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فال روزانه آشپزي

انواع آش دوغ 
مواد لازم  دوغ لری :

بلغور جو
نصف پیمانه

نخود و لوبیا سفید200 گرم
2 عدد   پیاز	

 عصاره گوشت1 قاشق غذاخوری 
200 گرم   گوشت چرخ کرده	

 اسفناج، برگ سیر، تره، جعفری، گشنیز، شوید100 گرم 
2 لیتر دوغ محلی پرچرب	

4 عدد   آلو ترش	
به میزان لازم   پودر سیر، پودر پیاز	
به میزان لازم   زردچوبه، فلفل و نمک	

 طرز تهیه :
نخود و لوبیا را از شب قبل کرده و بپزید، سپس دوغ را روی 

حرارت مستقیم گاز قرار بدهید.
نخود و لوبیای پخته شده و سپس سبزیجات را اضافه ‌کنید.

بعد از مخلوط شدن مواد، آش تغییر رنگ خواهد داد؛ اکنون 
ادویه کاری و عصاره گوشت را به آش اضافه ‌کنید.

 اکنون گوشت را به همراه پیاز رنده شده، پودر سیر و پودر 
پیاز ورز بدهید،‌ تا گوشت منسجم شود و از متلاشی شدن 

آن در آش  جلوگیری کند.
در ظرف دیگری کمی روغن اضافه کرده و گوشت را در 
زمان  مدت  کنید؛  سرخ  و  کرده  قلقلی  دلخواه  های  اندازه 

کمی را برای تفت گوشت اختصاص دهید.
بلغور جو را در ظرفی دیگری به مدت ۱۰ دقیقه بجوشانید 

و به همراه آلو ترش به آش اضافه کنید.
 در این مرحله نمک و زردچوبه و فلفل آش را اضافه کنید. 
در اواخر پخت گوشت ها را هم به آش اضافه کنید. آش را 
تا رسیدن به غلظت مناسب، روی حرارت ملایم هم بزنید.

 نکته :
بختیاری  دوغ  آش  برای  محلی  چرب  پر  و  ترش  دوغ  از 

)لری( استفاده کنید.
در ترکیب پیاز و گوشت، از سیر برای خوش عطر شدن مواد 
استفاده کنید. فراموش نکنید که ادویه باید در آخرین مرحله 

به آش اضافه شود.
 سبزی های آش را به صورت ریز خرد کنید.

از  کار  این  دهید،  ادامه  مرحله  آخرین  تا  را  آش  زدن  هم 
سوختن آش و همچنین ته گرفتن آن جلوگیری خواهد کرد.

از سیر و پیاز سرخ شده برای تزئین آش استفاده کنید.
 

آش دوغ کردستان
مواد لازم :

250 گرم سبزی آش	
3 لیوان  دوغ	

1/2 پیمانه بلغور	
1/2 پیمانه نخود	

به میزان لازم نمک و فلفل سیاه	
 طرز تهیه :

دقت داشته باشید، سبزی این آش لذیذ )تره، گشنیز و نعنا( 
است.

برای تهیه آش دوغ بهتر است از شب قبل، بلغور و گندم را 
بپزید و جداگانه کنار بگذارید.

 در یک قابلمه بزرگ، بر حسب تعداد افراد بلغور، گندم و 
نخود را ریخته و با هم مخلوط کنید و به مدت ۲۰ دقیقه 

بگذایرد تا نیم پز شوند.
سپس سبزی های خرد شده را به قابلمه خود اضافه کرده و 

حدود یک ساعت و نیم بگذارید بپزد.
در این مرحله، دوغ را در یک قابلمه ریخته و تخم مرغ به 

آن اضافه کنید و مواد را به خوبی هم بزنید.
 وقتی دوغ شروع به جوشیدن کرد، مواد پخته شده خود را 
که شامل بلغور، نخود، برنج و سبزی است به دوغ اضافه 

کرده و به مدت ۴۰ دقیقه بگذارید تا جا بیفتد.
در انتها، آش را از روی حرارت برداشته و با مقداری نعنا و 

پیاز داغ تزیین کنید.
این آش خوش طعم را برای یکبار هم که شده در منزل 
تهیه کنید و از آن برای وعده ناهار، میان وعده و پیش غذا 

استفاده کنید.
 می توانید به جای بلغور از برنج نیم دانه هم استفاده کنید.

