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ایـن روزهـا اهمیـت آمـوزش و مهارت آمـوزی به قدری زیاد شـده  

اسـت کـه دیگـر هیچ کـس حـاضر نیسـت حتـی موهـای سرش 

را به دسـت فـردی بی تخصـص بسـپارد یـا سـوار خودرویـی 

شـود کـه راننـده آن مجـوز رانندگـی نداشـته  باشـد؛ امـا اینکـه 

برخـی از مـا بـه ایـن راحتی بـه خودمـان اجـازه می دهیـم بدون 

داشـتن مهارت های لازم وارد یک زندگی مشـترک شـویم، جای 

تعجـب دارد! شـاید بد نباشـد بدانید در برخی کشـورها داشـتن 

گواهی نامـه مهارت هـای زندگـی پیـش 

از ازدواج، به انـدازه آزمایـش 

خونـی کـه مـا پیـش از ازدواج می دهیـم، امـری ضروری اسـت.

وقتی آموزشـی در کار نباشـد، مـا مجبوریم از مسـیر آزمون وخطا 

بـرای حفـظ زندگـی مشـترکمان اسـتفاده  کنیـم، یعنـی پـس از 

چندسـال زندگی مشـترک تازه یاد می گیریم نباید درباره برخی 

موضوع هـا با همسرمـان حرف بزنیم یا از بعضی واژه ها اسـتفاده 

کنیـم یـا وارد حیطـه مدیریتـی همسرمـان شـویم. از آنجایـی که 

کیفیـت رابطـه  در چنیـن زندگی هـای مشـترکی معمـولا پـس از 

چندسـال سـیر نزولـی پیـدا می کنـد، لازم اسـت که بـرای بهبود 

کیفیـت رابطـه، آگاهانـه تـلاش و برنامه ریزی کرد.

ایـن یـک واقعیـت تلـخ و گزنـده اسـت کـه بیشـتر زوج هـا 

تصـور می کننـد عشـق و ازدواج هـم مانند چیزهـای دیگر 

در زندگی شـان دائمـی اسـت و تـا ابـد باقـی می مانـد و 

بـرای حفـظ آن نیـازی بـه تـلاش اضافـه نیسـت. یعنـی 

همیـن  کـه عشـق زندگی شـان را به دسـت آوردنـد، کافـی 

اسـت تـا بتواننـد تا ابد بـا علاقـه در کنار هـم زندگـی کنند،

درحالی کـه پـس از گذشـت چندسـال از زندگی مشـترک 

بیشـتر همسران بـه ایـن نتیجه می رسـند کـه آن قدرها هم 

همه چیـز رؤیایـی نیسـت و ایـن عشـق هـم قـرار نیسـت تـا 

ابـد ماندگار بماند و طبیعی اسـت که گاهـی کار برخی 

زوج هـا بـه جدایـی هم بکشـد.

ایـن تصـور اشـتباه، زندگـی خیلـی از زوج هـا را 

اگـر بـه جدایـی نکشـد، پـس از چنـد سـال 

به سـمت طـلاق عاطفی سـوق خواهـد داد؛

زیـرا برخـلاف تصور مـا، تلاش بـرای حفظ 

زندگـی مشـترک و گرمـای عشـقی که در 

میانمان بوده  اسـت، تازه پـس از ازدواج 

شروع می شـود و رنگ وبویـی جـدی 

بـه خـودش می گیـرد. در سـال های 

نخسـت زندگـی مشـترک به ویـژه در 

سـنین بیست سالگی، رابطه زناشویی 

مبتنـی بـر گرایـش اسـت، یعنـی ایـن 

احسـاس و عاطفه اسـت که حرف اول را 

می زنـد و تصمیم گیرنده اسـت، اما پس 

از پنج شـش سـال، یعنـی درسـت زمانی 

کـه منطـق بـر روابـط مـا حاکـم می شـود،

تلاش برای حفـظ صمیمیـت و رابطه مثبت 

اهمیـت پیـدا می کنـد.

