکنید. برای ترمیم رابطه هر یک 

روز، فرصت طلایی است و از آن غافل نشوید.

همسرداری بزرگان دین
بسیاری از بزرگان و علمای دین، نمونه های بسیار خوب 
و قابل تمجیدی از رفتار با همســران و فرزندانشان در 
خانه هستند. نه فقط ســخنان و کتاب هایشان برای 
زندگی بهتر چراغ راه است  که عمل به آن و تعامل با اهل 
خانه شان هم یک الگوی ارزشمند عملی به شمار می آید.

شیخ احمد کافی در خانه آشپزی می کردند
شــیخ احمد کافی از مقام و منزلت بسیار بالایی نزد 
مردم برخوردار بود  و به سبب رســالتی که بردوش 
خود احساس می کرد ، همواره در سفر به سرمی برده 
و مشغله بسیاری داشــته اند، با این حال، هیچ گاه از 
خانه و خانواده غافل نمی شــد و حواس اش به همسر 
و فرزندانشان بوده است. گفته می شود، شیخ احمد 
کافی وقتی به خانه می آمد، به رغم تمام خستگی ها، 
عبا و عمامه را کنار می گذاشت  و به کمک همسرش  
می رفت . ایشــان در کارهای خانه، همســر خود را 

همراهی و حتی گاهی آشپزی هم می کردند.

باغ گل

روشنا

نـگاه

برقراری رابطه خوب و سازنده، همان قدر که ساده و لذتبخش آغاز 
می شود می تواند خیلی ســخت، پیچیده و آزاردهنده پیش  رود؛ 
وقتی دوطرف نمی توانند با زبان مشــترکی با هم گفت وگو کنند، 
نوعی خاموشی و تاریکی بر جو رابطه حاکم می شود و به تدریج به 
ســمتی می رود که انگار همانگونه که گوش شنوایی برای شنیدن 
و درک شــدن وجود ندارد، چشــم بینای رابطه هم کم سو شده و 

دوطرف همدیگر را نمی بینند.

آغاز بی تفاوتی
 دکتر یدالله دمیرچی، روانشــناس بالینی و مدرس دانشــگاه، در 
مورد سردی و خاموشــی روابط خانوادگی می گوید: گاهی افراد از 
روی عادت یا اجبار در کنار هم زندگــی می کنند؛ انگار محکوم به 
بودن در کنار یکدیگرند. در این موارد می توان گفت رابطه، بینایی 
خود را از دست داده و فضایی برای دیده شدن دو طرف وجود ندارد. 
ممکن است سال ها از این اتفاق بگذرد و این روند چنان ادامه یابد 
که طرفین دیگر حتی به فکر اصلاح و بهبود رابطه هم نباشند. شاید 
در مواردی که دوطرف با هم اختلاف سلیقه دارند و حتی با هم جر 
و بحث می کنند، بیشتر بتوان به بهبود رابطه امیدوار بود نسبت به 
زمانی که همسران اهمیتی به چگونگی روند رابطه خود نمی دهند.

کوری عاطفی
به گفته دمیرچــی، کوری عاطفــی زمانی اتفــاق می افتد که دو 
نفر دیگر حرفــی برای گفتن ندارند و با وجــود اینکه در یک خانه 
زندگی می کنند، هریک به انجام کارهای خود مشــغول اســت و 
این بی تفاوتی ها حتی دیگر آزاردهنده هم به نظر نمی رســد و ادعا 
می کنند اوضاع خوب است. این روانشناس می گوید: اگر زندگی شما 
به این مرحله رســیده باید به فکر چاره باشید؛ چون در واقع دچار 
کوری عاطفی شده اید و اگر حواســتان نباشد به زودی عمر رابطه 

عاطفی تان به پایان خواهد رسید.
دمیرچی، کوری عاطفی را نوعی اختلال در روابط عاطفی خانوادگی 
می داند و می افزاید: وقتی به اشــتراک گذاشتن عواطف بین زن و 
مرد به صفر رسیده، آنها به نقطه ای می رسند که دیگر هیچ حرف 
مشترک مهمی به غیر از رسیدگی به کارهای فرزندان شان ندارند.

