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ریحانهآفرینش

یک روان شناس حوزه خانواده تأکید کرد؛

آن که دیر شود ید قبل از  آغوش بگیر پدران، دختران خود را در 
روابط سازنده دختر و پدر سبب افزایش اعتماد و عزت به نفس دختر می شود

عطیــه   - ریحانه آفرینــش  گــروه  ســپهرغرب، 
صفــی  زاده: روان شــناس حوزه خانــواده و مدرس 
کلاس های ســبک زندگی با بیــان اینکه آغوش پدر 
مأمن امنــی برای فرزندان به خصــوص دختران به 
حســاب می آید، عنوان کــرد: همان طور که آغوش 
مــادر برای کــودک آرامش دهنده اســت به آغوش 
پدر هــم نیــاز دارد چراکه حس امنیت بــه کودکان 

به خصوص دختران می دهد.
سرنوشــت  و  زندگــی  در  افــراد  تأثیرگذارتریــن 
هر کودکــی، والدین او هســتند. معمولًا بیشــتر از 
نقش، مســئولیت و اهمیت مــادر در تربیت کودک 
ســخن گفته می شــود و کم تر پیش می آید اهمیت 

پدر و تأثیر او در زندگی فرزندان بررسی شود.
پــدران نقش بســیار مهمــی در زندگــی دختران 
خود دارند. اصولًا شــکل و نــوع رابطه ای که پدران 
بــا دخترانشــان برقــرار می کنند بســیار متفــاوت از 
رابطه شــان بــا پســران اســت. در واقــع پــدر نقش 
کلیدی و پراهمیتی در ســــامت روان، رشد و آینده 
دختــر خــود دارد. هــر رفتــاری کــه در پیــش بگیرد 

مستقیماً دخترش را متأثر خواهد کرد.
رفتــار پــدر بــا دختــر در مراحل رشــدی مختلف، 
متغیــر بــوده و در هــر دوره الزامات خــاص خود را 
دارد؛ یعنی در هر سنی، والدین با توجه به نیاز های 
کودک باید به او توجه نشــان دهند و رفتارشــان را 

تغییر دهند.
در همیــن راســتا با موضــوع ارتبــاط مؤثر دختر 
و پــدر در خانــواده بــا یکی از روان شناســان کودک 
و خانواده به گفت وگو نشســته کــه نتیجه را باهم 

می خوانیم:
محمدرضــا ایمانــی با بیــان اینکه برای داشــتن 
ارتبــاط ســازنده بیــن دختــر و پــدر نیــاز به بســتر و 
فرهنگ ســازی در جامعه داریم، عنــوان کرد: توجه 
داشــته باشــید کــه بــرای داشــتن ارتبــاط ســالم و 
ســازنده باید تعادل را رعایت کرد و در هر دو سوی 

افراط و تفریط مشکاتی را به وجود خواهد آمد.
وی با بیان اینکه ارتباط ســازنده و ســالم سبب 
می شــود که به مرور زمان دختر بــه پدرش اعتماد 
و او را به عنوان دوست خود قبول کند، اظهار کرد: 
اگــر از همان اوایل زندگی مشــترک زوجیــن ارتباط 
مناســب و ســازنده ای با یکدیگر داشــته باشند، به 
عقاید و نظرهای یکدیگر احترام بگذارند، مشکات 
زندگــی را با هم حل کرده و درک درســتی از جایگاه 
می تــوان  شــرایط  ایــن  در  باشــند،  داشــته  هــم 
پیش بینی کرد ایــن زوج پدر و مادر خوبی هم برای 

فرزندان خود خواهند بود.

   رواج نگاه جنســیتی در جامعه می تواند 

آسیب های اجتماعی را افزایش دهد
مــدرس  و  خانــواده  حــوزه  روان شــناس 
کاس های سبک زندگی با بیان اینکه متأسفانه در 
حال حاضر در جامعه به شدت نگاه جنسیتی رواج 
یافته است، عنوان کرد: افراد با همین نگاه و تفکر 
ازدواج کــرده، صاحــب فرزنــد می شــوند، فرزندان 
خود را تربیت می کنند و این چرخه معیوب تا نسل 

بعدی همچنان ادامه خواهد یافت.
ایمانــی بــا بیــان اینکــه یــک پــدر از بــدو تولــد 
فرزنــدش بایــد بــا رفتار و کــردار خــود از او حمایت 
کنــد، گفــت: او بایــد بــا در آغــوش گرفتــن، درک و 
محبــت کــردن، هم بازی و هــم کام شــدن از فرزند 

خود حمایت کند.
وی با بیان اینکه آغوش پدران مأمن امنی برای 
فرزنــدان به خصــوص دختران اســت، عنــوان کرد: 
همان طــور کــه آغوش مــادر آرامش دهنــده و نیاز 
کــودک اســت به آغوش پــدر هم نیــاز دارد و حس 

امنیت به آن ها می دهد.