 
آش دوغ اردبیل 

مواد لازم :
4 تا 4/5 کیلو   دوغ	

300 گرم  * سبزی آش خرد شده 	
 نخود پخته	 1 پیمانه

1 پیمانه   برنج نیم دانه	
1 عدد   تخم مرغ	

 آرد	 1 قاشق غذاخوری
 نمک	 به مقدار لازم

100 گرم   گوشت	
به مقدار  تازه، شوید   * سبزی آش )گشنیز، اسفناج، سیر 

کم، تره( 
تهیه ی گوشت قلقلی:

100 گرم گوشت و مقداری نمک و 1 قاشق کوچک آرد را با 
هم مخلوط کنید و با دست به اندازه ی فندق درست کنید.

 طرز تهیه :
برای پخت آش دوغ، ابتدا نخود را که از شب قبل خیس 
کردید را بپزید سپس دوغ را داخل قابلمه بریزید و برنج را 
بشویید و داخل یک کاسه بریزید و آرد و تخم مرغ و برنج 

را به آن اضافه کنید و با مخلوط کنید تا یکدست شود.
 سپس به دوغ اضافه کنید و روی شعله ی گاز قرار بدهید و 
مدام هم بزنید تا دوغ به جوش بیاید و دوغ نبرد و دیگر لازم 
نیست هم بزنید اول ساقه های خرد شده ی سیر را بریزید 
و بعد از چند دقیقه سبزی آش را به آن اضافه کنید و شعله 

را کم کنید تا سبزی و برنج بپزند و جا بیفتند.
 نخود پخته شده را اضافه کنید و در آخر کوفته هایی که 
آماده کردید را اضافه کنید و اجازه بدهید چند دقیقه بجوشد 
تا کوفته ها بپزند. در آخر نمک آن را بچشید اگر بی نمک 
کردید  استفاده  تازه  زمانی که سیر  کنید.  اضافه  نمک  بود 

نیازی به سیر تازه نیست.

 فروردین
امروز شما حسابی سرحال هستید، برای اینكه اعتقاد دارید 
از  شما  برسید.  می‌خواهد  دلتان  كه  چیزهایی  به  باید  فقط 
ارتباطات قبلی‌تان دوری كرده‌اید، بنابراین از حوادث جدیدی 
كه رخ می‌دهد آشفته می‌شوید. با وجود این حالا كه ونوس 
وارد پنجمین خانه شما، یعنی خانه مربوط به روابط عاشقانه، 
شده است، شما تنهایی را انتخاب كرده‌اید، بنابراین طوری 
به  كه  خوشی‌هایی  از  بردن  لذت  عین  در  كه  كنید  رفتار 

دنبالشان بودید، برای دیگران هم مفیدتر باشید.
اردیبهشت	

ونوس سیاره قانونمند شما وارد دومین خانه بنیادی شما شده 
است و در عین حال كه شما درجستجوی هیجانات عشقی 

هستید، روزها به سرعت سپری می‌شوند. 
اما شما اكنون به خاطر خواسته‌های خودتان خیلی پافشاری 
میك‌نید و اگر بیش ازحد غیر قابل انعطاف باشید، مشكلات 

زیادی به وجود می‌آیند. 
خرداد	

كه  شما  پرمشغله  خانه  سومین  وارد  زیبا  ونوس  كه  وقتی 
مربوط به روابطتان می‌باشد، می‌شود، زندگی عشقی شما نیز 
در حال پیشرفت كردن و بهتر شدن است. امروز برای شما 
در  فرد مورد علاقه‌تان  با  اینكه  به جای  راحت‌تر است كه 
مورد علاقه‌ای كه به او دارید صحبت كنید با رفتارتان ثابت 
كنید كه دوستش دارید. ولی نباید از صحبت كردن در مورد 
عشقی كه دارید هراس داشته باشید؛ فقط هر احساسی كه 

