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خانواده

چرا روابط دوستانه در 20 سالگی 
با 30 سالگی، این‌همه متفاوت است؟

دوستی‌ها در 30 سالگی می‌میرند

سپهرغرب، گروه خانواده: در هر برهه‌ای از زندگی، 
کیفیــت و کمیت روابط دوســتانه‌ تغییر می‌کند. با 
افزایش ســن معمولاً ارتباط‌‌ با دوستان تا حد زیادی 
کاهــش می‌یابد کــه اغلب، مشــغله‌های زندگی و 
درگیری‌های کاری را مســبب ایــن امر می‌دانید اما 

مسئله چیز دیگری است...
دهــه دوم زندگی یعنی 20 ســالگی، دورانی اســت که 
افراد معمولاً با افراد بیشــتری دوســت می‌شــوند و تمایل 
دارند بیشــترین اوقات خود را بــا آن‌ها بگذرانند اما با ورود 
به دهه ســوم یعنی 30 ســالگی داســتان به گونه دیگری 
می‌شــود؛ ممکن است به این نتیجه برسید که حتی ارتباط 
با صمیمی‌ترین دوستتان هم اشتباه محض بوده یا یکسری 
از دوستانتان را از زندگی حذف کنید و با آدم‌های جدیدی 
آشــنا شوید، اما چرا روابط دوســتانه در دهه دوم زندگی با 

دهه سوم این‌همه متفاوت است؟
 Psychology طبق تحقیقی که در سال 2015 در مجله
and Aging منتشرشــده، کمیــت و کیفیــت در روابط 
دوستانه اهمیت دارد. پژوهشگران دریافتند که در سن 20 
سالگی ازنظر کمی، تعداد دوســتان بیشتر اما سطح کیفی 
روابط پایین است و برعکس در سن 30 سالگی سطح کیفی 

دوستی افزایش و تعداد دوستان کمتر می‌شود.
     چرا روابط دوســتانه در دهــه دوم زندگی 

عمیق‌تر است؟
در آســتانه جوانی یعنی 20 ســالگی بــه دلیل ورود به 
دانشگاه با دوستان جدیدی آشنا می‌شوید و بیشترین زمان 
خود را با دوســتانتان در محیط دانشــگاه سپری می‌کنید؛ 
بــا توجه بــه اینکه در ایــن دوران بســیاری از ارزش‌ها و 
خــط قرمزها را برای خودتان تعریــف نکرده‌اید، راحت‌تر با 
دیگران ارتباط برقرار می‌کنید؛ در این بازه زمانی افراد هنوز 
هدف، علاقه و ســایق خود را به‌درستی مشخص نکرده و 
نشــناخته‌اند، ازاین‌رو محدودیتی برای گسترش ارتباطات 
خود نمی‌بیند و آن دایره دوستی را وسعت می‌دهند. ارتباط 
با دوســتان تا حدی برای جوانان 20 ساله اهمیت دارد که 
ممکن است ترس از دست دادن دوستان، آن‌ها را از ازدواج 
بازدارد چراکه این افراد نگاهشــان به ازدواج محدودیت و از 
دســت دادن آزادی فردی است. قطع ارتباط با یک دوست، 
بسیار برای آن‌ها دشوار است چنانکه ممکن است تا مدت‌ها 

فکرشان را مشغول کند.
     سست شــدن روابط دوستانه در دهه سوم 

زندگی
»با ورود به ســن 30 ســالگی، دید، اهــداف و فعالیت 
افراد تغییر می‌کند؛ دلتان می‌خواهد آرزوهای شــخصی‌تان 
را دنبــال کنید و در این برهه از زندگی احســاس می‌کنید 
بودن در کنار دوستان مانع از رسیدن به اهدافتان می‌شود؛ 
این اســت که تصمیم می‌گیرید روابط دوستی‌ خود را کمی 
محدود کنید تا فرصت بیشتری برای خود داشته باشید. پل 
دوبرستین، پروفســور روان‌پزشکی در دانشگاه ماساچوست 
این تغییر رفتار را بسیار طبیعی و لازمه زندگی اجتماعی و 

فردی شخص و بلوغ عاطفی می‌داند.«)1(
آیا می‌دانید دوســت خوب در ســامتی شما تأثیرگذار 