  بــه نیاز هــای عاطفی دختــران خود توجه 
کنید

وی بــا بیان اینکــه اگر نیازهــای عاطفی دختران 
در خانه و توسط پدر تأمین نشود ب دنبال برطرف 
کــردن آن در بیــرون از خانــه و از طریق افــراد دیگر 
می رونــد اذعان کرد: به دلیل آنکه نیاز های عاطفی 
انســان ها چندوجهــی اســت هــر فــردی نیــاز دارد 
همــواره با جنــس مخالــف صحبت کنــد. هنگامی 
که دختر نتواند با پدر خود هم کام شــود به دنبال 
اقنــاع نیــاز خــود در افــراد غریبــه می رود کــه زبان 
خــوب و خوشــی دارند و یا به عبارتــی خریدار ناز او 
هســتند، در ایــن صــورت احتمال دارد کــه دختر از 

نظر روانی آسیب ببیند.
مــدرس کاس های ســبک زندگی بــا بیان اینکه 
توجه به نیاز های دختر توســط پدر ســبب برقراری 
ارتباط ســازنده و ســالم می شــود، اذعــان کرد: در 
ایــن صــورت دختر بــه پدر خــود اعتمــاد می کند و 
دست از لجبازی که امروزه در اکثر خانواده ها دیده 
می شــود می کشــد و با پدر خود همانند دوســتی 
بســیار صمیمــی رفتــار می کنــد؛ تمــام رخداد های 
زندگــی، مدرســه و یــا دانشــگاه بــرای او تعریــف 

می کند و از پدرش مشورت خواهد گرفت.
ایمانــی گفــت: تصور کنیــد دختری که بــه دلیل 
خشــونت پدر و عدم تأمین عاطفی و احساســی از 
خانــواده علی خصوص پدر خــود در جامعه حاضر 
شود قطعاً این فرد به دلیل کمبود عزت و اعتماد 
نفس مورد سوءاستفاده افراد زیادی قرار خواهد 
گرفــت که مثال آن را می توانــد در اتفاقات اخیر که 

در کشور رخ داده است مشاهده کرد.

   برای داشــتن روابط ســالم و سازنده نیاز 
به فرهنگ سازی داریم

وی بــا بیــان اینکــه لازم اســت در جامعــه امروز 
بــا فرهنگ ســازی زیربنــای اصــول ارتبــاط ســازنده 
اعضــای خانواده بــا یکدیگر ایجاد و تقویت شــود، 
تصریــح کــرد: لازم اســت بــا شناســایی جایــگاه هر 
یــک از اعضــای خانواده به نیاز آن هــا توجه کنیم و 
برای داشــتن خانــواده صمیمی، باســواد عاطفی، 
آگاه، قــوی و مســتقل تــاش کنیم؛ ثمره داشــتن 
چنیــن خانــواده ای کودکان با عزت نفــس، اعتماد 
به نفــس، روابــط اجتماعــی آگاهانه و بهتــر و غیره 
هســتند که قادر خواهند بود آینــده بهتری را برای 

خود رقم بزنند.
ایــن روان شــناس حــوزه خانواده بیــان کرد: هر 
چــه قــدر نگاه هــای جنســیتی در خانــواده شــکل 
بگیــرد و کــودک بــا محدودیت هــای بســیار زیــادی 
مواجــه شــود و در قبال این منع هــا هیچ چیزی به 
آن هــا ارائه ندهیم، ارتباط صمیمی شــکل نخواهد 
گرفــت و فرزنــد دچــار کمبود های عاطفــی خواهد 

شد.

دوران  تمــام  در  عاطفــی  کمبود هــای    
زندگی ریشه می دواند

ایمانــی بــا بیــان اینکــه کمبود هــای عاطفی در 
تمــام دوران زندگــی کودک وجود خواهد داشــت، 

عنوان کرد: حتی ممکن اســت دختر بعد از ازدواج 
هــم مشــکاتی داشــته باشــد و دلیــل نداشــتن 
اعتمــاد و عــزت به نفس دســت به کارهای خطرناک 
غیر جبــران بزند همانند دختر اهــوازی که اخیراً به 

دست همسر خود به قتل رسید.
وی با بیان اینکه در جامعه امروزی باید سواد و 
مهارت های زندگی را بیاموزیم و آن را تقویت کنیم، 
مطرح کرد: آموختــن و افزایش مهارت های زندگی 
ســبب می شود که مخاطرات به میزان چشمگیری 

کاهش یابد.

