
یکی از ســوالاتی کــه اغلب از ســوی جوانان 
 مطرح می شــود، این است که چگونه می توانیم فرد 
مــورد نظر خود را برای ازدواج بشناســیم. این گونه 
سوالات عمدتاً از نگرانی های رایج جوانان در آستانه 

ازدواج است.
وضعیت حاکم بر خانواده

برای یکی از راه های کســب شناخت فردی که 
قصد انتخاب او را دارید، می توانید از وضعیت حاکم 
بر خانواده او کمک بگیریــد. خانواده از دو جهت بر 
فرزندان تأثیر می گذارد: نخســت تأثیری که والدین 
به لحاظ ژنتیک دارند و فرزندان خصوصیات جسمانی 
و روانی خویش را از آنان به ارث می برند.از ســوی 
دیگر آنها برای فرزنــدان، محیطی فراهم می کنند 
تا آنها بتوانند در چنان فضایی به رشــد و شکوفایی 
دست یابند. در نتیجه فرزندان غالباً متأثر از والدین و 
خانواده خویش هســتند و اغلب از رو حیات حاکم بر 
آن تأثیر پذیرفته اند.  لذا با تأمل در فضا و جو خانواده 
و همچنیــن در رفتار والدین طــرف مقابل می توان 

به پیامد اثرات چنین رفتارهایی بر فرزندان پی برد.
بررسی فرد در متن خانواده

ارتباطات بیــن فــردی او و اطرافیانش نیز مهم 
است. اگر این ارتباطات درست و مناسب است و فرد 
بــه خوبی نقش خود را در آنها ایفا می کند، می تواند 
از این جهت فرد مناســبی برای انتخاب باشــد، این 

موضوع نشــان دهنده داشتن سلامت روحی و روانی 
است.شناسایی میزان استقلال فرد در خانواده کمک 
می کند فردی که در خانواده رفتار مستقلانه ای دارد، 
قطعاً بعد از ازدواج هم تمایل به حفظ این اســتقلال 
رأی دارد. نتیجه آنکه، اگر می خواهیم فرد را در متن 
خانواده اش بشناســیم، دست یافتن به شناخت، گام 
اول اســت. اما قطعاً گام دوم، آن است که ببینیم آیا 
ما که طرف مقابل او هســتیم می توانیم هم کفو و 
همتای او باشیم؟ اگر چنین است این ازدواج می تواند 

معنا دار و پایدار باشد.
تعداد اعضای خانواده مهم است؟

از جملــه موارد مهمی که در شــناخت شــرایط 
خانوادگی طرف مقابل مهم اســت و باید مورد توجه 
قرار گیرد، تعداد اعضای خانواده آن فرد اســت.قطعاً 
روحیات فردی که در یک خانواده پر جمعیت پرورش 
یافته است بسیار متفاوت از روحیات فردی است که 

در خانواده ای کم جمعیت رشد یافته است.
ازدواج با تک فرزند

تک فرزندان اغلب ســوگلی هــای والدین خود 
هســتند. والدین روی آنها ســرمایه گذاری عاطفی 
ســنگینی می کنند؛ به همین دلیل انتظارات زیادی 

از فرزندان خود دارند.در این یادداشت قصد داریم در 
مورد فواید و مشکلات احتمالی ازدواج با تک فرزندان 
صحبت داشــته باشیم. در صورتی که تمایل دارید با 
فردی که تک فرزند  اســت، ازدواج کنید باید بدانید 
 کــه چنین ازدواجی خواه ناخــواه محدودیت هایی را 
به دنبال مــی آورد؛ مانند زندگی در شــهر و محل 
ســکونت والدین همســر، مراقبت از آنها در صورت 

بیماری، وابستگی عاطفی و ...
توجه به این موارد به شما کمک خواهد کرد تا از 
قبل بدانید با چه شــرایطی رو به رو هستید و چگونه 
باید با آن کنار بیایید. بهتر اســت بعد از پذیرفتن این 
موارد ازدواج  کنید تا بعدا به شریک زندگی تان خرده 

نگیرید.
بپذیرید بعد ازدواج کنید

اگر انتظار دارید، فرد مورد نظر خانواده اش را کنار 
بگذارد و به خواســت آنها بی توجه باشــد، انتظاری 
غیرمنصفانه اســت و چنین چیــزی خود می تواند به 