است؟
»بر اساس بسیاری از تحقیقات، روابط دوستانه می‌تواند 
بر ســامت جسمی و روحی انســان‌ها تأثیرگذار باشد. یک 
مطالعه اخیر در رابطه با افرادی که مبتلا به سرطان تخمدان 
بوده‌اند، نشــان داده‎اســت که درمان‌های شیمی‌درمانی در 
افرادی که دارای روابط دوستانه و حمایت اجتماعی فراوانی 
هســتند، مؤثرتر از افرادی که فاقد روابط دوستان هستند، 

انجام می‌شود.
 Carnegie شلدون کوهن، اســتاد روانشناسی دانشگاه
Mellon در پیتزبورگ، می‌گوید: روابط دوســتانه به افراد 
کمک می‌کند تا با اضطراب کنار بیایند؛ همچنین دوســتان 
شــمارا تشویق می‌کنند، مراقبت بیشتری از خودتان داشته 
باشــید و افرادی که روابط دوستانه گســترده‌تری دارند از 

اعتمادبه‌نفس بالایی برخوردارند.«)2(
»طــی تحقیقــی که در ســال 1970 با شــرکت 100 
دانشــجوی روچســتر انجــام گرفــت از شــرکت‌کننده‌ها 
درخواست شد تا روابط اجتماعی خود را به‌طور روزانه ثبت 
کننــد. از دانشــجویانی که در دهه پنجــم )بین 50 تا 60 
ســالگی( زندگی بودند خواسته شــد تا درباره شرایط فعلی 
سلامتی‌شان، احســاس تنهایی، افسردگی و کیفیت روابط 
دوستانه نیز ســخن بگویند. نتیجه بررسی نشان داد هرچه 
کیفیت روابط اجتماعی که از سی‌سالگی آغاز می‌شود بهتر 
باشد، شخص در 50 سالگی احساس بهتری نسبت به خود 

و زندگی دارد.
کونال بختاچاریا، پژوهشــگر نیز معتقد است افراد بعد از 
30 سالگی بیشتر به فکر عمیق کردن روابطشان با خانواده 
و دوستان قبلی خود هســتند و کمتر خود را درگیر روابط 
کوتاه‌مــدت و گــذرا و جدید می‌کنند.«)3( بــه هر ترتیب 
نباید از تأثیر دوست بر سلامتی غافل شد چنانچه محققان 
دریافته‌انــد که پیدا کردن دوســتان جدید می‌تواند روحیه 
شــمارا از طریق آزاد کردن اکسی توسین در بدن بالا ببرد، 
بنابریان داشــتن دوست خوب، سن و ســال نمی‌شناسد و 
حضور آن در هر مرحله‌ای از زندگی لازم و ضروری اســت 
چراکه حقیقتاً هیچ‌کس نمی‌تواند شــما را مانند دوستانتان 

تشویق کند و به شما روحیه دهد.
پی‌نوشت‌ها:

 This Is How Your" مقالــه  از  ترجمه‌شــده   -1
30s Friendships Differ in Your20s and" کــه 

در سایت curiosity.com منتشر شده‎است.
 Benefits of  Top5" مقالــه  از  ترجمه‌شــده   -2
 everydayhealth.com که در ســایت "Friendship

منتشر شده‎است.
 This Is How Your" مقالــه  از  ترجمه‌شــده   -3
30s Friendships Differ in Your20s and" کــه 

در سایت curiosity.com منتشر شده‎است.
* هدی سادات پاک‌نهاد

چرا کاری را که می‌دانیم 
برایمان بد است انجام می‌دهیم؟

می‌دانیم  مــا  همه‌  خانواده:  گروه  ســپهرغرب، 
عادت‌های بد چه هســتند؛ سیگار کشیدن، خوردن 
غذا‌های ناســالم، مصرف الکل و ورزش نکردن، تنها 
برخی از رفتار‌ها و عاداتی هســتند که همیشه به ما 
گفته می‌شــود و باید از آن‌ها اجتناب کنیم تا سالم 
و تندرســت بمانیم، بااین‎وجود همه‌ ما بارها و بارها 
کارهایی را کــه می‌دانیم برایمان بد اســت تکرار 
می‌کنیم که البته دلایل زیــادی برای این کار وجود 

دارد.
     عادت‌های بد، راحتــی موردنیازمان را به ما 

می‌دهند
پیش از هــر چیزی، نیاز ما به احســاس راحتی مطرح 
است؛ ما هر کاری که لازم باشد می‌کنیم تا به این وضعیت 
دست پیدا کنیم. برای هر حرکتی که انجام می‌دهیم هدفی 
داریم، حتی اگر از آن آگاه نباشــیم بازهم بیشــترین دلیل 