همان طـور کـه گفتیـم، مشـکلات در زندگـی همیشـه 

وجـود دارد، ولی وقتی تازه رابطه از حالت احساسـی اش 

خـارج می شـود و بـر مـدار منطـق قـرار می گیـرد، مشـکلات 

نمـود پیـدا می کنـد. اتفاقـی کـه در پنج شـش سـال دوم زندگـی 

می افتـد و نیـاز اسـت که بـرای آن آمادگی هایی کسـب کـرد و دوباره 

زندگی مشـترک را به مسیر اصلی خودش برگرداند. در ادامه به برخی 

از این مشـکلات اشـاره کوتاهی می کنیم؛ مشکلاتی که هر گام تلاش برای 

حـل آن ها، یک گام به سـوی تضمین خوشـبختی اسـت.
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بـزرگ و چرکـی زرد رنـگ زیـادی زده اسـت. چندبـار بـه دکـتر 

مراجعـه کردم، ولی فایده ای نداشـت. گفتنـد مربوط به آلودگی 

فضای باشـگاهی اسـت کـه به آنجـا مـی روم. با وجود ایـن، هرچه 

دارو مصرف کرده ام، فایده ای نداشـته است.

 در سـنی که شـما قرار دارید، بـروز آکنه امـری طبیعی اسـت. این نوع 

آکنه هـا معمولا مقاوم هسـتند و در پسرها هم بیشـتر دیده می شـوند.

نیـاز اسـت کـه دسـت کم یـک دوره درمانـی چهـار تـا شـش ماهه را 

بگذرانیـد. به جـز درمان بـا آنتی بیوتیک، برای بهبود ایـن نوع آکنه ها 

توصیـه می شـود کـه پوسـتتان را مرتـب بـا صابـون  بشـویید. اگر مصرف 

مـاده  غذایـی ای جـوش زدن را تحریـک می کنـد، یـک رژیـم غذایـی 

مناسـب بگیریـد. از مـصرف مکمل هایی که معمولا در باشـگاه های ورزشـی اسـتفاده 

می شـود، بپرهیزیـد و بهداشـت فـردی را هـم جدی تـر بگیرید.

      شـهروند: در قفسـه سینه ام یک کیسـت مادرزادی داشتم که در سه سالگی 

سر بـاز کـرد و از آن چـرک بیـرون آمـد. پـس از آن بـه انـدازه یـک عـدس و گاهـی 

هـم یـک نخـود، برجسـته می شـد. چنـد وقـت پیـش به صـورت تصادفی دسـتم 

بـه قفسـه سـینه ام خـورد و برجسـتگی از بیـن رفـت، انـگار کـه ترکیده باشـد. آیا 

خطـری دارد و بایـد موضـوع را پیگیـری کنـم؟

چـون ضایعـه ای وجـود نـدارد، احتـمالا موضـوع مهمـی نیسـت، ولـی لازم اسـت که به 

متخصـص پوسـت مراجعـه کنیـد تا بررسـی شـود.

تمیزتر از گل

 شادفر

 اگـر معمـولا لباس  های همـه اعضای خانـواده را با هـم در لباس شـویی می اندازید،

بهتر اسـت تغییـری در این عادت  خـود ایجاد کنیـد و لباس های کـودکان را جداگانه 

بشـویید و بـرای پاک شـدن کامـل مـواد شـوینده، لباس هـای نـوزاد را دومرتبـه 

آب کشـی کنید.

از شوینده  های قوی استفاده نکنید

بـرای شست وشـوی لبـاس نـوزاد اصـلا سـمت نرم کننـده یـا سـفیدکننده های 

شـیمیایی نروید. پوسـت حسـاس نـوزادان به ایـن نوع مـواد واکنش نشـان می دهد 

و عوارضـی بـرای آن هـا به وجـود مـی آورد. بهـتر اسـت از مـواد شـوینده مخصـوص 

کـودک اسـتفاده کنیـد.

لباس ها را پشت ورو کنید

پیش از شست وشـوی لباس نوزاد با ماشـین لباس شـویی، دکمه ها یـا زیپ را ببندید 

و لباس هـا را پشـت  ورو کنیـد تـا از سـطح آن محافظـت شـود. اگـر نگـران گم شـدن 

جـوراب یـا لباس هـای کوچـک فرزندتـان هسـتید، می توانیـد از محفظـه یـا کیسـه 

شست وشوی لباس استفاده کنید. چنانچه لباس های کودک به دلیل بازی در پارک 

گِلـی شـده اند، ابتدا آن ها را با دسـت تمیز کنید و سـپس در لباس شـویی قرار دهید.

لباس ها را در آفتاب قرار دهید

بـا اینکـه اسـتفاده از خشـک کن کار را راه می انـدازد، بهـتر اسـت لباس هـا را مدتـی 

در هـوای آزاد و زیـر آفتـاب قـرار دهید تـا بر اثـر تابش نور خورشـید آخریـن ذرات مواد 

شـوینده از لباس هـا جـدا شـوند. اگـر لباس هـا را در خشـک کن قـرار می دهیـد، از 

ورق خشـک کن اسـتفاده نکنیـد. ایـن ورق هـا لباس هـا را نـرم می کننـد، امـا مـواد 

شـیمیایی آن برای کودکان مضر اسـت و ممکن اسـت سـبب بروز حساسـیت در بدن 

نـوزاد و کودک شـود.