بحران های زناشویی دامن بزند؛
بنابراین در صورتی که تنها فرزند خانواده  هستید 
خواست والدین، انتظارات خود و شرایطی که در آینده 
با آنها رو به رو خواهیــد بود، )مانند ملاقات هفتگی 

با والدین، نظارت بر درمان، تامین هزینه ها و مخارج 
 آنها و...( را بدون پنهــان کاری با طرف مقابل خود 
در میان بگذارید و واقعیت ها را همانطور که هستند، 
توضیح دهید.در صورتی که با فردی ازدواج می کنید 
که تک فرزند است، سعی کنید برای لحظاتی خود را 
به جای او بگذارید. به راستی اگر به جای او بودید از 
طرف مقابل چه انتظاری داشــتید؟ چه رفتاری را در 
طرف مقابل نمی پسندیدید؟ به علاوه برای لحظه ای 

خود را جای والدین او بگذارید.
خودتان را جای او بگذارید

اگر شما نیز والد یک تک فرزند باشید از فرزندتان 
چه انتظاراتی خواهید داشت؟

از همسر فرزندتان چه انتظاراتی دارید.در مواردی 
که تک فرزند خانــواده بیش از اندازه به والدین خود 
وابسته است، طوری که بدون صلاح و مشورت آنها 
هیچ اقدامی نمی کند و توان تصمیم گیری ندارد، در 
این صورت باید بدانید، شاید در ازدواج با چنین فردی 

با مشکلات زیادی روبرو باشید.
 بدیهی اســت توجه به این موارد به شــما کمک 
می کند تا بتوانیــد از دریچه دیگری به موضوع نگاه 
کنید و بهتر تصمیم بگیرید. در هر ازدواجی مشکلاتی 
وجــود دارد اما توجه و آگاهی از فراز و نشــیب های 
پیــش رو کمک مــی کند در ســطح انتظاراتمان از 

زندگی بازنگری کنیم.

ازدواج با حاکمان کوچک

پولدار شــدن یکی از آرزوهای هر کسی است که 
کار می کند و کســب درآمد دارد. اما پولدار شــدن 
 نیاز به فکر و اندیشــه ای دارد. این بار از روش های 

بیل گیتس استفاده کرده و پولدار شوید.
شــاید رویای ثروتمند شدن به شیوه افرادی مانند 
»بیل گیتــس« برای همه دســت یافتنی نباشــد، اما 
همه ایــن امکان را دارند تا ظرف مدت مشــخصی 
میلیاردر شــوند؛ منتها این امر مستلزم نهادینه کردن 
برخی عادت های پولی نظیر کم خرج کردن و بیشتر 

پس انداز کردن است.
راه ثروتمند شــدن از طریق برنامه های تبلیغاتی 
تلویزیونــی طی نمی شــود، چــرا که ایــن تبلیغات 
 تلویزیونــی قصد دارند به شــما القا کننــد که تنها 
از طریــق »خریــد کــردن« ثروتمند می شــوید نه 
»پس انداز کردن«؛ متاسفانه، تنها ماحصل برنامه های 
تبلیغاتی، گودی زیر چشــم به دلیل کم خوابی است! 
بنابراین، اگر وقت و پــول خود را برای رفتن به این 
ســمینارهای ثروت یا خرید نوارهای ویدئویی در این 
رابطه صرف کنید، تنها چیزی که عایدتان می شــود 
»بدهی بیشتر« است. حقیقت این است که اگر آن قدر 
خوش شانس باشید که ثروت هنگفتی به ارث ببرید، 

می توانید مسیر خود را به سمت رفاه پیش ببرید.
اما درحالی که شــاید شــیوه »بیل گیتس« برای 
تبدیل شــدن به یک فرد ســوپرپولدار دست  نیافتنی 
به  نظر برســد، اما میلیاردر شدن، قطعا برای کسانی 
که از سنین جوانی شــروع به تقویت عادات صحیح 
می کنند، دســت نیافتنی نیست. البته هر فرد، در هر 
ســنی می تواند عادات کاهش بدهی و افزایش ثروت 

را در خود تقویت کند.
»جیســون فلوری«، مدیر یک گروه مشــاوره ای 

ارث و میراث می گوید: بخشی از فرهنگ ما می گوید: 
برای رســیدن به چیزی اول باید ادای آن را در آورد. 
مثلا برای ثروتمند شدن اول باید ادای ثروتمندان را 
در آورید. اما بدهی همیشه مردم را از رسیدن به این 

موفقیت بازمی دارد.