  والدیــن باید درک درســتی از دوران بلوغ 
داشته باشند

ایــن مــدرس کاس هــای ســبک زندگی بــا بیان 
اینکــه دوران بلوغ مهم ترین دوران زندگی دختران 
محسوب می شــود و باید برای برقراری ارتباط بهتر 
والدین درک درســتی از بلوغ داشــته باشند، اظهار 
کــرد: بلوغ یک نارســایی، نقص و ایراد نیســت بلکه 
فرآینــدی اســت کــه نــوع و شــکل آن در دختران و 

پسران متفاوت بروز می کند.
ایمانــی با بیــان اینکه دختران در ســن بلوغ نیاز 
به محبــت و درک بیشــتر دارند، اذعان کــرد: برخی 
از دختــران کم حــرف  می شــوند و تمایــل دارنــد که 
بیشــتر اوقات خود را بــا دوستانشــان بگذارند؛ در 
ایــن ســن دختران و پســران نیاز بــه درک و آرامش 

بیشتر دارند.
وی بــا بیــان اینکــه لازم اســت والدین بــا برخی 

تغییــرات کــه در ســنین مختلــف برای دختــران رخ 
می دهد بــا آگاهی برخــورد کنند، عنــوان کرد: این 
امر ســبب کاهش اســترس و نگرانی آن ها شــده و 
کاهش افســردگی، خودکشــی و خشونت دختران 

در سنین نوجوانی را در پی خواهد داشت.
ایــن روان شــناس خانــواده بــا بیان اینکــه لازم 
اســت پــدران در ســن بلــوغ وقــت بیشــتری بــرای 
دختــران خــود بگذارنــد، تصریــح کــرد: پیشــنهاد 
می شود پدران به صورت مستمر پیام های عاطفی 
برای دختران خود ارسال و او بگویند چه قدر مهم، 
زیبــا و دوست داشــتی اســت و یا گاهــی اوقات نیز 
می بایســت که پدر و دختر تنهایــی به خرید، تفریح 

و پیاده روی بروند.
ایمانی افزود: بهتر اســت پــدران گاهی از اوقات 
بــدون مناســبت در حــد توان خــود بــرای دختران 

خود هدیه بخرند و او را غافلگیر کنند.

  ســهل و ســخت انگاری بــه یک انــدازه به 
کودک آسیب می زند

وی بــا بیان اینکه ســهل و ســخت انگاری به یک 
 انــدازه بــه کــودکان آســیب می زنــد، عنــوان کــرد: 
متأســفانه در جامعــه ما آمــار فرزندآزاری، همســر 
آزاری و ســقط جنین بســیار زیاد است که این امر از 
عدم آگاهی و ســبک زندگی درست و اصولی ناشی 

می شود.
این روان شناس ضمن اشــاره به خانواده هایی 
فرزندانشــان کوچک تریــن  اجــازه نمی دهنــد  کــه 
ســختی و ناراحتی در زندگی داشته باشند، عنوان 
کرد: شــواهد نشــان می دهــد که این کــودکان در 
آینده با مشکاتی همچون عدم مسئولیت پذیری، 
وابســتگی، عدم مهارت نه گفتن و برقراری ارتباط و 

غیره مواجه می شوند.
حال با توجه آنچه گفته شــد پــدر نقش مهمی 
و  داشــته  کــودک  جنســی  هویــت  شناســایی  در 
نقــش  بــا  مــادر ســعی می کنــد  کــه  درعین حــال 
حفاظتــی خــود فرزنــد را حفــظ کنــد، پــدر او را بــه 
سمت بیرون گرایش می دهد و در کنار دادن حس 
اعتماد و امنیت به او اجازه شکستن محدودیت ها 

را برایش امکان پذیر می سازد.
را  کودکانشــان  اولیــه   نیازهــای  نه تنهــا  پدرهــا 
تأمیــن می کننــد، بلکــه قادر بــه ایفــای نقش های 
بــرای  خصــوص  بــه  فرزندانشــان  بــرای  مادرانــه 
دختربچه هایشــان هســتند. پدرانی کــه روی دختر 
خــود نفوذ دارنــد و در رابطه پــدر و دختری موفق 
تصویــر  او،  عزت نفــس  بــر  می تواننــد  هســتند، 
ذهنی اش، اعتمادبه نفس و نظر او راجع به مردان 

اثر مهمی بگذارند.