به برچسب لباس ها توجه کنید

قبـل از شست وشـو بـه برچسـب  لبـاس نگاهـی بیندازید تـا اطلاعاتـی درباره شـیوه 

شست وشـوی لبـاس کـودک و شـوینده های مناسـب آن به دسـت آوریـد. همچنین،

می توانیـد بـا دانسـتن جنـس پارچـه و تحقیـق دربـاره آن، بهتریـن راهـکار را پیـدا 

کنیـد. دربـاره اسـتفاده از شـوینده ها نیـز دقیـق شـوید. شـوینده مدنظـر بایـد بـا 

ماشـین لباس شـویی سـازگار باشـد. اسـتفاده از مـواد شـوینده نامرغـوب افـزون بر 

آسـیب دیدن لباس هـا، سـبب بـروز خرابـی در دسـتگاه می  شـود.

لکه ها را پیش از شست وشو از بین ببرید

لکه هـای ایجادشـده بـر اثر شـیر، میوه هـا و... محیطـی مطلـوب برای تجمع و رشـد 

میکروب هاسـت. پس بـرای سـلامت کودکتان، به محض آلوده شـدن لبـاس، لکه ها 

را تمیـز کنیـد. اگـر وقتـی لکه هـا را دیدیـد، بـه جنـگ آن هـا برویـد، ازبین بردنشـان 

آسـان تر اسـت؛ زیـرا گـذر زمـان سـبب نفـوذ آلودگـی بـه الیـاف خواهـد شـد. بـرای 

پاک کـردن لکـه  از ایـن ترفندهـا بهـره بگیرید:

     خیس کـردن لباس در محلول آب گرم و صابون

     شسـتن لکه با فرچه های مخصوص و جوش شـیرین

     شست وشـوی لباس در محلول سرکه و آب

     اسـتفاده از پودرهای لکه بر

امـا اگـر نمی توانیـد لبـاس کـودک را تعویـض کنیـد، پاک کـردن لکه هـا را فرامـوش 

کنیـد. برخـی منابـع راه هایـی بـرای پاک سـازی لکـه لبـاس در تـنِ کـودک بیـان 

کرده انـد، امـا تمـاس مـواد شـیمیایی با پوسـت کـودک اصـلا ایده درسـتی نیسـت.

لباس  ها را در صورت نیاز دوباره بشویید

اگـر لکـه یـا آلودگـی روی لبـاس باقـی اسـت، بـا خشک شـدن تثبیـت خواهـد شـد.

پـس حتـما لباس ها را بررسـی کنیـد و در صورت وجـود لکه، دوبـاره آن ها را بشـویید.

لکه هـای سرسـخت بـا     صرف زمان بیشـتری از بیـن می رونـد. در نتیجـه، هنگامی که 

محلـول شست وشـو را روی لکـه قـرار دادیـد یا لبـاس را خیس کردیـد، چنـد دقیقه به 

آن زمـان دهید، سـپس آن هـا را با آب سرد بشـویید.

از برنامه شست وشوی ویژه استفاده کنید

پاکیزگـی بـرای نـوزادان و کـودکان خیلـی مهـم اسـت، چـون سیسـتم دفاعـی بدن 

آن هـا ضعیـف و حسـاس اسـت. بعضـی لباس شـویی ها برنامه هـای شست وشـوی 

ویژه کـودکان ماننـدkidswear،babycare  و... دارند. معمولا ایـن قابلیت دمای 

آب را کنـترل می کنـد تا آسـیبی به الیـاف پارچـه وارد نشـود. بااین حال، اسـتفاده از 

آن بـرای شسـتن لباس های کـودکان ضروری نیسـت.

نکته 
روز

معصومـه متین نـژاد |      «مطمئنـم یـه چیـزی حواسـش رو پـرتکـرده! مـدام جلـو آینه سـت و بـه خـودش می رسـه. دیگـه اون امیـر سـابق نیسـت؛ نه مثـل قبـل بگوبخنـد داره، نـه به من 
توجـه می کنـه و نـه حال وحوصلـه مهمونی اومـدن داره. سـکوت و سـکوت و سـکوت! وقتـی هـم بهـش اعـتراض می کنـم، هزارتـا دلیـل جـور می کنهکـه از این خـبرا نیسـت و تو داری 