 آنها اغلب بدهی می خرند و برای همیشــه زیر بار 
قــرض می رونــد. درحالی که، خرج کــردن کمتر از 
درآمدی که کســب می کنیم، داشــتن شیوه زندگی 
متعادل و بســنده نکردن به یک موفقیت و پیشرفت، 

بهترین راه برای رسیدن به ثروت است.
برای پولدار شدن درست انتخاب کنید

فلوری توصیــه نمی کند خانه خــود را با مبلمان 
بی کیفیت پلاستیکی بپوشــانید، یا هر شب شام نان 
و پنیر بخورید. اما ســوال اینجاست که آیا واقعا نیاز 
هســت که فلان ماشین گران قیمت را که داشتن آن 
مســتلزم رفتن زیر قرض و پرداخت چندین ســال 
قســط است، داشته باشــید؟  آیا بهتر نیست به  جای 
 ســرمایه گذاری پول خود برای کالایی که روز به  روز 
فرســوده شــده و قیمت آن افت می کند، آن را برای 
کالایــی کــه ارزش آن روزبه روز افزایــش می یابد، 

سرمایه گذاری کنید؟

برای ثروتمند شــدن یــک برنامه مالی 
مکتوب

تنها گفتن این جمله که می خواهم ثروتمند شــوم 

کفایت نمی کند. بلکه باید یک برنامه مدون داشــته 
باشــید و آن را روی کاغذ بیاورید. داشتن یک برنامه 
مالــی مکتوب، تخمین می زند کــه چقدر باید درآمد 
داشته باشید و چه میزان از آن را سرمایه گذاری کنید. 
ایــن برنامه، تنها یک هدف نیســت بلکه یک پکیج 

کامل از رویاها، اهداف و انتخاب ها و گزینه هاست.
پس انداز، پس انــداز و بازهم پس انداز، 

نکته ای مهم برای پولدار شدن
نتیجه نهایــی اینکه برنامه مالــی باید منجر به 
ســرمایه  گذاری سیســتماتیک شما شــود. بنابراین، 
عــادت به پس انداز را نهادینــه کنید. برای خود یک 
صندوق پس انداز اضطــراری ایجاد کنید بنابراین در 
مواقع ضروری مجبور نیســتید تا به سرمایه گذاری یا 

پس انداز خود ناخنک بزنید.
برای پولدار شدن کمتر از برج، خرج کنید
خــود را تبدیل به یک تابلــوی تبلیغاتی متحرک 
برای برندهای مشــهور نکنید. همچنین اجازه ندهید 
که هزینه های خانه و خودرو مثل خوره به جان بودجه 

شما بیافتند.
برای پولدار شدن پول خود را به جریان 

بیاندازید
پول، پول می اورد اما این بدان معنی نیســت که 
باید خیلی ســرمایه گذاری کنید. بلکه کافی اســت 
یک حساب ســرمایه گذاری مشترک در یک کمپانی 
بــاز کنید یا در ســرمایه گذاری ســهام خــود تنوع 
هوشــمندانه ای به وجــود آورید. بدین ترتیب شــاهد 

ســالانه 8 تا 10 درصد ســود در سرمایه گذاری خود 
خواهید بود.