دارید به زبان بیاورید.
تیر	

نشانه‌تان  امروز  شما  احساس  با  سیاره  ونوس  كه  حالی  در 
را ترك میك‌ند، اگر به هفته‌های گذشته نگاهی بیندازید تا 
ببینید كه این سیاره عشق و زیبایی چه چیزی را برای زندگی 
شما به ارمغان آورده است، مطمئناً سود خواهید كرد. حالا 
كه این سیاره وارد دومین خانه شما مربوط به مسائل مادی 
زندگی می‌شود؛ زمان این رسیده كه بر چیزهایی كه پیش از 

این داشته‌اید تكیه كنید. 
مرداد	

به  بیشتر  بهتر شده است و  لباس پوشیدن شما  امروز طرز 
ظاهر خود توجه میك‌نید، همه اینها به خاطر این است كه در 
حال حاضر ونوس بیشتر به شما توجه كرده و شما را در زمان 
حال نگه می‌دارد. خوشبختانه امروز كه ونوس در اولین خانه 
شما كه فقط مربوط به نیازهای شخصی است قرار می‌گیرد 
دوستانتان شما را جذاب‌تر از همیشه خواهند دید. حالا شما 
چگونه با فردی كه با شما اینقدر مهربان است رفتار میك‌نید؟ 

نباید بی‌موقع تحسین‌های او را قطع كنید. 
شهریور	

اگر شما از بیان كردن آرزوهایتان خودداری كنید فقط به خاطر 
فرصتهای  است  ممكن  می‌ترسید،  كار  این  نتیجه  از  اینكه 
از  را  فرصتهایتان  اما همه  بدهید.  از دست  را  زیادی  خیلی 
پیش  زیادی  خیلی  شانسهای  اینكه  برای  نمی‌دهید،  دست 
روی شما قرار خواهند گرفت. ضمناً در عین حال كه ونوس 
به سمت دوازدهمین خانه شما مربوط به هوشیاری معنوی 
حركت میك‌ند، آروزهای شما نیز از مسائل عشقی شخصی 

بیشتر به سمت مسائل معنوی متمایل می‌شوند.
مهر	

در حالیكه ونوس جذاب وارد یازدهمین خانه شما یعنی خانه 
مربوط به دوستان و معاشرتهای شما شده است، فعالیتهای 
اجتماعی شما نیز بیشتر خواهد شد. اگرچه شما نیاز داشته‌اید 
نباید  كه آخر این هفته در یك حادثه حضور داشته باشید، 
نگرانی به خود راه بدهید؛ شما بعد از این حادثه خوشی‌های 
زیادی هم خواهید داشت. و بالاخره تمام كردن وظایفی كه 
به عهده شما گذاشته شده است یك لذت غیر قابل پیش‌بینی 

را به همراه خواهد داشت.
آبان	

شما می‌توانید به طور كامل كارآیی خود را به نمایش بگذارید، 
اما هنوز موضوعی وجود دارد كه باعث می‌شود شما به عقب 
باید  اخیرتان چقدر  پروژه  برای  نمی‌دانید كه  برگردید. شما 
تلاش بكنید. و با وجود اینكه شما مجبورید تضادهای بین 
آرزوهای شخصی و مسئولیتهای اجتماعی را مدیریت كنید، 
شاید از طرف كسی كه شما را خیلی خوب نمی‌شناسد و زیاد 

با شما صمیمی نیست برایتان مشكلی به وجود بیاید. 
آذر	

خودتان  كه  حدی  آن  از  بیشتر  هفته  طول  در  شما  اگر 
می‌خواسته‌اید كار كرده باشید، در آخر هفته به دنبال فرصتی 
برای استراحت كردن می‌گردید. متأسفانه وظایف شما همه 
شما  می‌دهند.  قرار  پوشش  تحت  را  شما  زندگی  بخشهای 
مجبورید كه به قولهایی كه داده‌اید عمل كنید، اما خوشبختانه 
قادر  خانه شما می‌شود شما  نهمین  وارد  ونوس  حالیكه  در 