اشـتباه می کنـی و بـا ایـن گیردادن هـات فقـط زندگی مـون رو تلـخ می کنـی.» می گویـم:«تـو چـی! تغییـر نکـردی؟ هنـوز همـون مریـم سـابقی؟ مریمـیکـه حـاضر نبـود بیشـتر از 

چنـد سـاعت در هیـچ جمـع  دوسـتانه ای بمونـه و بایـد خـودش  رو  بـه خونـه می رسـوند تا موقـع اومدن همـسرش در رو بـراش بازکنـه.» تلخنـدیگوشـه لبش نقـش می بندد و بـه فکر 

فرومـی رود. بعـد هـم بـا آهـی فقـط یـک جملـه می گویـد:«کاش آدمـا هیچ وقت بـرای هـمکهنـه و قدیمی نمی شـدن!»

بـاورشکمـی برایـم سـخت اسـتکـه زندگـی ایـن زوج عاشـق درکمـتر از شـش سـال بـه اینجـا رسـیده باشـد. مریـم و امیـر هـر دو همـکار بودنـد و بـا وجـود مخالفت هـای بسـیار 

خانواده هایشـان و پـس ازکشـمکش  زیـاد، بالاخـره ازدواج کردنـد. در همـه ایـن سـال ها از دیـد مـا مجنـون و لیلـی بودنـد، امـا حـالا به علتـیکـه خودشـان تمایلـی بـه صحبت کـردن 

دربـاره آن ندارنـد، فرسـنگ ها از هـم فاصلـهگرفته انـد و دیگـر از آن گرمـای عشـق در زندگی شـان خـبری نیسـت. داسـتان زندگی مریـم و امیـر، قصه تکـراری زندگی خیلی هاسـت

کـه بـا تغییـری ۱۸۰درجـه ای سـبب شـگفتی دیگران می شـوند. موضوعـیکه امـروز می خواهیم بـا کمک رضـا زیبایی، روان شـناس بالینـی و زوج درمان،کمـی دربـاره آن باهم حرف 

بزنیـم تـا درصورتـیکـه زندگـی شـما هـم درگیـر این تلـه روزمرگـی شـده  اسـت، بتوانیـد بـرای رهایـی از آن به موقـع فکـری بکنید.

عشق؛ رمزرھاییازتله روزمرگی 
با یادگرفتن مهارت های زندگی مشترک، کیفیت رابطه هایمان را حفظ کنیم و بهبود ببخشیم

حفظ کردن، سخت تر از به دست آوردن است

برای خوشبخت زندگی کردن همیشه نباید گام های بلند برداشت 

و کارهـای شـگفت انگیزی انجـام داد. گاهـی عادت هـای سـاده 

و کوچکـی کـه خیلـی بـه چشـم هـم نمی آینـد، می تواننـد کیفیـت 

رابطـه مـا را حفـظ و از به هم پاشـیدگی زندگی مشـترک جلوگیری 

کننـد. بـاور ندارید؟ این راهکارهای سـاده را از فردا در زندگی تان 

اجـرا کنیـد تـا اثـر آن را ببینیـد. یادتان باشـد اگـر مشـکلی بینتان 

به وجـود آمـده اسـت و احسـاس می کنیـد توانایـی حل کـردن آن 

را نداریـد، حتـما بـه کمک گرفتن از یـک متخصص فکـر کنید.

     ویژگی هـای مثبـت همسرتان را به او بگویید.

     از گفتن جمله دوسـتت دارم، هیچ گاه غافل نشـوید.

     بـه حرف هـای هـم گـوش بدهیـد و به هـم بگوییـد کـه پـس از 

حـرف زدن باهـم حـس خوبـی داریـد.

     بـرای افزایـش کیفیـت رابطه تـان هرازگاهی برنامه ای داشـته  

باشـید، ماننـد یک گـردش کوتاه مدت.

     هدف هـای مشـترکی بـرای زندگی تـان بچینیـد و باهـم بـرای 

رسـیدن به آن تـلاش کنید.

     بی مناسـبت و بامناسـبت به هم هدیه بدهید.

     به مناسـبت ها در زندگی تان اهمیت بدهید.

     فهرسـتی از کارهایـی کـه در آغـاز زندگی مشـترک حـال دلتان 

را خـوب می کـرد، تهیـه کنید.

     برای هم نامه بنویسـید و وقت بگذارید.

چند راهکار ساده، ولی اثرگذار

زندگی مشـترک، فرصت آزمون و خطا نیست

آمـوزش  مهارت های ده گانـه در زندگی نه تنهـا برای ازدواج 
کـه بـرای حفـظ هرگونـه رابطـه دیگـری هـم اهمیـت دارد.