برای پولدار شــدن کسب و کار خودتان 
را راه بیاندازید

نویســندگان کتاب »همســایه میلیاردر؛ رازهای 
 شــگرف ثروتمنــد آمریکایی« اظهــار می کنند که 
دو ســوم میلیاردرها، برای خودشــان کار می کنند و 
75 درصــد آنها کارآفرین هســتند. باقی این افراد را 
افراد حرفه ای در مشاغلی نظیر پزشکی و حسابداری 
تشــکیل می دهد. بنابراین، بهتر است به ارث بردن 
ثروت را فراموش کنید؛ زیرا این کارآفرینان هســتند 
که بیشــترین ثــروت را تولید می کنند. بســیاری از 
میلیاردرها، خودشــان دارایی و ثروتشــان را افزایش 

داده اند.
افراد  مشــاوره  از  پولدار شــدن  برای 

حرفه ای و کارشناس غافل نشوید
یک برنامه ریز مالی خوب، می تواند به شما کمک 
کند تا در بورس بهتر ســرمایه گذاری کنید و ضمن 
انتخاب ســهام پربازده، ســهام زیانده را دور بریزید. 
البته اســتفاده از یک مشاور خبره مستلزم این نیست 
کــه کلا کنترل همه چیز را از دســت بدهید اما تنها 
باید رابطــه خوبی را با فردی کــه در موارد پیچیده 
خبره اســت، برقرار کنید. یافتن یک مشــاور خبره و 
قابل اعتماد می تواند ســود شما را چند برابر کند، اما 
اگر نمی توانید از پس هزینه های مشاور مالی برآیید، 
باید بدانید بســیاری از آنها حاضرند برای یکبار روند 
ســرمایه گذاری بورسی شما را بررسی کرده و به شما 
پیشــنهادات مناســبی ارائه کنند. نتایج یک مطالعه 
نشان می دهد، 71 درصد از افرادی که دارای سرمایه 

چند 10 میلیاردی هستند مشاور مالی دارند.

 پولدار شدن به روش بیل گیتس

 نکاتی که هنگام سشوار کشیدن باید در نظر داشته 
باشید

در صورتی که دائم از سشــوار یا اتوی مو استفاده نکنید، چندان مشکلی برایتان ایجاد نخواهد 
شــد، اما زمانی که تعداد دفعات اســتفاده از این لوازم افزایش می یابد، آسیب بیشتری هم به تنه 

موها وارد می گردد.
گفته می شــود سشوار عاملی برای ریزش مو و صدمه دیدن ریشه ها نیست، اما خیلی از این 
جمله برداشت اشتباهی می کنند و می گویند چون سشوار به ریشه کاری ندارد، پس هیچ مشکلی 
هم ایجاد نخواهد کرد. در صورتی که به گفته دکتر احسانی، کسانی که زیاد موهایشان را سشوار 
می کشــند یا وقتی موها هنوز خیس است و قبل از خشک شــدن این کار را انجام می دهند و 
همین طور آنهایی که از سشــوارهای قوی و داغ استفاده می کنند، آسیب بیشتری به موهایشان 

وارد خواهند کرد.
- بهتر اســت قبل از استفاده از سشوار، موها را کمی خشک کنید و زمانی که مو کاملا خیس 

است، به هیچ عنوان سشوار نکشید.
- درجه سشوار را روی شدت متوسط تنظیم کنید و هیچ وقت زمانی که باد سشوار بسیار داغ 

است، موهایتان را به کمک آن خشک نکنید.
- بعد از رنگ کردن مو سشــوار نکشید .یکی از خطاهای رایج خانم ها سشوارکشیدن مو بعد 
از رنگ، مش و دکلره اســت. گرچه به نظر می رسد سشوارکشیدن باعث زیباتر و براق شدن مو 
می شــود اما عوارض آن در درازمدت بیشتر است. موی رنگ شــده، شکننده تر و آسیب پذیرتر 
است و بهتر است جز در موارد خاص برای شکل دهی به آن از سشوار و اتوی مو استفاده نشود.
- یکی از اشتباه هایی که بسیاری از آرایشگران مرتکب آن می شوند، نزدیک بردن بیش از حد 

سشوار و چسباندن آن به مو برای حالت دادن بیشتر به آن است.
- اگر مرتب از سشوار استفاده می کنید، ماسک مو را فراموش نکنید.