مشکل از کجا شروع شد؟
دمیرچی تأکیــد می کند با 
نگاهی به روابط سرد و خاموش 

زوج ها متوجه می شویم بســیاری از آنها با عشق و عاطفه بسیار 
زیادی شروع شده و قبل از ازدواج حرف های زیادی برای هم داشتند اما با 
آغاز زندگی مشترک، میزان این گفت وگوها خیلی کمتر شده، تا جایی که 
دیگر تقریبا پایان یافته و دیگر هیچ حرف مشترکی باقی نمانده است. به نظر 
می رسد این مشکل معمولا بین زوج هایی پیش می آید که یکی از دو طرف 
بسیار درون گرا و دیگری بسیار برون گراست. احتمال رسیدن این زوج ها 
به کوری عاطفی خیلی بیشتر است؛ چون این تفاوت ها اوایل تازگی دارد. 

ضمن آنکه محبت و علاقه زیاد باعث می شود افراد با هم کنار بیایند. 
دمیرچی می گوید: تیپ شــخصیتی افراد تأثیر زیادی در ارتباطات آنها 
دارد؛ یعنی وقتی هر دو طرف برون گرا باشند دیرتر به مرحله کوری عاطفی 
می رسند؛ همانگونه که احتمال رسیدن به کوری عاطفی در افراد درون گرا 
هم بسیار کمتر است. در واقع این مشکل بیشتر بین زوج هایی اتفاق می افتد 
که یک طرف درون گرا و دیگری برون گراســت. چون به این ترتیب، فرد 
درون گرا حرف زیادی برای گفتن ندارد، درحالی که فرد برون گرا دوست 
دارد مشکلات خود را مطرح کند و گوشی برای شنیده شدن لازم دارد اما 

چون اشتیاقی از طرف مقابل نمی بیند . 
البته فرد درون گرا هم چون علاقه ای به شنیدن ندارد به نوعی فرد برون گرا 
را هم از خود دور می کند. توجه داشته باشــیم انتخاب اشتباه افراد بعد از 
مدتی که هیجان های شروع رابطه تمام شود تبعات خود را نشان خواهد 
داد؛ بنابراین مهم ترین موضوع برای اینکه در روابط عاطفی دچار سردی 
و بی تفاوتی نشویم، انتخاب درســت و برداشتن گام های صحیح در ادامه 
راه است. چون هر حرکت اشتباهی می تواند تأثیر بدی در آینده روابط ما 

داشته باشد.

سواد عاطفی
 به گفته دمیرچی، وقتی ما از لحاظ عاطفی از غنای لازم  برخوردار نیستیم 
در واقع به نوعی دچار بی ســوادی عاطفی هستیم. طبیعی است وقتی 
سوادی هم در این زمینه نداشته باشیم موفق نخواهیم شد. وقتی ما قادر 
به شناخت و توصیف احساسات و هیجانات خود نباشیم با مشکلاتی در 
تفکر احساسی خود مواجه می شویم؛ یعنی نمی توانیم نمایش درستی از 

احساسات خود داشته باشــیم، چون مهارت کافی در این زمینه نداریم. 
بنابراین پس از مدتی و با توجه به شــدت مشکلات مان در روابط عاطفی 
دچار همان کوری عاطفی خواهیم شد که می تواند زندگی زناشویی ما را 
تحت الشعاع قرار دهد. ضمن آنکه سبک تربیتی افراد و برخورداری آنها از 
احساس عشق و امنیت بسیار مهم است، چون باعث می شود آنها راحت تر 
بتوانند با هم گفت وگو کنند و بتوانند با تفاوت های تربیتی یکدیگر کنار 
بیایند و آنها را بپذیرند. در واقع لزوم ورود افراد به رابطه هم آگاه بودن از 

اینگونه تفاوت ها و قدرت پذیرش آنهاست.