خواهید شد وقت خالی برای تفریح كردن پیدا كنید. 
دی	

شما صادقانه اعتراف میك‌نید كه اگر مثل دیگران با پختگی 
كامل وظایفتان را انجام ندهید، خیلی چیزها را از دست خواهید 
داد. اما اكنون زمان كافی و مكان مناسب برای انجام دادن 
مسئولیتهایتان وجود دارد. شما اكنون سهم خودتان را انجام 
داده‌اید و درحالی كه كودك درون شما شروع به ظاهر شدن 

كرده است دوباره زمان تفریح كردن نیز فرا رسیده است. 
بهمن	

اگر یكی از اطرافیان شما در حال حاضر در حال تفریح كردن 
است و اوقات خوشی را می‌گذارند، این یك یادآوری برای 
لذت  زندگی‌تان  از  می‌توانید  بفهمید شما هم  تا  است  شما 
ببرید. شاید شما در عین حال كه وظایفی كه از شما انتظار 
می‌رود را انجام می‌دهید، لازم می‌دانید كه زمانهای خالی‌تان 

را محدود كنید.
داشتنی  دوست  ونوس  كه  حالی  در  امروز  این  وجود  با   
به  مربوط  خانه  این  كه  می‌شود  شما  خانه  هفتمین  وارد 
نیز  فكرتان  طرز  این  شماست،  دوستی‌های  و  معاشرت‌ها 

عوض می‌شود. 
اسفند	

امروز سعی نكنید از رابطه‌های دوستی مربوط به گذشته فرار 
برای  برنامه‌هایتان در آخرین لحظه  تغییر دادن  البته  كنید. 
افراد دیگر خوشایند نیست، اما این كار در شما نیز احساس 
خوبی ایجاد نمیك‌ند. اگر شما در حال حاضر می‌خواهید كه از 
رندگیتان لذت ببرید، لازم است كه قبل از اینكه به خودتان 

خدمت كنید برای دیگران مفید باشید. 

خانواده

بدزبانی کودکان یکی از معضل های بزرگ هر پدر و مادری است که 
ممکن است آنها را نگران کند. برای جلوگیری از بدزبانی کودک تان 
اولین کار این است که دلیل این بدزبانی را بدانید و از آن جلوگیری کنید.

* چرا بچه ها بدزبان می شوند؟
با  شدن  مواجه  و  آموزش  طریق  از  فقط  دادن  فحش  و  بدزبانی 
این اتفاق در کودکان ایجاد می شود. یعنی فرزند شما در موقعیت 
و  انواع  یا  زشت  کلمات  و  لغات  از  استفاده  و  گرفته  قرار  بدزبانی 
موقعیت  است.  آموخته  دیگری  فرد  زبان  از  را  ها  فحش  اقسام 
بدزبانی می تواند شامل یک سریال تلویزیونی باشد که مناسب پدر 
و مادر است نه کودک یا اینکه ممکن است دوستی در مهد این کار 
را انجام داده و ... البته بدزبانی فقط شامل فحش دادن نمی شود 
و مواردی مثل صدا زدن بزرگترها با اسم کوچک، تهدید کردن، 
طعنه زدن، گستاخی و فریاد زدن به جای آرام صحبت کردن را هم 

باید در گروه بدزبانی قرار داد.
 1 - الگوی خوبی باشید

اگر دوست ندارید فرزندتان با فریاد حرف بزند خودتان هم نباید در 
برابر او و دیگران، چنین رفتاری داشته باشید. به جای اینکه هر بار 
وقتی کسی چیزی به فرزندتان می دهد به او بگویید: »یادت رفت 
تشکر کنی«، خودتان الگوی این رفتار پسندیده برای بچه باشید. 
وقتی کار کوچکی برایتان انجام می دهد از او تشکر کنید یا اگر 
می خواهید دختر یا پسر کوچولو استفاده از کلمه جادویی لطفا را 
یاد بگیرد، خودتان آنقدر این کلمه را در صحبت با کودک و البته 

دیگران به کار ببرید تا ملکه ذهن او شود.