- هرگز پشت سشوار و پروانه خنک کننده را به سمت مو نگیرید. با این کار ممکن است مو ها 
وارد پروانه سشــوار شود و نه تنها به دستگاه آسیب برسد و باعث سوختن موتور  شود، بلکه مو ها 

هم کنده شوند.
- سشــواری را انتخاب کنید که دکمه تنظیم دما و وات داشــته باشــد تا بنا به نیازتان شدت 

دستگاه را کم یا زیاد کنید.
 UV فروشــندگان به افرادی که الکتریســیته ساکن در مو دارند اســتفاده از سشوارهای -
)فرابنفش( را توصیه می کنند اما در کل UV برای مو چندان مناســب نیست و حتی توصیه شده 
آقایان از محصولاتی که SPF دارد و اجازه نمی دهد نور خورشــید به مو آسیب برساند، استفاده 

کنند.
 UV برای کســانی که مو هایشان الکتریسیته ســاکن دارد، به جای استفاده از سشوارهای -

)فرابنفش(، استفاده از سرم ها و اسپری های مخصوص ضد زبری مو توصیه می شود.
- کیفیت پایین سشــوار یا انتخاب نادرست شــدت و میزان حرارت آن، حتی در دست گرفتن 

اشتباه سشوار می تواند باعث از بین رفتن موهایی شود که سست و آسیب دیده هستند.

این تمرین ساده ی نوشتن می تواند زندگی شما را متحول 
کند!

مطالعات متعددی حاکی از آن اســت که ثبت خاطرات یا نوشتن رویدادها متضمن سلامت، شادی 
و هدفمندی در زندگی است. شما هم امتحان کنید!

تمرینی را تصور کنید که اگر به صورت منظم صورت پذیرد، دستاوردهای زیر را در بر خواهد داشت:
ضربان قلب منظم و فشار خون پایین تر

تسکین دردهای مزمن
افزایش مقاومت بدن در برابر عفونت و بیماری ها

استرس کمتر
سرکوب احساس خشم و افسردگی

حس شادی بیشتر
احساس سلامت و خوشبختی کلی

برخوردهای معقول در زندگی
محققان به اثبات رســانده اند که تمام این مزایا فقط و فقط در نتیجه ی نوشــتن های ساده حاصل 
می شــود. ابدا شوخی نمی کنیم، مطالعات متعددی در این زمینه حاکی از آن است که ثبت خاطرات یا 

نوشتن رویدادها متضمن سلامت، شادی و هدفمندی در زندگی است.
بیش از 10 ســال است که من به زنان و مردان بالای ۴0 سال نگارش خاطرات تدریس می کنم. 

خلاصه ی تجربیاتم در این زمینه ۲ مورد است:
1. تک تک مردم داســتانی ارزشــمند برای تعریف کردن دارند، حتی اگــر در ابتدا چنین تصوری 

نداشته باشند.
۲. اگر بخواهم صادق باشم، هیچ درمانی موثرتر از نوشتن نیست. در طول زندگی حرفه ای با مردانی 
پولادین ملاقات کردم که قادر نبودند احساسشــان را به صورت کلامی بیان کنند، پس دست به قلم 
شــده و سبک شدند. زنانی را دیدم که ده ها هزار دلار خرج دارو و درمان افسردگی کردند، اما به طور 
ناگهانی نقطه ای در زندگی شان هویدا شد و خودشان را پیدا کردند. من در کلاسم روانشناسانی داشتم 

که اعتقاد داشتند نوشتن خاطرات مسیریست به سوی سلامت روح و روان.
بنابراین تصور نمی کنم که دیگر با افزایش ســن، پوکی اســتخوانی ما را در بر گیرد؛ اکنون بر این 

باورم که آنچه مسبب پوکی استخوان می شود، تحمل بارهای احساسی است.
دکتر برنه بران، از اســاتید تحقیقات کار اجتماعی در دانشــگاه هوســتون اســت. او در زمینه ی 
آســیب پذیری، یکی از پنج موضوعی که گســترده ترین بحث ها را در جهان به خود اختصاص داده، 
ســخنرانی هایی دارد دال بر اینکه چرا نوشــتن خاطرات معجزه گر است. نوشتن از اعماق وجود، ما را 

به خودمان پیوند می زند و مادامی که آن را با دیگران در میان بگذاریم، رابط ما با دیگران می شود.
بران معتقد اســت: ارتباط دلیل حضور ماست. همین امر به زندگی ما هدف و معنا می بخشد. او در 
ادامه چنین شــرح می دهد که، اما برای دســتیابی به آن باید داستان خود را از اعماق وجودمان بازگو 
کنیم. بدین منظور باید تمام جوانب وجودی خود، حتی نقاط ضعف و جنبه های آســیب پذیر وجودمان 