پنهان پشت‌ کارها و حرکات ما، راحتی است. 
مغز ما بر این اســاس تنظیم‌شــده که پــاداش بگیرد 
و »پاداش« ما، احســاس راحتی اســت که موجب ترشــح 
دوپامیــن یا همان هورمون »حال خوب« می‌شــود. همین 
باعث می‌شود بیشتر آن‌ها را بخواهیم و این احساس خوب 

را با عادت بد مرتبط می‌دانیم.
به همین دلیل همچنان به عادت‌های بد ادامه می‌دهیم 
و نمی‌توانیم دست از آن‌ها برداریم؛ چراکه احساس راحتی 
به ما می‌دهند و درنتیجه مایل هستیم در منطقه‌ امن و آرام 
خود بمانیــم. به‌عبارتی‌دیگر، باوجوداینکه می‌دانیم برایمان 

بد است اما جذب پاداشی می‌شویم که به ما می‌دهد.
سیگاری که بعد از ناهار در محل کارتان می‌کشید باعث 
می‌شــود مغزتان آن را به احســاس آزادی بعد از کار ربط 
بدهــد. فکر ورزش و کمی تلاش کردن در مغز، مغلوب فکر 
ِ لم دادن روی کاناپه و تماشــای برنامه‌ موردعلاقه می‌شود؛ 
بنابرایــن به‌راحتی می‌توانید ببینید که چطور همین عادت 

به پاداش‎گیری مربوط می‌شود.
     همه‌ آدم‌ها عادت‌های بد را انجام می‌دهند

اگر جامعه به‌عنوان یک کُل، عادت بدی را بپذیرد ما نیز 
تمایــل داریم آن را منطقی بدانیم. اگر تعداد زیادی از افراد 
همــان کار را انجام دهند، پس برای ما نیز انجامش ایرادی 
نباید داشــته باشــد. پیدا کردن عادت‌های بدی که جامعه 
آن‎ها را قبول دارد کار ســختی نیســت؛ خوردن فست‎فود، 
طفــره رفتن از ورزش و حتی ســیگار کشــیدن، کارهایی 

هستند که بسیاری آن‏‎ها را انجام می‌دهند.
وقتی صحبت از عادت‌های ناسالمی چون »حالا با یک‌بار 
که طوری نمی‌شود!« یا »از شنبه شروع می‌کنم!« به میان 
می‌آید، معمولاً پای یک »دلیل‌تراشی درونی« نیز در میان 
است. این بهانه‌تراشی‌های موقتی ازآنجا ناشی می‌شوند که 
می‌دانیم کار درســتی نمی‌کنیــم، در بلندمدت به نفعمان 

نیست و از این بابت احساس گناه می‌کنیم.
همچنین مــا برای اعتبــار دادن و توجیــه تصمیمات 
اشــتباهمان به دنبــال نمونه‌های بیرونــی می‌گردیم مثلًا 
»پدربزرگ من هرروز ســیگار می‌کشید و 90 سال هم عمر 
کرد!«. ذهن ما دوســت دارد شواهد و مدارکی پیدا کند که 
پشتیبان انتخاب‌ها و تصمیماتمان باشد، چه بد و چه خوب!

     پیامدهای ادامه دادن به عادت‌های بد
بیشتر افراد، عواقب عادت‌های بد را می‌دانند. روی پاکت 
سیگار در مورد ابتلا به ســرطان هشدار داده‌شده، دولت‌ها 
در مورد تغذیه ســالم آموزش و آگاهــی می‌دهند و نیاز به 
تحرک داشــتن و ورزش کردن همه‌جا توصیه می‌شود، اما 

واقعاً عواقب ادامه دادن به عادت‌های بد چیست؟
ســرطان‌ها، بیماری‌ها و آسیب‌های سلولی، افسردگی و 
از دست دادن احســاس شادی، ضعف و ناخوشی جسمانی 
که منجر بــه بی‌حالی و درد و ناراحتی می‌شــود وافزایش 

مشکلات جسمی در سال‌های بعدی زندگی.
بیشتر این اتفاق‌ها به‌تدریج و نامحسوس روی می‌دهند؛ 
یعنــی ما متوجه علائمشــان نمی‌شــویم اما اگــر تصمیم 
امروزمان را آگاهانه بگیریم، می‌توانیم تندرستی‌مان را حفظ 