پدر برای دختر نوعی »تأیید« )تأیید داشته های 
اســت  او(  کلیــت شــخصیت  و  او  او، خصوصیــات 
و معمــولًا اولیــن مردی اســت کــه در زندگی خود 
می شناســد و به همین دلیل و دلایــل دیگر روابط 
بینشــان بــه طــور ناخــودآگاه بــرای هــر دو طــرف 

اهمیت و برتری خاصی دارد.
یکــی از موضوعاتــی کــه امــروزه مطــرح اســت 
رابطــه پــدر و دختــر و مقــدار زمانــی اســت کــه بــا 
هــم صــرف می کننــد و از مشــکات، خوشــی ها و 
نگرانی های یکدیگر آگاه می شوند. بعضی از پدر ها 
این گونــه احســاس می کننــد کــه تربیــت فرزندان 
چه دختر و چه پســر بر عهده همسرانشــان اســت 
و خودشــان تنها وظیفه برآورده کــردن هزینه های 
مــادی خانواده را بر عهــده دارند، درحالی که نقش 
پدر در کمک کردن به فرزندان و پیشــگیری از آلوده 
شــدن با ویروس هــای مختلف و خطرنــاک جامعه 

بسیار مهم است.
مطالعــه ای نشــان داده اســت که عــدم وجود 
رابطــه پــدر دختری بــا افســردگی نوجوانــی ارتباط 
مســتقیم دارد؛ بنابرایــن تعلــق میــان دختــران و 
پدرانشان به اندازه ارتباط میان آن ها و مادرانشان 

حائز اهمیت است.
زمانی که پدر رفتار مناســب بــا فرزند دختر خود 
داشــته باشــد و او را از محبــت خــود ســیراب کنــد 
هرگز دختر برای کســب محبت رو به جنس مخالف 
نمــی آورد و همچنیــن اگر پدر با همســر خود رفتار 
صحیح و ســنجیده ای داشــته باشــد برای فرزندان 
به خصــوص دختر خانواده بهترین الگو محســوب 
می شــود در نتیجه زندگی آینده خود را بر اســاس 

این الگوها بنا می سازد.
ســوتیتر 1؛ مــدرس کاس هــای ســبک زندگی با 
بیــان اینکــه توجــه بــه نیاز هــای دختر توســط پدر 
ســبب برقــراری ارتباط ســازنده و ســالم می شــود، 
اذعــان کــرد: در ایــن صــورت دختــر بــه پــدر خــود 
اعتمــاد می کنــد و دســت از لجبــازی که امــروزه در 
اکثــر خانواده هــا دیده می شــود می کشــد و با پدر 
خود همانند دوســتی بسیار صمیمی رفتار می کند 
و تمــام رخداد های زندگی، مدرســه و یا دانشــگاه 
برای او تعریف می کند و از پدرش مشــورت خواهد 

گرفت.
خانــواده  حــوزه  روان شــناس  ایــن  2؛  ســوتیر 
در  جنســیتی  نگاه هــای  هرچه قــدر  کــرد:  بیــان 
خانواده شــکل بگیــرد و کودک بــا محدودیت های 
بســیار زیــادی مواجه شــود و در قبال ایــن منع ها 
هیچ چیــزی به آن هــا ارائه ندهیــم، ارتباط صمیمی 
شــکل نخواهــد گرفــت و فرزنــد دچــار کمبود های 

عاطفی خواهد شد.

دخترداری به سبک پیامبر
پدرش فدای او باد!

عایشــه  ریحانه آفرینــش:  گــروه  ســپهرغرب، 
می گویــد: رســول  خــدا روزی زیــر گلــوی فاطمه را 
بوســید. مــن به آن حضــرت گفتم: ای رســول  خدا 
بــا فاطمه رفتــاری داری کــه آن را با دیگــران انجام 
نمی دهی؟ پیامبر فرمود: بوی بهشــت را از فاطمه 

استشمام می کنم.
بعثت پیامبر قطعــاً انقابی بود در جایگاه زن و 
رفتار با زنان و دختران. آنگاه که در جامعه جاهلیت 
که دختــران حتی حق حیات هم نداشــتند. محمد 
مصطفی صلی الله علیه و آله دخترش را نور چشــم 
می خوانــد و چنان با فاطمه رفتــار می کرد که برای 
همــه عجیب بــود. احادیــث و روایتی کــه در ادامه 
آورده ایم گوشــه ای است از لطف و محبت بی کران 