را آشکار کنیم، زیرا مفهوم خاص بودن همین است.
جنت پالز نویســنده ی یکی از فوق العاده ترین خاطرات تمام دوران است، قلعه ی شیشه ای. نگارش 
داســتان او درباره ی رابطه ی متلاطم او با مادرش حدودا ۳0 سال به طول انجامید و در نهایت بر آن 
شــد تا این داســتان را به چاپ برساند. او اعتراف نمود که همواره از قضاوت مردم درباره ی رفتارهای 

نادرستی که با والدینش داشته اند، در هراس بوده است.
والز به من گفت: ما این تصورات را همه جا با خود حمل می کنیم و تصور می کنیم اگر اتفاقات بدی 
برای ما رخ دهد، ما به آدم بدی بدل خواهیم شد. اما مطمئنم تک تک آنچه برای من رخ داده، برای 
هزاران نفر دیگر نیز رخ داده اســت. این ها همه به طرز عجیبی چشــمان من را باز نموده و تجربیاتی 

بود که روح من را پالایش نمود.
اما تکالیفی که باید انجام داد:

1. یکی از محرمانه ترین داستان های حرام زندگی خود را برگزینید. قطعا این یکی از خصوصی ترین 
موضوعات زندگی شماســت که تا به حال برای هیچ کس بازگو نکرده اید و همواره در تلاشید تا آن را 

از ذهن خود پاک کنید زیرا برایتان بسیار شرم آور یا دردناک است.
۲. به خود آزادی بیان عطا کنید و درباره ی آن بنویســید. برای آنکه کاملا صادقانه عمل کنید، به 
خود بگویید که بلافاصله پس از اتمام نوشــتن آن را نابود خواهید کرد و رازهای شما محفوظ خواهند 

ماند.
۳. شــروع کنید. از آنجایی که این داستان مدت ها در درون شما مخفی بوده، واژه ها فوران خواهند 
کرد. حتی اگر نویســنده ی خوبی نباشــید، واژه ها جاری خواهند شــد. اما تــلاش کنید تا صبورانه و 
 کامل بنویســید، تمام جزئیات و احساســات را مو به مــو ذکر کنید. تمام داســتان را در یک مرحله 

بنویسید.
۴. داســتان را بدین ترتیب خاتمه دهید. خط آخر را با این مضمون شــروع کنید که، درسی که از 

همه ی این ها آموختم..... . جای خالی را با تحولاتی که چنین تجربه ای در شما پدید آورده پر کنید.
پس از انجام این تمرین ســاده در کلاسم، دریافتم که: تاثیر نوشتن های صادقانه درباره ی آسیب ها 
و آسیب پذیری ها، روح و روان را کاملا پالایش می دهد، بصیرت و بینش درون چنان معرکه است که 
افراد به ندرت برگه های خود را پاره یا نابود می کردند. زیرا ریشــه ی واژه ی حرام و محرمانه از حُرم و 

حرمت گرفته شده است.
مادامی که جنبه های آسیب پذیر وجود شما به صورت نوشتار در می آید، بندها رها می شود. همچنان 
که میچ آلبوم در کتابش با نام»در بهشــت پنج نفر منتظر شما هستند«، ذکر کرده: بزرگترین موهبتی 
که خداوند به شــما اعطا کرده این است که درک کنید چه بر شما گذشته است. شرح ماجرا... پذیرش 

دیروز...و این همان صلح و آرامش است که در جستجویش بودید.  