کرده و روی آینده‌مان نیز سرمایه‌گذاری کنیم.
     چگونه عادت‌های بد را ترک کنیم

ســخت اســت عادت‌هایی را که بــا زندگی‌مان عجین 
شــده‌اند ترک کنیم. با توجه به اینکه اضطراب در بیشــتر 
موارد، عامل اصلی عادت‌های بد ماســت، راه‌حل ترک این 

عادت‌ها در تغییر طرز فکر و نگاهمان نهفته است.
- بررسی کنید عادت‌های بد شما کلام‌ها هستند و چقدر 
آن‌ها را تکــرار می‌کنید. دقیقاً چه چیزی باعث می‌شــود 
انجامشــان دهید؟ آیا به‌طور ارادی انجامشــان می‌دهید؟ 

ببینید چگونه و چرا این عادت‌ها در شما ایجادشده؟
- بــه خودتان تعهد دهید که می‌خواهید این عادت‌ها را 
ترک کنید. حالا می‌دانید که چیزی عامل این عادت‌هاست، 
می‌توانید جایگزین مثبتی برایشــان پیدا کنید. مثلًا بعد از 
یک روز ســخت ‌کاری سراغ شکلات می‌روید. آیا می‌توانید 
اسنک ســالم‌تری را به‌عنوان پاداش به خودتان پیدا کنید؟ 
یا از زمان‌هایی که اجازه دارید شــکلات بخورید، کم کنید؟ 
اگر اضطراب عامل تمایل شــما به شکلات است سعی کنید 
برای دویدن بیرون بروید و بــه مغزتان دلیل دیگری برای 

ترشح دوپامین بدهید.
- پیگیر باشــید. رمــز ایجاد عادت‌هــای جدید، پیگیر 
بودن و پشــتکار داشتن اســت. بله، در مرحله اولیه سخت 
است اما مغز شــما خیلی زود به راه‌های جدید برای انجام 
کارها عادت می‌کند تا به‌طور طبیعی احساس خوبی داشته 
باشــید. سیستم پاداش‎دهی خود را جوری تنظیم کنید که 
از پیگیــری عادت‌های مثبت و جدیدتان راضی شــود و به 

پاداشی که می‌خواهد برسد.
زندگــی شــادتر و مثبت‌تر با عادت‌هایی آغاز می‌شــود 
که انتخابشان می‌کنیم. نســبت به جهت‌هایی که عادت‌ها 
شــما را به آن‌سو می‌برند هوشیار باشــید و طرز فکرتان را 
ســامت‌محور کنید. نگاه درست و سالم نه‌تنها برای آینده 

بلکه برای زمان حالتان نیز خوب است.

با گذراندن اوقات مشترک، شادی و صمیمیت را به خانواده هدیه کنید
ســپهرغرب، گروه خانــواده - طیبه 
انوری: انــدر حکایات تلگــرام و حضور 
محفل‌های  در  ایران‌زمین  بانوان  گسترده 
رانده‌شد،  ســخن  بسیار  تاکنون  مجازی 
به‌هیچ‌وجه درصدد  گفتار  این  در  بنابراین 
این حضور  به جنبه‌های مختلف  پرداختن 
و معایب و محاسن آن نیستیم بلکه قصد 
داریم قصه‌ای را روایت کنیم که در یکی از 
همین گروه‌های مجازی به نام »متأهل‌های 

باحال« آغاز شد.
اعضای ایــن گروه که بنده هم یکی از آن‌ها 
هستم نه‌تنها باحال نیستند بلکه گاهی اوقات با 
به نمایش گذاشــتن برخی از داشته‌های خود، 

حال یکدیگر را خراب هم می‌کنند!
القصه ماجرا ازآنجایی آغاز شــد که »منیژه 
65« یکــی از اعضای فعال گــروه، با آب‌وتاب 
فراوان به ترسیم لحظه‌های ناب و عاشقانه خود 
با همســر مهربانش پرداخــت و آن‌قدر گفت و 

گفت که آه از نهاد کلیه دوستان بلند شد.
تعریف‌های رؤیایی منیژه 65 به‌تدریج کار را 
به‌جایی رســاند که تک‌تک کاربران با جملاتی 
مانند خوش به حالت، خدا بده شــانس و غیره، 