پیامبر صلی الله علیه و آله به دختر بزرگوارش.
  سلام بر فاطمه

ابن عباس می گوید: بعد از نزول آیه تطهیر پیامبر 
9 مــاه هنگام هر نمــاز، کنار خانه فاطمــه می آمد و 
می فرمــود: »الســام علیکــم و رحمــه الله و برکاته 
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َ
اهل البیــت إِنّما یُریدُ الُله لِیُذْهِبَ عَنْکُمُ الرِّجْسَ أ

رَکُــمْ تَطْهیرًا«. و این ســام را در هر روز  بَیْــتِ وَ یُطَهِّ
ْ
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پنج مرتبه به فاطمه)س( و اهل بیت او می داد.
  پدرش فدای او باد!

محمدبــن قیــس می گوید: هــرگاه رســول خدا 
صـــلی الله علیه و آله و ســلم از ســـفر می آمــد ابتدا 
نزد فاطمه علیها الســام می رفت و مدت زیادی نزد 
او می مانــد در یکــی  از ســفرها فاطمه دو دســتبند 
نقره ای و یک گردنبنـــد و دوگوشواره و پرده ای برای 
جلو در تهیه نموده تا با این حالت از پدر و شوهرش 
صـــلوات الله علیهمــا اســـتقبال کنــد. هنگامــی که 
حضـرت از راه رسـید، نزد او آمد، اصـحاب آن حضـرت 
پشــت در ایستاده و نمی دانستند که آیا وارد شوند 
یا دنبال کار خود بروند، زیرا معمولًا توقف حضـرت 
نــزد فاطمــه طولانی می شــد، امــا حضـــرت بزودی 
ازخانــه فاطمــه با چهــره ای گرفته بیرون آمده و بـــا 
همان حالت بر روی منبر نشـست، فاطمه پنـداشت 
که ایــن عصـــبانیت و ناراحتی بخاطر دســـتبندها و 

گوشواره ها و گردنبنـد و پرده است.
فــورا گردنبنـــد را از گــردن و گوشــواره هـــا را از 
گوش و پرده را از دیوار پایین کشـیده و نزد حضـرت 
فرسـتاد و پیغام داد که به حضـرت بگوییـد دخترت 
ســـام رساند و می گویـــد اینهـــا را در راه خـدا خرج 
کنیـــد. هنگـــامی که فرســـتاده فاطمه نزد حضـرت 
رسول آمـد حضـــرت سه بـار فرمود: پـدرش فـدای 
او باد که این کار را کرد. دنیا از آن محمـد و خانـدان 
او نیست اگر دنیا در پیشـگاه پروردگار به انـدازه یک 
چشم مگس ارزش داشت حتی یک بار آشامیـــدن 
آب را در دنیا نصـیب کافر نمی کرد، بعـد از جا حرکت 

کرده و نزد فاطمه علیهما السام تشریف برد.
  محبوب ترینم فاطمه

از اســامه بن زیـــد روایــت شـــده اســت کــه علی 
و جعفــر و زیـــدبن حـــارثه بـــا یکـــدیگر گفت و گـــو 
می کردنـــد و هر یـــک از آنـــان از برتری خود سـخنی 
می گفــت وخود را در نزد رســول خــدا محبوب تر از 
دیگــران می دانســت، ســپس دســـته جمعــی نزد 
رســول خدا صـــلی الله علیــه و آله و ســلم رفته و از 
آن حضـــرت اجازه ورود خواســـتند، حضرت به من 
فرمود برو بیرون ببین کیســت؟ عــرض کردم: علی 
و جعفــر و زید می باشــند، آیا به آنـــان اجـــازه ورود 
بـــدهم؟ حضـــرت فرمــود: اجــازه بـــده. آنــان وارد 
شـــده و گفتنـد: ای رسول خـدا محبوب ترین افراد 

نزد شـما کیست؟ فرمود: فـاطمه است.
گویی بوی بهشت از فاطمه استشمام می کنم!