هر دختر و پســری با آرزوهای بسیاری ازدواج 
می کند و در ذهن خود از همســر آینده اش یک 
تصویــر رویایی و خاص دارد. ولی ممکن اســت 
بعد از ازدواج به این نتیجه برســید که همسرتان 
با همســر رویایی تان تفاوت بسیاری دارد. در این 
زمان برای داشتن یک زندگی رضایت بخش باید 

همسر رویایی تان را فراموش کنید.
برای داشــتن یک زندگی زناشــویی 
رضایــت بخش، همســر رویایی تان را 

فراموش کنید
هر وقت از کســی بپرســید که چرا می خواهد 
ازدواج کنــد، لیســتی از نیازهــا، خواســته ها و 
تمایلاتش را برای شما ردیف می کند. می خواهم 
کسی را داشته باشم که در کنارش احساس آرامش 
کنم. می خواهم یک نفر باشــد که تا آخر عمر در 
 کنــار من بماند. باید کســی را پیدا کنم که من را 
به خاطر خودم دوســت داشــته باشــد و نیازهای 
عاطفــی مرا بــرآورده کند. می خواهم با کســی 
زندگی کنم که تنهایی هایم را با او قســمت کنم. 
همســرم باید مرا به خوبی درک کند و به نیازهای 

من احترام بگذارد.
حال تصــور کنید که دو نفر بــا کوله باری از 
نیازها، تمایلات و آرزوهــای عموما خودمحورانه، 
تصمیم می گیرند که با هم ازدواج کنند. از زمانی 
که دوران پــر زرق و برق اولیــه ازدواج بگذرد و 
زندگــی وارد روال اصلــی و واقعی خود شــود، 

مشکلات یکی یکی خودشان را نشان می دهند.
در واقــع از اینجای زندگی اســت که شــما با 
کسی مواجه می شــوید که برای رساندن شما به 
آرامش با شــما ازدواج نکرده بلکه او نیز مانند شما 
برای پر کردن بســیاری از خلأهای شخصی خود 
با شما ازدواج کرده اســت. او نیز مانند شما توقع 
دارد که از طرف شــما به خوبی درک شــده و به 
خواســته هایش احترام گذاشته شود. شاید یکی از 
مهمتریــن تکالیفی که در ســال های اول ازدواج 
در مقابل زن و شــوهرها وجود دارد، همین باشد 
که توقعات خود از همســر را به شکل واقع بینانه 
ای مدیریت کرده و نقطه تعادل این توقعات را پیدا 
کنند. در ادامه راه های رسیدن به این نقطه تعادل 

را مورد بررسی قرار می دهیم.
 توقعات از همســرتان را دسته بندی 

کنید
آرزوهــا و رویاهای تــان را فراموش کنید. این 
که زنی داشــته باشید که همیشه به فکرتان باشد، 
برای هر وعده غذای مورد علاقه تان را بپزد، روی 

حرف تان حرفی نزند، هر طور شــما می خواهید 
لباس بپوشــد یا با هر کس که شما دوست ندارید 
معاشــرت نکند و ... در دنیای واقعی امروز منطقی 

به نظر نمی رسد.
از طرف دیگر مردی که همیشه آرام، رمانتیک 
و مهربان باشــد، نیازهای شما را قبل از آن که به 
زبان بیاورید تامین کند، برای همه خریدهای شما 
به قدر کافی پول داشته باشد و همیشه در کارهای 
خانه به شما کمک کند هم در دنیای واقعی وجود 
ندارد. بنابراین لازم اســت از افســانه ها و رویاها 
دست بردارید و توقعات خود را اولویت بندی کرده 

و بر اساس واقعیت طبقه بندی کنید.
 کدام یک از نیازهای منطقی شما فقط 

به دست همسرتان تامین می شود
حالا شما یک لیست واقع بینانه از خواسته ها و 
 انتظارات تان در اختیار دارید اما این لیست باز هم 
نیاز به بازبینــی دارد. با توجه به شــناختی که از 
همســرتان پیدا کرده اید، بررســی کنید که کدام 
یک از نیازهای شما فقط باید به واسطه همسرتان 
تامین شــود. مثلا ممکن اســت نیاز داشته باشید 
که اتفاقات محل کارتــان و درگیری با همکاران 
تــان را با تمام جزییات برای یک نفر تعریف کنید 
 تا کمی آرام شــوید. از طرفــی تجربه های قبلی 

به شما نشــان داده است که همســرتان حوصله 
شــنیدن این جزییــات را نداشــته و حتی اطلاع 
از تنــش های شــما در محل کار او را آشــفته و 
مضطرب می کند. در چنین مواقعی شاید صحبت 
کردن با دوســتی که او هم از هم صحبتی با شما 
لذت می برد، گزینه بهتری باشــد. به طور خلاصه 
باید گفت نیازهایی را انتخاب کنید که فرد دیگری 