ناامیدی و حسرت خود را به نمایش گذاشتند.
بنــده که از دیرباز خــود را عقل کل و مغز 
متفکر گروه می‌دانســتم ســعی کردم با طرح 
موضوعی مرتبط و مفید افکار و عواطف دوستان 
را به صراط مستقیم هدایت کرده و حسرت آنان 
را به سرانجامی خوش ختم کنم؛ بنابراین پس 
از کلی آســمان ریســمان‌بافی و مقدمه‌چینی، 
از آن‌ها درباره میزان وقتی‌ که با همسرانشــان 

می‌گذرانند سؤال کردم.
در ادامه پاســخ ایــن عزیــزان را به‌صورت 

مشروح می‌خوانید:
لیلا بی‌غم 29 ســاله و خانــه‌دار گفت: این 
روزها تنها آرزویم پیدا کردن یک شغل مناسب 
و بیرون رفتن از این چهاردیواری تنهایی است.

وی با بیان اینکه خوشبختانه درآمد همسرم 
خوب اســت، افزود: در شرایط کنونی و با وجود 
این گرانی‌ها همسرم برای تأمین مخارج زندگی 
مجبور است ساعات بیشتری را کار کند، اما مگر 

زندگی فقط پول است؟
لیلا بی‌غم تصریح کرد: اوایل از صبح تا شب 
خیال‌بافی کرده و حرف‌های را که می‌خواستم 
به همســرم بگویم در ذهنم مرور می‌کردم، اما 
همسرم هرروز بلافاصله بعد از رسیدن به خانه 

به خوابی عمیق فرو می‌رود.
وی با اشــاره بــه اینکه دیگــر علاقه‌ای به 
گفت‌وگو با همســرم ندارم، اذعــان کرد: واقعاً 
خدا را شکر می‌کنم که گوشی‌های تلفن همراه 
ساخته شد وگرنه من تابه‌حال از تنهایی دیوانه 

شده بودم.
سمیرا سینگل 32 ساله و شاغل با تأکید بر 
اینکه ایــن روزها هیچ‌کس وقت رمانتیک بازی 
ندارد، بیان کرد: من و همســرم آن‌قدر مشغله 
داریــم که گاهی حتــی چند روز بــا یکدیگر 

هم‌کلام هم نمی‌شویم!
وی خلق لحظات عاشــقانه و باهــم بودن را 
مختص دوران نامزدی دانست و گفت: هر چیزی 
دورانــی دارد بنابراین زوجین بعد از ازدواج باید از 
خیال‌بافی عاشقانه دست بردارند و با جدیت برای 

پیشرفت زندگی خود تلاش کنند.
مریم beauti ful از ســخنان سمیرا بسیار 
عصبانی شــد و با ناراحتی عنــوان کرد: معنای 
واقعی زندگی همیــن باهم بودن‌های صمیمانه 
است، انسانِ تنها حتی اگر در بهترین موقعیت‌ 
اجتماعی و اقتصادی هم باشــد شرایط برایش 

رنج‌آور خواهد بود.
وی با تأکید بر اینکه در طول هفته حتماً ساعاتی 
از روز را با همسرش وقت می‌گذراند، خاطرنشان کرد: 
مشغله‌های همسرم بسیار زیاد است اما بااین‌وجود هر 
هفته چندساعتی را به خودمان اختصاص داده و به 

سینما یا پارک می‌رویم.
در ادامــه یکی دیگر از اعضــای گروه به نام 
افســانه بی‌پناه، بــا تأکید بر اینکــه این روزها 
بســیاری از زوجین دیگر بــرای یکدیگر وقت 
نمی‌گذارند، مطرح کرد: همســرم همه اوقاتش 
را به شــغل و امورات شخصی خود می‌پردازد و 

دیگر فرصتی برای من ندارد.
وی با اشــاره بــه اینکه برای بازگشــتن به 
روزهای پرنشاط اوایل ازدواج دست به هر کاری 
می‌زنم، ادامه داد: این روزها احســاس می‌کنم 

او با گوشــی خــود ازدواج‌کــرده و اصلًا من را 
نمی‌بیند.