دراین بیـن، چنـد مهـارت نقـش مهم تـری دارد.

مهارت حل مسئله
 یعنـی وقتـی بـه بحـران و تنشـی برمی خوریـم، به جـای 
فکرکـردن دربـاره خـود مشـکل بـه راه حـل آن فکـر کنیـم.

به عبـارت سـاده تر، مهـم نیسـت مشـکل چیسـت و چگونـه 
به وجـود آمده  اسـت، بلکـه باید فقـط به دنبـال راه حل های 
آن بـود. بـرای ایـن منظـور هـم بایـد یـاد بگیریم کـه در حال 
زندگی کنیم و از شخصی سـازی آن مشـکل دسـت برداریم.

مهارتکنترل خشم
 همـه مـا در برخـورد بـا مشـکلات و موقعیت هـای تنـش زا 
عصبانـی می شـویم، ولـی اگـر ایـن خشـم مـا را از فکرکردن 
درباره حل مسئله غافل کند و قدرت قضاوت و تصمیم گیری 
درسـت را از مـا بگیـرد، ضرر کرده ایـم. کسـب ایـن مهـارت 
هـم روش هـای سـاده ای دارد کـه فقط بـا تمرین و تکـرار در 
مـا ایجـاد می شـود، ماننـد ترک کـردن موقعیـت تنـش زا یـا 

سـکوت کردن در لحظـه بروز خشـم.

مهارتکلامی 
از آن توانایی هایی اسـت که نقـش مهمی در حفظ یا کیفیت 
رابطـه دارد؛ یعنـی اینکـه بدانیم چگونـه و با اسـتفاده از چه 
کلماتی منظورمان را به دیگری بفهمانیم تا هم سوءتفاهمی 

ایجاد نشـود، هم حرفمان را درست زده  باشیم.

نداشتن مهارت های زندگی

رابطـه جنسـی نادرسـت  از آن موضوع هـای مهمـی 

اسـت کـه حـال خیلـی از زوج هـا را خـراب می کنـد و کم کـم 

دیگـر مسـائل زندگی شـان را هـم تحت  تأثیر قـرار می دهد.

بررسـی های حوزه روان شناسـی نشـان می دهـد هر زوجی 

کـه اتاق خـواب خوبی نداشـته  باشـند، رابطه خوبـی هم در 

خـارج از آن ندارنـد. درواقع رابطه جنسـی، لوکوموتیو رابطه 

زناشـویی است که روی خیلی از مسائل در زندگی تأثیرگذار 

اسـت، به ویـژه بـرای خانم هـا کـه جزئی نگری شـان سـبب 

می شـود مسـائل را خیلـی راحـت به هـم گـره بزننـد و آن ها را 

وارد اتـاق خوابشـان بکنند.

ایـن روزها به یـک دغدغه مهم در زندگی تبدیل شـده  و همه چیـز را تحت تأثیر 

قرار داده اسـت. مشـکلات مالی از ابتدای زندگـی وجود دارند، ولـی از آنجایی که 

معمـولا زوج هـا انتظار دارند پس از چندسـال ایـن تنگناهای مالی برطرف شـود و 

نمی شـود، تنش زیادی بینشـان اتفاق می افتد و رابطه را سسـت و خراب می کند.

تصـور اینکـه سـلامت جسـمی هـم می تواند بـر کیفیت رابطـه  در زندگی مشـترک اثـر بگـذارد، کمی دور 

از ذهـن اسـت، ولی واقعیـت دارد. بیماری ها و مشـکلات جسـمی خواه ناخـواه روح  و روان را درگیـر می کنند 

و سـبب بـروز ناراحتـی و عصبانیـت و کم شـدن آسـتانه تحمـل می شـوند. بـرای همیـن، بیماری هایـی مانند 

وسـواس یـا اعتیاد خیلـی راحت شـیرازه زندگـی را از هم می پاشـند.

از چندسـال از زندگـی مشـترک، بـه محلـی پرتنـش در زندگـی تبدیـل شـود. ازایـن رو بایـد بـرای آن هـم از هـمان آغـاز زندگـی چگونگـی معاشرتـی کـه زوج هـا بـا بسـتگان و نزدیـکان خـود دارنـد، بـر کیفیـت رابطه شـان اثرگـذار اسـت و می توانـد پس 
برنامـه و قانون داشـت.

پاسـخی که در صورت مسئله آن را باید یافت

رابطه جنسی و کیفیت آن

مشکلات مالی

نداشتن مدیریت در معاشرت ها

سلامت جسمی
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