به جز همسر قادر به تامین آنها نباشد. 
نیازهای معقول خود را به همســرتان 

بگویید
نیازهای شما از نظر شما بدیهی به نظر می رسند 
اما همین بدیهیات ممکن اســت برای همسرتان 
کاملا جدید و ناشــناخته باشد. بنابراین هیچ گاه از 
بیان صادقانه و شفاف توقعات و انتظارات معقول و 

منطقی خود ابایی نداشته باشید.
 به همسرتان فرصت دهید تا با نقش 

جدید همسری کنار بیاید
شناخت دقیق یک نفر به عنوان شریک زندگی 
کار سختی اســت که به گذر زمان نیاز دارد. حتی 
زمانی که همسرتان شما را به درستی شناخته باشد 
به زمان بیشتر و کســب مهارت های جدید برای 
برطرف کردنِ توقعات شما نیاز خواهد داشت. مثلا 
ممکن اســت خانم شما به خوبی دریافته باشد که 

در هنگام رانندگی توقع دارید به شما اعتماد کند و 
مدام از شما نخواهد که از دیگران آدرس بپرسید؛ 
اما پذیرش و توانایی انجــام این کار برای زن ها 
که غالبا به آسانی از دیگران آدرس می پرسند کار 
ســخت و غیرمعقولی به نظر رسیده و همسرتان 
بــرای این که تحمل خود را بالا برده و اجازه دهد 
شــما به تنهایی راه را پیدا کنید به گذر زمان نیاز 

دارد.
 توقعــات همســرتان را از زندگــی 

مشترک جویا شوید
یکی از مهارت های اساســی برای یک زندگی 
مشــترک رضایت بخش این است که افراد بتوانند 
خود را به جای همسرشــان گذاشــته و به دنیا و 
زندگی از دریچه دیــد او نگاه کنند. به این ترتیب 
رابطه دو نفره شــما شــکل صحیح تری به خود 
می گیرد. زمانی که ارتباط به خوبی شــکل گرفته 
باشــد، هر دو طرف رابطه از آن سود خواهند برد. 
بنابراین یکی از راه های مدیریت توقعات این است 
که سر از لاک انتظارات خود بیرون آورده و تلاش 
کنیــد نیاز، انتظارات و توقعات همســرتان را بهتر 
شناســایی کنید. با این کار به هم نزدیکتر خواهید 
شد و هم درک بهتری از همسر خود پیدا کرده و از 
این که او را راضی کرده اید، شاد می شوید و هم با 
قدمی که در راه بهبود رابطه برداشته اید، همسرتان 

را برای تامین انتظارات تان مشتاق تر کرده اید.
 مهارت های لازم برای رسیدن به یک 

رابطه رضایت بخش را بیاموزید
شــناخت همسر اگرچه سخت اســت اما برای 
رسیدن به یک رابطه رضایت بخش کافی نیست. 
تــلاش کنید تا مهــارت های لازم بــرای تامین 
انتظارات به حق همســرتان را در خود ایجاد کنید. 
مثلا زمانی که همســرتان توقــع دارد در مقابل 
دیگران بر ســر او فریاد نکشید، باید تلاش کنید 
تا با کســب مهارت کنترل خشم این نیاز به جا و 
منطقی او را تامین کنید. در این صورت او هم برای 

تامین نیازهای شما قدم هایی برخواهد داشت.
 روی خودتان حساب کنید

اصولا در روابط انســانی دســت مان به کسی 
جز خودمان نمی رســد. باید بــه این موضوع باور 
داشــته باشید که هیچ کس جز خودتان نمی تواند 
به درســتی دریابد که شــما چه نیازهایی دارید و 
چگونه می توان ایــن نیازها را ارضا کرد. بنابراین 
به جای این که یک گوشه بنشینید و منتظر باشید 
دیگران به خصوص همســرتان کاری بکند تا شاد 

شوید، روی توانمندی های خودتان حساب کنید.
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 همسر رویایی تان را طلاق 
دهید!!