افســانه بی‌پناه با بیان اینکه فقط به خاطر 
آرامــش دخترم به این زندگــی ادامه می‌دهم، 
ابراز کرد: برای جلب‌توجه همسرم بسیار تلاش 
کردم اما متأســفانه او هیچ تمایلی به بودن در 

کنار ما ندارد.
وی با اشاره به اینکه همسرم همیشه تاریخ 
تولد مــن و ســالگرد ازدواجمــان را فراموش 
می‌کنــد، عنوان کــرد: وقتی بــرای من وقت 
نمی‌گذارد یعنی مرا دوســت ندارد زیرا انسان 

برای عزیزانش وقت و انرژی می‌گذارد.
اظهارنظر و درد و دل‌هــای اعضای گروه تا 
نیمه‌شب ادامه داشت غافل از اینکه همین بیدار 
ماندن‌ها، خود دلیل نداشتن وقت و انرژی برای 

ساختن فردا‌های شاد و مشترک است.
شــاید بهتر است بسیاری از ما برای ساعتی 
هم که شده گوشی خود را کنار بگذاریم و پای 
صحبت‌های روانشناس و مؤسس مرکز مشاوره 
سپیدار همدان بنشــینیم تا برایمان از اهمیت 
وقت گذاشتن برای یکدیگر و راهکارهای ساده 

خلق لحظات مشترک بگوید:
محمــد ترکمان با بیــان اینکــه بی‌تردید 
داشــتن همســر خوب، متعهد و وفــادار یکی 
از مهم‌تریــن عوامل نشــاط‌آور و فراهم‌کننده 
احساس خوشایند خوشبختی است، اظهار کرد: 
ازآنجایی‌که هر یک از زوجین در ایجاد ارتباطی 
صمیمانه و شــاد به یک اندازه نقش دارند باید 
به‌دقت متوجه این نکته باشــند و بدانند که در 
یک رابطه دوطرفه به‌هیچ‌وجه نمی‌توان مشکل 

را از یک سمت دانست.
مؤســس مرکز مشاوره ســپیدار همدان با 
اشاره به اینکه زوج‎های موفق هر هفته بیش از 
پنج ساعت برای یکدیگر وقت می‌گذارند، عنوان 
کرد: متأســفانه این روزها بســیاری از زوجین 
وقت بســیار کمی برای یکدیگر در نظر گرفته 
و لحظات باهــم بودن آن‌ها به‌شــدت کاهش 

یافته‎است.
وی بــا بیان اینکه کم شــدن زمــان باهم 
بودن بدون شــک بر کیفیت رابطه تأثیر منفی 
می‌گذارد، افزود: درواقع می‌توان گفت که همه 
ما کیفیت رابطه را بر اساس مدت‌زمانی که برای 
یکدیگر وقت می‌گذاریم ارزیابی می‌کنیم بدین 
معنی که اگر من را دوست داری برای من وقت 
می‌گذاری و اگر برای من وقت نمی‌گذاری یعنی 

من در اولویت زندگی‌ات نیستم.
این روانشناس با اشاره به اینکه گاهی علت 
وقت نگذاشــتن ما به این دلیل است که گمان 
می‌کنیم حفظ رابطه، ارتباطی با وقت گذاشتن 
ندارد، توصیه کرد: چنــان چه حفظ و کیفیت 
رابطه برایتان مهم است حتماً برنامه‌ریزی‌هایی 
برای باهم بودن داشــته باشــید و وقت را برای 

یکدیگر بخرید.
به گفته ترکمان، هرچند مشغله‌های فراوان 
تا حدودی مانــع باهم بودن اعضــای خانواده 
است، اما با اســتفاده از روش‌های بسیار ساده 
می‌توان گام‌های بسیار بلندی برای باهم بودن 

و بهبود روابط برداشت.
     خداحافظی‌های کوتاه را دست کم 

نگیرید
وی اذعان کرد: در زمان خداحافظی، زوج‎ها 
حداقل دو دقیقه برای یکدیگر وقت گذاشــته و 
با احساســی خوشایند همســر خود را به محل 

کارش روانه کنند.
     تجدید دیدار

ترکمان ادامه داد: بعد از پایان یک روز کاری 
و برگشت به منزل، می‌توان با یک تجدید دیدار 
پرمحبــت، صمیمی و بــدون اضطراب لحظات 

خوبی را برای باهم بودن خلق کرد.
     خلق لحظات عاطفی

این روانشــناس با بیان اینکه خلق لحظات 
عاطفی در بهبود روابط زناشــویی بســیار مؤثر 
اســت، تشــریح کرد: ابــراز محبــت فیزیکی، 
مهربانی و بخشــش حتی اگر کوتاه باشد بازهم 

بسیار مفید است.
     با یکدیگر قرار عاشقانه بگذارید

ترکمــان قــرار هفتگــی را یکــی دیگر از 
روش‌های ســاده برای باهم بودن عنوان کرد و 
ادامه داد: گذاشتن قرار‌های عاشقانه در محیطی 
خلوت و آرام، به تازه کردن عشــق و دلدادگی 