عایشــه می گوید: رســول  خــدا روزی زیــر گلوی 
فاطمــه را بوســید. مــن بــه آن حضــرت گفتــم: ای 
رســول  خــدا بــا فاطمــه رفتــاری داری کــه آن را بــا 
دیگــران انجــام نمی دهــی؟ پیامبــر فرمــود: بــوی 
بهشــت را از فاطمه استشمام می کنم. همچنین از 
حذیفه روایت شــده اســت که رسول خدا صلی الله 
علیه و آله و سلم نمی خوابیـــد مگر بعـــداز آنکه بر 

صورت فـاطمه و دسـتانش بوسه می زد.
  تو بگو پدر نه رسول الله!

هنگامی کــه آیه »لاتجعلوا دعاء الرســلو بینکم 
کدعــاء بعضکــم بعضــا« بــر حضـــرت نــازل شــد. 
فاطمه گویـــد خود را آمـــاده کرده بودم که هرگـاه 
برحضـــرت رسول وارد شـــدم به جای آنکه بگویم: 
ای پـــدر، بگویم ای رسول خـدا. اما حضـرت روی به 
من کرده و فرمود: دخترم این آیه دربـاره تو و اهل 
خانه تو نازل نشـــده است، من از تو هســـتم، بلکه 
دربــاره جفــاکاران و خودخواهــان و متکبــران نازل 
شـــده اســت. تو بگو: ای پدر، که ایــن کلمه به دل 
من محبوب تر و برای خداوند پســـندیده تر اســت. 

سپس حضـرت پیشانی مرا بوسه زد.
  اول و آخر؛ فاطمه!

امــام باقــر علیه السّــام فرمــوده: پیامبــر اکــرم 
ــی الله علیه و آله هرگاه می خواســتند به ســفر 

ّ
صل

برونــد با هــر کس از اهــل بیت خود می خواســتند 
خداحافظــی کنند، خداحافظی می کردند، ســپس 
می کردنــد،  خداحافظــی  او  از  کــه  کســی  آخریــن 
فاطمــه ســام الله علیها بــود، پس سفرشــان را از 
خانــه فاطمه آغاز می کردند و زمانی که از ســفر باز 
می گشــتند اول از همــه به خانه فاطمه ســام الله 

علیها می رفتند.
منبع: فاطمه زهرا)س( 
شادمانی دل پیامبر)ص(

شوهرتان را خانه دارکنید
بیشــتر  ریحانه آفرینــش:  گــروه  ســپهرغرب، 
خانم ها از این وظیفه خانه داری به تنگ می آیند، 
مخصوصاً اگر شــاغل هم باشند و کارهای خانه 
شــغل دوم آن ها به حساب آید! اما هر مشکلی 

راه حلی دارد.
تقسیم کارهای خانه در بسیاری خانواده های 
پرمشــغله معنایــی نــدارد. بیــن کار، بچه هــا و 
بیرون رفتن ها، کارهای خانه یکی از سخت ترین 
وظیفه هاســت. وظیفــه ای که معمــولًا بر گردن 
زن خانه می افتد. بعد از مدتی، بیشتر خانم ها از 
این وظیفه ســنگین به تنگ می آیند، مخصوصاً 
اگر شاغل هم باشند و کارهای خانه شغل دوم 

آن ها به حساب آید!
در ذیل به راه کارهای موجود برای مشــارکت 
اعضای خانــواده به خصوص همســران اشــاره 

شده است.
1. ببینیــد چــه کارهایــی بایــد انجــام شــود. 
بــردن  بیــرون  تــا  گرفتــه  لباس هــا  شســتن  از 
آشــغال ها، فهرســتی از همــه کارهــای هفتگــی 
تهیــه و یادداشــت کنید که هم اکنون چه کســی 
هــر یک از ایــن کارها را انجام می دهد. فهرســت 
کــردن کارها قدم ســخت اول برای شــوهرتان را 
راحــت می کند: حالا می دانــد چه کارهایی انجام 
نشــده و می بایست انجام شــود. عاوه بر این، 
تشــخیص دقیق کارها می تواند به هر دو شــما 

کمک کند کارهای خانه تان چیست.
2. کارها را به ســه دســته آســان، متوســط و 
ســخت تقســیم بندی کنید. هــر کار را با توجه به 
مقدار وقتی که می گیرد و میزان فعال بودن آن 
و اینکه چند وقت یک بار لازم اســت انجام شــود 
درجه بنــدی کنیــد. به عنــوان مثال، تمیــز کردن 
کــف خانــه می تواند یک کار با شــدت متوســط 