علائم رسیدن به کوری عاطفی
دمیرچی می گوید: رابطه به مرور سرد می شود و به تدریج به مرحله کوری 
عاطفی می رسیم. نخستین مرحله، مخالفت و کنار نیامدن با اختلاف عقیده 
و پذیرش تفاوت هاست. طبیعی است با هر کسی تعامل بیشتری داشته 
باشیم احتمال بیشتری دارد به تعارض برسیم و ترسیدن از این تعارضات 

باعث فاصله گرفتن افراد از همدیگر خواهد شد. 
رنجش و عصبانیت نیز موضوعی است که اگر نتوانیم به خوبی آن را مدیریت 
و به موقع به آن رسیدگی کنیم رابطه را به مرحله بعدی یعنی طرد نزدیک 
می کند. مرحله بعد، سرکوب احساســات مثبت یا منفی است که باعث 
نوعی کرختی و سرخوردگی عاطفی می شود. در این هنگام رابطه محدود 
به رفع نیازهای روزانه و رسیدگی به کارهای بچه ها خواهد بود و صمیمیت 

عاطفی دیگر وجود ندارد.
به گفته این روانشناس، دلایل زیادی برای شیوع سردی روابط وجود دارد. 
مهم ترین عامل در این خصوص نداشتن اطلاعات کافی و به نوعی بی سوادی 
عاطفی است؛ یعنی وقتی افراد آمادگی لازم برای ورود به رابطه را ندارند و 
نمی دانند چه چشم اندازی در انتظار آنهاست، اغلب خود را برای مقابله با 
مشکلات رابطه و زندگی زناشویی آماده نکرده  و هیچ آموزشی هم در این 

زمینه ندیده اند. بنابراین نمی توانند رابطه موفقی داشته باشند.
توجه داشته باشیم حرف زدن نیز به تنهایی کاری از پیش نمی برد چون 

گفت وگو باید با درک و ذوق و همراهی دوطرف همراه باشد. 

یادش به خیر! در سریال »پدرسالار« روز جشن عقد پسر کوچک 
خانواده، حاج اسدالله گردنبندی به همسرش ملوک خانم 
هدیه می دهد و از او به خاطر زحماتش برای بزرگ کردن 
فرزندان تشکر می کند. یادم می آید پدربزرگم هم این عادت را داشت که موقع عقد فرزندانش اول به 
مادربزرگم هدیه می داد، بعد به عروس و داماد. گاهی فکر می کنم بهانه های کوچک برای ابراز محبت 
چقدر در استحکام خانواده و تازه نگه داشتن روابط نقش دارند. چطور می شود یک رابطه زناشویی را از 
روزمرگی و سردی نجات داد؟ روابطی که در بیشتر اوقات با عشق و علاقه و شور آغاز می شود و به مرور 

دچار عادت و بی روحی می شوند. چه چیزی می تواند این روابط را تازه و بانشاط نگه دارد.

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

نخل بادبزنی، مقاوم و ماندگار
نخل بادبزنی از نخل های محبوب برای نگهــداری در آپارتمان 
اســت. این نخل خودش به گونه های مختلفی تقسیم می شود 
که محبوب ترین آن نخل بادبزنی چینی کــه به نام نخل آب نما 
هم شناخته می شود است. دلیل این نامگذاری برگ های خاص 
این نوع نخل است که مثل یک آب نما بالا رفته و به سمت پایین 
می ریزند. این گیاه به محیطی گرم و مرطوب نیاز دارد. هر شاخه 
آن می تواند تا 2متر رشــد کند. در مجموع رشد آن کند است و 
تا 40سال عمر خواهد کرد. نخل بادبزنی شــرایط راحتی برای 
نگهداری داشته و گزینه مناســبی برای کم تجربه هاست. خاک 
آن هرچه باشــد نیازمند زهکشی خوب اســت. کم آبی را به آب 
زیاد ترجیح می دهد. برخــلاف دیگر نخل های خانگی، می تواند 

کمی سرما و یخ زدگی را تحمل کند 
تا جایی که در سرمای منفی 6درجه 
نیز مقاوم بوده و تنها کمی برگ هایش 

آســیب می بیند. در حالت 
ایده آل بــه محیطی گرم و 

مرطوب نیــاز دارد اما اگر خانه 
شما رطوبت لازم را ندارد می توانید 

روی برگ هایش آب اسپری کنید.


