
ë دکتر احمد به پژوه
 استاد روان شناسی دانشگاه تهران

وـهرداری وـهرداریآيين ش آيين ش
اـن: چند توصيه به زن

1- سعی کنيد همواره و در همه حال، خداوند را حاضر و ناظر بدانيد و از فریب 
کاری و مخفی کاری پرهيز کنيد.

2- سعی کنيد شوهر خود را همان طور که هست قبول کنيد و سعی در 
تغيير دادن او نداشته باشيد. این نوع پذیرش کامل و همه جانبه، وی را متقاعد 

می کند که دوستش دارید.
3- سعی کنيد هميشه حرف های اميدوار کننده بزنيد. اقدامات شوهرتان 

را تأیيد و تحسين کنيد.
4- سعی کنيد به شيوة زندگی شوهرتان عادت کنيد. دوستانش، 
غذایش و سبک زندگی اش را همچون علائق و دلبستگی های 

او بدانيد.
5- ســعی کنيد از تمامی کارهایی که شوهرتان برایتان 
انجام می دهد، قدردانی کنيد. با رفتار، اعمال و کلمات خود 

به او توجه کنيد.
6- سعی کنيد خانه را برای شوهرتان تبدیل به پناهگاهی امن و 

پر جاذبه کنيد.
7- سعی کنيد هميشه به ویژگی ها و محاسن شوهرتان فکر کنيد، نه 

عيوب او.
8- سعی کنيد از غر زدن برای امور و چيزهای بی اهميت، اجتناب 
کنيد و بدانيد که این گونه رفتارها، شــوهرتان را از محيط خانه بيزار 

می کند.
9- سعی کنيد، روابط زناشویی رضایت بخش داشته باشيد.

10- ســعی کنيد همواره با شوهرتان همدردی و همدلی و 
همفکری داشته باشيد.

11- ســعی کنيد از ازدواج با شوهرتان اظهار رضایت و 
افتخار کنيد و پيوسته و بدون قيد و شرط 
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او را دوست بدارید و عشق خود را ابراز نمایيد.
12- سعی کنيد نسبت به شوهرتان شنونده اي فعال 

و خوب باشيد و از پرحرفی اجتناب کنيد.
13- ســعی کنيد به جای پرخاشگری و فریاد زدن، 
دربارة اموری که واقعاً شما را ناراحت کرده است، به آرامی 

و مستدل با شوهرتان حرف بزنيد و آنها را مطرح کنيد.
14- سعی کنيد همواره اقتدار شوهرتان را حفظ کنيد 

و از او خرده نگيرید و تحقيرش نکنيد.
15- ســعی کنيد ویژگی های روانی شــوهرتان را 
بشناسيد و نسبت به حالت های روحی او حساس باشيد.

16- ســعی کنيد در گذشــته نمانيد و بخشــش 
داشــته باشيد )Forgive( و ناراحتی ها را فراموش کنيد  

.)Forget(
17- ســعی کنيد تفاوت های فــردی، فرهنگی و 
خانوادگی شــوهرتان را بشناسيد، بپذیرید و با آنها کنار 
بيایيد و نسبت به شوهرتان و خانوادة او شکيبا و بردبار 

باشيد.
18-  سعی کنيد از شوهرتان به اندازة وسع و توان او، 
انتظارهای واقع بينانه داشته باشيد و انتظارهای خود را به 

طور شفاف بيان کنيد.

19- ســعی کنيد آگاهانه و با اراده تصميم بگيرید و 
تلاش کنيد به انتظارهایي که شوهرتان از شما دارد، جامة 
عمل بپوشانيد و خانوادة سالم، با نشاط و با طراوت داشته 

باشيد.
20-  سعی کنيد از لجبازی، کينه توزی و کينه ورزی 
اجتنــاب کنيد و اجازه ندهيد ریشــه های تلخ کامی در 
وجودتان قوت بگيرد؛ بلکه به جای آن هر روز مشکلاتتان 
را حل کنيد و بدانيد که تمام گسترة زندگی، فرایند حل 

مسئله است. پس مهارت های حل مسئله را یاد بگيرید.

معرفی چند منبع مفيد برای مطالعة 
بيشتر

- به پژوه، احمد )1393(. ازدواج موفق و خانوادة سالم، 
چگونه؟)چاپ سوم( تهران : انتشارات  انجمن  اوليا و مربيان 
- به پــژوه، احمد )1393(. شــما از همســرتان چه 
انتظارهایی داریــد؟ ماهنامة پيونــد )وزارت آموزش و 
پرورش(، شماره های پياپی 417، 418 و 419، 18-13 .

- مورگان، مارابل )1975(. زن کامل: راهنمای بهتر 
زیســتن در کنار همسر. ترجمة پریسا علی نيا )1377(. 

تهران: انتشارات خجسته. 
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