باشد.
3. کمک بخواهید. اگر از او نخواهید، ممکن 
اســت اصاً ندانــد که به کمک نیاز دارید و شــما 
هــم هیچ وقــت نمی فهمیــد کــه تــا چــه میــزان 
می تواند به شــما کمک کند. قراری با او بگذارید 
و درمــورد کارهــای خانه با او حــرف بزنید. دقت 
کنید که این قرار بهتر اســت بعد از یک روز مفرح 
باشــد. فقــط نبایــد یک دفعــه ای یــا بعــد از یک 
مشــاجره این بحث را پیش بکشــید. برای اینکه 
بتوانید توجه او را جلب کنید، یک شام خوشمزه 
بپزیــد و وقتــی بچه هــا خوابیدند موضــوع را به 

میان بکشید.
4. بــا قدردانــی از کارهایی کــه در خانه انجام 
می دهــد شــروع کنیــد. از کارهایــی کــه در حال 
حاضر در خانه انجام می دهد یاد کنید و بگویید 

چطور با این کارها به خانواده کمک می کند. بعد 
بگویید چون احســاس می کنید مسئولیت های 
زیادی در خانه به گردن شماست، دوست دارید 

بیشتر در کارها کمکتان کند.
   فهرســت کارهــا را بــه او نشــان دهیــد تــا 

متوجه زیادی تعداد کارها شود.
   بــه او نگوییــد که فکر می کنیــد ناعادلانه 
اســت که بیشــتر کارها بــر عهده شماســت. این 
احتمال وجود دارد که هیچ وقت فکر نمی کرده 
کــه تقســیم وظایــف در خانــه نامتوازن باشــد. 
فقط به او بگویید کمک او باعث می شود سطح 
انرژی شــما حفظ شده و زمان بیشتری برای دور 

هم بودن خانواده ایجاد خواهد شد.
5. از او بخواهیــد فهرســتتان را مــرور کنــد و 
کارهایی که فکــر می کند می تواند انجام دهد را 
انتخاب کند. می توانید کارهایی که نیاز به تجربه 
زیــاد در کار خانه ندارد را خودتــان به او معرفی 

کنید مثل تمیز کردن توالت ها و امثال آن.
کارهایی مثل خالی کردن ســطل زباله، جمع 
کــردن لبــاس کثیف ها و تی کشــیدن زمین را به 
شــوهرتان بدهیــد. کارهایــی کــه ممکن اســت 
آثــار جبران ناپذیــری بر جــا بگذارد مثل شســتن 

لبا س ها را در ابتدای راه به او محول نکنید.
6. چــون هیــچ وقــت ایــن کارهــای جدیــد را 
امتحان نکرده اســت، می توانید نحوه انجام کار 
را بــرای او توضیح دهید. اما بــه او نگویید فقط 
بــه همیــن صورت و ســر یک ســاعت مشــخص 
است که می تواند آن کار را انجام دهد. درعوض 
برایــش توضیح دهید که چطــور آن کار را انجام 
دهــد و کدام روش به نظر شــما راحت تر اســت. 
اگر دقیقاً از روش شما استفاده نکرد، سروصدا 

نکنید.
7. می توانیــد یــک کار گروهــی بــرای انجــام 
کارها ترتیب دهید. یک ســاعت در هفته را که هر 
دوی شما کاری نداشته باشید اختصاص دهید 
بــه انجــام کارهای خانــه در کنار هــم. صبح های 
جمعــه می توانــد زمــان خوبی باشــد چون هم 
وقــت کافی دارید و هم خانه را برای هفته ای که 

در پیش است آماده می کنید.
   کارهای کوچک تر را هم به کارهای گروهی 
تبدیل کنید. مثاً شــما آشپزی کنید و او ظرف ها 
را برای غذا آماده کند. شما زمین را جارو بکشید 

و او بعد از شما تی بکشد.
باشــید و صبــور  انعطاف پذیــری داشــته   .8
باشــید. تغییــر عادت های قدیمی زمــان می برد 
امــا دلســرد نشــوید، آنقــدر ادامه دهیــد تا این 
مســئله به صورت یک عــادت در خانه تان درآید. 

فقــط دقت کنید که وقتی کاری را فراموش کرد، 
خیلــی ســروصدا نکنیــد، فقــط با مایمــت به او 

تذکر دهید.
   فقــط به ایــن دلیل که شــوهرتان کاری را 
به صورت ایده آل انجــام نمی دهد نباید جلو کار 
کردن او را بگیرید. یادتان باشــد که اگر به کمک 
بیشــتری نیــاز داریــد، بایــد طریقــه انجــام کارها 

توسط او را بپذیرید.
   کارهایــی مثــل خالــی کردن ســطل زباله، 
جمــع کردن لباس کثیف ها و تی کشــیدن زمین 
را به شوهرتان بدهید. کارهایی که ممکن است 
آثــار جبران ناپذیــری بر جــا بگذارد مثل شســتن 

لبا س ها را در ابتدای راه به او محول نکنید.