 2 - درست حرف زدن را به او یاد بدهید
»درست حرف بزن«؛ پدر و مادر بچه های بدزبان صد بار در روز از 
این عبارت سه کلمه ای استفاده می کنند اما آیا آنها تا به حال به 
کودک شان نشان داده اند که دقیقا منظورشان از درست حرف زدن 
چیست؟ بنابراین اگر می خواهید کودک شما خوش زبان باشد، باید 
این مهارت را به او آموزش دهید. اگر دل تان نمی خواهد فرزندتان 
با صدای بلند با شما صحبت کند، باید به او بگویید که فریاد زدن 
به جای حرف زدن معمولی یک رفتار نادرست است و در خانه شما 

جایی ندارد.
 3 - جلوی زبان تان را بگیرید

مهمترین مربیان بدزبانی کودک، پدر، مادر، اطرافیان و تلویزیون 
هستند. افراد خانواده، غریبه ها و ... کلمات زشت یا حرف زدن بی 
انتظار نداشته  ادبانه را یاد می گیرد، سپس آن را تکرار می کند. 
باشید که وقتی موقع رانندگی و در حضور دختر و پسر کوچک تان، 
راننده های دیگر را احمق، پشت کوهی و ... می خوانید، این کلمه 

را چند ساعت یا چند روز بعد از زبان او نشنوید.
 4 - به کودک احترام بگذارید

بدزبانی نوعی بازی کسب توجه در کودکان است، پس کافی است 
از کوره در بروید و واکنش نشان بدهید تا در بازی شریک شده و 
کودک را به هدفی که داشته برسانید. اگر او داد می زند، شما با 
عصبانیت جوابش را ندهید و طوری با او رفتار کنید که انگار مهمان 
شماست. با احترام گذاشتن به کودکان، این رفتار را غیرمستقیم به 

آنها یاد می دهید.

5 - دور تنبیه را خط بکشید
تنبیه در اغلب موارد نمی تواند جلوی بدزبانی کودک را بگیرد و 
بهتر است فقط در مواردی لحاظ شود که رفتار کودک، هم برای 
خودش و هم دیگران خطرناک و آسیب زا باشد. تنبیه کردن در 
این مورد یا کودک را جری تر می کند یا ترس را به او یاد می 

دهد، نه احترام را. 
6 - چشم تان را روی بدزبانی کودک ببندید

یکی از روش های توصیه شده برای مقابله با بدزبانی کودک این 
است که به طور کامل این حرکت را ندیده بگیرید؛ طوری که انگار 
اصلا آن حرف زشت را نشنیده اید. وقتی به بدزبانی فرزندتان پاسخ 
ندهید، به او نشان می دهید که نمی تواند با کلمات یا طرز بیانش 

شما را تحت تاثیر قرار دهد.
 7 - اجازه بدهید در زمان مشخصی کلمه مورد نظرش را تکرار کند

شنیدن کلمه احمق و ... از زبان یک کودک، آزار دهنده است و می 
تواند باعث شود به خاطر روش تربیتی تان احساس گناه کرده و 
خودتان را سرزنش کنید که پدر یا مادر خوبی نبوده اید اما حالا می 
خواهیم اجازه دهید کودک صدها بار در یک بازه زمانی مشخص 

این کلمه را تکرار کند.
وقتی فرزندتان کلمه ناپسندی را به زبان می آورد، به او بگویید که 
از این رفتارش متاسفید. سپس یک ساعت زنگ دار کوک کنید و 
از او بخواهید آنقدر آن کلمه را تکرار کند تا ساعت زنگ بزند؛ البته 
فراموش نکنید به او یادآوری کنید که بعد از زنگ ساعت اجازه به 

کار بردن آن را ندارد

شما به عنوان یک زن، تمنای ارتباطهای عاطفی را دارید و این 
پیوندی  می‌دهد  اجازه  شما  به  که  است  جاافتاده  شخصیت  یک 
عمیق با شوهرتان برقرار کنید، خواهان رابطه‌ی جنسی با او باشید 