زوجین بسیار کمک می‌کند.
     صمیمانه از هم تشکر کنید

مؤســس مرکز مشاوره ســپیدار همدان با 
تأکید بر اینکــه زوجین حداقل هفته‌ای یک‌بار 
باید قراری دوســاعته با یکدیگر داشته باشند، 
عنوان کرد: تشــکر و قدردانی‌هــای صمیمانه 
نیز فرصتی اســت که زمینه‌هــای باهم بودن و 

دلدادگی را برای زوجین فراهم می‌کند.
وی بــا بیان اینکه حداقــل روزی پنج بار از 
یکدیگــر صمیمانه سپاســگزاری کنید، اضافه 
کرد: زوجین با انجام این پنج راهکار ساده قطعاً 
می‌توانند لحظات شــادتری را با یکدیگر تجربه 

کنند.
ترکمان خاطرنشــان کرد: مهم‌ترین عاملی 
که باعث پیشگیری از مشکلات ارتباطی، طلاق 
عاطفــی، اختلافــات، خیانت و غیره می‌شــود 
همین وقت گذاشــتن برای یکدیگر اســت که 
بهبود کیفیت روابط و افزایش نشــاط و شادابی 

را به ارمغان می‌آورد.
     یکنواختی ناشی از باهم نبودن‌های 

دو نفره است
مؤســس مرکز مشاوره ســپیدار همدان با 
اشــاره به اینکه در دوران عقــد و اوایل ازدواج، 
زوجین ارتباط بهتری با یکدیگر داشته و سطح 
رضایتمندی آن‌ها بســیار بالاتر اســت، افزود: 
در ایــن دوران طبیعتاً زوجین زمان بیشــتری 
را با یکدیگــر می‌گذراننــد، درنتیجه راضی‌تر 
و شــادمان‌تر هســتند اما به‌تدریج اولویت‌های 
زندگی تغییر کرده و زن و شــوهر، بیشتر وقت 

خود را صرف امور دیگری می‌کنند.
وی تبیین کرد: به‌تدریج، یکنواختی به سراغ 
زندگی زوجین آمده و آن‌ها را با مشکلاتی مانند 
اختلافــات ارتباطی، بی‌حوصلگــی، نارضایتی، 
کسلی، بی‌اهمیتی نسبت به همه‌چیز و در موارد 
حادتر با طلاق عاطفی و خیانت مواجه می‌کند.

به گفته این روانشناس، زمانی که با بسیاری 
از افراد صحبت می‌کنیم شــاهد هســتیم که 
آن‎ها بعد از گذشــت چند سال، همه اتفاقات را 
تکراری دانسته و شوق و انرژی گذشته را ندارند 
و به نظر می‌رسد تنها راه رهایی از این تکرارها و 
یکنواختی‌ها وقت گذاشتن برای یکدیگر است.

ترکمان در ادامه برای جلوگیری از یکنواخت 
شــدن زندگــی و باهــم بودن‌هــای زوجین 

توصیه‌هایی کرد:
     منتظر معجزه نباشیم، از خودمان 

آغاز کنیم
وی با اشاره به اینکه در این راستا نخستین 
گام را باید از خودمان آغاز کنیم، تشــریح کرد: 
اگر احســاس می‌کنیم که از رابطه زناشــویی 
خود رضایــت نداریم و از آن رنج می‌بریم نباید 

برای ایجــاد تغییر منتظر معجزه باشــیم بلکه 
سرنوشــتمان را به دســت گرفته و از خودمان 

آغاز کنیم.
این روانشناس ادامه داد: خود را اصلاح‌کرده 
و برای روزهای آتــی، برنامه‌ریزی کنیم علاوه 
بــر این با نگاهی دقیق به رفتارهای خود، انجام 

وظایف فراموش‌شده را دوباره از سر بگیریم.
     خلاقیت به خرج دهیم

مؤسس مرکز مشاوره سپیدار همدان اظهار کرد: 
ازآنجایی‌که همه انســان‌ها نسبت به وقوع اتفاقات 
خوشایند ناگهانی احساس خوبی دارند بنابراین بدون 
معطلی اندکی خلاقیت به خرج داده و اتفاقات متنوع 