  نکات
   اگر شــما و شوهرتان ساعت های طولانی 
کار می کنید، ببینید آیــا درآمد خانواده  در حدی 
هســت که بتوانید کســی را به طور هفتگی برای 
نظافــت خانــه اســتخدام کنید. حتی اگــر یکی از 
شــما در خانــه کار کنــد، اســتخدام کســی بــرای 
نظافت زندگی را بســیار برایتــان راحت تر خواهد 
کــرد. ابتدا ببینید چه کارهایــی را می خواهید به 
خدمــات نظافــت واگــذار کنید و چــه کارهایی را 

هنوز می توانید خودتان انجام دهید.
   بعضــی از کارهــای خانــه را بــه بچه هــا 
واگــذار کنیــد. بچه هــا بایــد از همــان ســن کم 
انجــام بعضــی کارهــا را یــاد بگیرنــد، بنابرایــن 
آینه هــا را تمیــز  می توانیــد از آن هــا بخواهیــد 
کننــد، یــا تخت شــان را مرتــب کنند. بــه تدریج 
حجــم کار آن هــا را افزایــش دهیــد تاجایــی که 
دیگر بدون اینکه از آن ها بخواهید، خودشــان 

کارشان را انجام دهند.
   نظافــت خانه را از قبــل برنامه ریزی کنید. 
ذهــن و روحیه شــوهرتان را برای کمک کردن به 
شــما در تمیزکاری خانه آماده کنید. این کار را در 
کنــار هم انجام دهید و دقــت کنید که این زمان 
بایــد زمان محــدودی باشــد که خانــواده همه 
ســاعت بیــکاری اش را بــه تمیز کــردن و نظافت 
نگذرانده باشــد. هدف این اســت که شوهرتان 
را هم به کار بکشــید. اگر کار زیاد باشــد او دفعه 
دیگر به شــما ملحق نخواهد شــد. از کم شروع 

کنید تا برای او شکل عادت بگیرد.
فهرســتی  می خواهــد،  همســرتان  اگــر     
از کارهایــی کــه بــه او اختصــاص دارد را برایــش 
فراهــم کنیــد تا بدانــد کل هفته چــه وظایفی بر 

گردن اوست.
   اگــر عاقه ای به کار کــردن در خانه ندارد، 

کارهای مربوط به بیرون مثل تمیز کردن حیات، 
آب دادن بــه گل ها، خریــد خانه و بردن و آوردن 

بچه ها را به او محول کنید.

  هشدارها
   هیــچ وقــت بــا شــوهرتان مثــل یــک بچه 
رفتــار نکنید و بــرای او رئیس بازی درنیاورید. این 
فقط منجر به مشاجرات زیاد بین شما می شود 
و هیــچ چیز را عــوض نخواهد کــرد. همچنین از 
گرفتن نقش قربانی به خود نیز خودداری کنید. 
اینــکار باعــث می شــود فقــط خودتــان از درون 
بســوزید و همــه هم تصــور می کنند کــه به این 

وضعیت خود عادت کرده اید.
   هیچ وقت موضوع کمک کردن در کارهای 
خانــه را در وســط مشــاجرات و دعواهایتــان به 
میــان نکشــید. در چنیــن مواقعــی هیــچ وقــت 
دریافــت  را  می خواهیــد  کــه  توجهــی  و  کمــک 

نخواهید کرد.
وقتــی شــوهرتان برای انجــام بعضــی کارها 
انجــام  را  کارهــا  آن  امــا  اســت  کــرده  توافــق 
نمی دهــد، غــر نزنید و ســر او فریاد نکشــید. در 
عوض، از او بپرسید که هنوز دوست دارد آن کار 
را انجــام دهد یا نه و اینکه اگر انجام دهد واقعاً 

از او ممنون خواهید بود.
  هیچ وقت بعد از اینکه شــوهرتان کاری را 
انجام داد، شــما دوباره انجامش ندهید. اینکار 

او را دلسرد می کند.
  زنــان و مــردان تفاوت هــای زیــادی با هم 
دارنــد، بنابرایــن از او توقــع نداشــته باشــید که 

کارها را درست مثل خودتان انجام دهد.