و عشق‌تان را رشد دهید. 
بنابراین اگر زمانی برسد که دیگر هیچ حسی به همسرتان نداشته 
باشید، به ضرر سلامت روحی و سلامت زندگی مشتر‌کتان تمام 

خواهد شد. 
وضعیتی که در آن هیچ پیوند عاطفی با شوهرتان احساس نکنید، 

می‌تواند شادی و رضایت زندگی‌تان را مختل کند. 
با همسرتان داشته  ارتباط عاطفی سالم و محکمی  اگر عادت به 
باشید، به بی‌حسی و کمبود شور و هیجان عاطفی رسیدن می‌تواند 

درد و اندوه زیادی برای‌تان ایجاد کند. 
هم  شما  و  می‌کرده  توجه  شما  به  بسیار  زمانی  شما  شاید شوهر 
گفتگو  مهربانانه  و  صمیمانه  همسرتان  با  ساعتها  داشتید  عادت 
بدهد  را  پیام‌تان  جواب  تا  می‌کشد  طول  ساعتها  حالا  اما  کنید. 
یا گفتگوهای‌تان فراتر از سه چهار جمله نمی‌رود. این کمبودها و 

تغییرات به زندگی زناشویی‌تان لطمه می‌زنند. 
احساس  بیشتر  بکشد،  طول  بیشتر  چقدر  هر  ارتباط  ضعف  این 
با  نه  هستید،  زندگی  حال  در  اتاقی‌تان  هم  با  که  کرد  خواهید 
احساس  و  شادی  و  اطمینان  و  صمیمیت  نتیجه،  در  همسرتان! 

امنیتی که قبلا در کنار همسرتان داشتید دیگر رنگ می‌بازد.
 * دیگر از همسرتان نظر و کمک نمی‌خواهید 

مسئله‌ای  مورد  در  را  نظرش  تا  نمی‌‌روید  همسرتان  سراغ  دیگر 
نمی‌دهد  شما  به  اهمیتی  دیگر  او  می‌کنید  احساس  زیرا  بپرسید. 
و شما هم احترامی برای نظر و عقایدش قائل نیستید، یا آنقدر با 
او در میان  با  را  او احساس صمیمیت نمی‌کنید که مشکلات‌تان 
بگذارید. ضعف حمایت عاطفی از جانب همسر می‌تواند دلیل دوری 

کردن شما و بی‌میل بود‌ن‌تان نسبت به عقایدش باشد.
* مکالمه‌ای با هم ندارید 

با  گذاشته‌اید  سر  پشت  که  روزی  مورد  در  ندارید  تمایلی  دیگر 
بین شما وجود  ارتباط عاطفی  وقتی هیچ  بزنید.  همسرتان حرف 
نداشته باشد، چیزی که برای شما یا همسرتان ارزش با هم گفتگو 

کردن را داشته باشد نیز نخواهید یافت.
 *  رابطه جنسی ندارید 

پرچم قرمزی که ثابت می‌کند دیگر پیوند عاطفی میان‌تان وجود 
ندارد، حذف روابط جنسی با همسرتان است. شاید هم اجتناب از 

رابطه‌ی جنسی، برای شما ابزاریست برای تنبه همسرتان!
* مدام نقد و سرزنش می‌کنید 

شما آزرده و دلخورید و به دنبال راههایی می‌گردید که همسرتان 
را برنجانید. کافیست فنجان قهوه‌اش را نشسته داخل سینک رها 
کند، بهانه‌ای است برای شما تا او را تنبل و بی‌فکر خطاب کنید و 
موضوعات دیگر را نیز وسط بکشید. شاید کوچک‌ترین اشتباهات 

او باعث شوند خطابه‌های سرزنش آمیز به راه بیندازید.
 - پیامدهای فقدان پیوند عاطفی 

نبودن صمیمیت و ارتباط عاطفی میان شما و کسی که قرار است 
اگر  نیست.  ساده  مشکل  یک  کنید،  زندگی  او  با  عمرتان  آخر  تا 
تلاش‌تان را برای تقویت ارتباط‌تان کرده باشید اما همسرتان هیچ 
همکاری با شما نکرده باشد، مطمئنا ناامید و فرسوده خواهید شد، 