و جدید را به زندگی خود هدیه کنیم.
وی ابــراز کرد: این اتفاقــات غافلگیرکننده 
حتماً نباید پیچیده، پرهزینه و ســخت باشــد 
بلکه با یک اقدام کوچک عاشقانه مانند درست 
کردن یک چای زغالی، اضافه کردن یک پسوند 
یا پیشوند عاشقانه جدید به نام همسر، پوشش 
تازه و غیره می‌توان لحظــه‌ای زیبا و پرمحبت 

را خلق کرد.
     تاریخ‌های مهم را زنده کنیم

ترکمان با اشاره به اینکه بسیاری از زوجین 
بعد از گذشت چند سال نسبت به روزهای مهم 
مانند سالگرد ازدواج و غیره بی‌تفاوت می‌شوند، 
عنوان کرد: برای گریز از یکنواختی و داشــتن 
زندگی شادتر، برنامه‌ای طراحی کرده و روزهای 

تکرار نشدنی زندگی خود را جشن بگیرید.
     خاطرات دل‌چســب خود را تازه 

کنیم
ایــن روانشــناس توصیــه کــرد: خاطرات 
مشــترک و زیبای خود مانند دیدن یک فیلم، 
گوش دادن به موسیقی، نخستین مکان دیدار و 
غیره را بازآفرینی کرده و یک احساس خوب را 

به زندگی مشترکمان هدیه کنیم.
     فکر کنیم تازه ازدواج‌کرده‌ایم

وی با تأکید بر اینکه باید جمله از ما گذشته 
اســت را فراموش کنید، افزود: متأسفانه برخی 
از زوجین بعد از گذشــت مدتی نسبت به انجام 
بســیاری از کارهای یادشــده بی‌رغبت شده و 
حوصلــه انجام آن‌ها را ندارند، امــا باید بدانند 
که برای حفظ رابطه زناشویی و ارتقای کیفیت 
آن باید مانند روزهای نخستین ازدواج، کارهای 

عاشقانه را باانرژی و مستمر انجام دهند.
*از مقایســه زندگی خود با دیگران به‌شدت 

بپرهیزیم
ترکمان بــا بیان اینکه در صورت مقایســه 
زندگی خود با دیگــران هیچ‌وقت رنگ آرامش 
را نمی‌بینیم، تأکید کرد: بدون توجه به زندگی 
دیگران بــرای زندگــی و خواســته‌های خود 
برنامه‌ریزی و تلاش کنیم زیرا با نگاه به زندگی 
دیگران درواقع برای رسیدن به ملاک‌های آن‌ها 
خود را وارد چرخه‌ای از کارهای بیهوده کرده‌ایم 
که هیچ نتیجه‌ای جز ایجاد زحمت برای خود و 

همسرمان ندارد.
مؤســس مرکز مشاوره ســپیدار همدان در 
پایــان با تأکید بــر اینکه موارد یادشــده زیاد 
وقت‌گیر نیستند، یادآوری کرد: برای آرامش و 
شــادی زندگی خود ارزش قائل شده و با وقت 

گذاشتن برای یکدیگر آن را به دست بیاوریم.
در خاتمــه گفتنی اســت؛ ازآنجایی‌که این 
روزها بســیاری از زوجیــن در کارهای روزمره 
خود غرق‌شــده و برای باهــم بودن زمان کافی 
نمی‌گذرانــد، پس با مشــکلات فراوانی روبه‌رو 
می‌شوند که می‌توان طلاق عاطفی را مهم‌ترین 

آن‌ها دانست.
مشــکلات اقتصادی و ســخت بودن تأمین 
معاش خانواده بر هیچ‌کس پوشــیده نیست اما 
باوجود تمام این مشــکلات و مشــغله‌ها بازهم 
می‌تــوان راهی بــرای باهم بودن پیــدا کرد و 
این مهم فقط مســتلزم یک برنامه‌ریزی دقیق 

و آگاهانه است.
از سوی دیگر، برخی از افراد با این تفکر که 
دیگر از ما گذشته است از خلق لحظات عاشقانه 
با همسر، خودداری کرده و به‌این‌ترتیب زندگی 
مشترک خود را به‌ســوی سراشیبی یکنواخت 
ســوق می‌دهند، بنابراین از زوجین عزیزی که 
با این طرز تفکر تیشــه به ریشــه زندگی خود 
می‌زنند عاجزانه خواستاریم که هر چه سریع‌تر 
به خود آمده و با به‌کارگیری شیوه‌های خلاقانه، 
تازگــی و طــراوت روزهای نخســتین زندگی 

مشترک را به رابطه خود هدیه بدهند.