پس باید منتظر پیامدهای جدی آن باشید.
* تنهایی و افسردگی 

با  همیشه  که  کردید  یاد  سوگند  ازدواج  هنگام  همسرتان  و  شما 
هم باشید اما احساس می‌کنید تمام روزها و شبهای‌تان در تنهایی 

سپری می‌شود. تنهایی، مایوس کننده است.
 * تردید نسبت به خود 

وقتی  ندارد.  به خود وجود  نسبت  تردید  از  کننده‌تر  ناتوان  چیزی 
شروع  کنید،  برقرار  همسرتان  با  خوبی  عاطفی  ارتباط  نتوانید 
نبوده‌اید؟  خوبی  همسر  آیا  خودتان.  به  کردن  شک  به  می‌کنید 
با  قوی  عاطفی  ارتباط  که  ندارد  دوست‌تان  آنقدر  شما  شوهر  آیا 
شما برقرار کند؟ ممکن است با زن دیگری وارد رابطه‌ی عاطفی 
شده باشد که شما را طرد می‌کند؟ این سوالها می‌توانند منجر به 

حسادت، پارانویا و ضعف اعتماد بنفس شوند.
 * فاصله‌ای که روز به روز بیشتر می‌شود 

عاطفی  ارتباط  به  وادار  را  همسرتان  کنید  تلاش  بیشتر  چه  هر 
کنید و جوابی نگیرید، فاصله‌ی میان‌تان بیشتر و بیشتر خواهد شد. 
تلاش‌ کردن‌ها و نتیجه نگرفتن‌ها روی هم انباشته شده و شکاف 

میان‌تان را عمیق‌تر می‌کند.

توصیه به کسانی که همسر را کنترل می‌کنند
بصورت  مکررا  را  خود  همسر  یا  و  نامزد  اگر 
مدام  و  می‌کنید  کنترل  نامحسوس  و  محسوس 
سوالاتی چون: کجا بودی؟ کجارفتی؟ کی کارت 
تموم میشه؟ کی پیشته؟ چرا اینو پوشیدی؟ چرا 
توصیه  عمیقا  می‌پرسید،  او  از  و...  خندیدی؟ 

میکنم دست از این کار بردارید.
بدترین چیزی که هر انسانی را از برقراری یک 
کند  فکر  که  است  این  می‌دهد  فراری  رابطه 
کسی آزادیش را محدود می‌کند و مجبور است 
پیوسته در یک دادگاه ناعادلانه بی گناهیش را 

اثبات کند.
 علاقه به حفظ زندگی و آنچه مالک آن هستیم 
باشد  یادمان  ولی  است،  طبیعی  کاملا  رفتاری 
نشوند  کنترل  اگر  طبیعی  رفتارهای  از  بسیاری 
از  یکی  شک  بی  و  می‌شوند  آسیب  به  منجر 
اصول داشتن رابطه صمیمانه بین زوجین، اعتماد 

و شفافیت است.
 در اینجا میخواهم از شما بپرسم شفافیت در یک 
رابطه به چه معناست؟ آیا کنترل و چک کردن 
همسر نشانه شفافیت و اعتماد است یا اضطراب 
که  است  این  است  روشن  آنچه  امنیت؟  عدم  و 
کسی که مدام همسرش را کنترل می‌کند دچار 

اضطراب و عدم امنیت است. 
زوجینی که در چنین موقعیتی هستند روابطشان 
روی یک زمین لرزان است و به هیچ عنوان در 
چنین شرایطی شفافیت و اعتماد وجود ندارد، حال 
اینکه اگر این سوء ظن و کنترلگری به یک اتفاق 
ناامنی  احساس  مدام  فرد  شود  تبدیل  روزه  هر 
همسرش  مورد  در  را  چیزها  بدترین  و  می‌کند 
تواند  می  ساده  اتفاق  یک  می‌کند. حتی  تجسم 
کرده  روشن  را  بدگمانی  و  ظن  سوء  شعله‌های 

و محیط زندگی را به میدان جنگ تبدیل کند.
 * مرد ها استقلال می خواهند

این را بدانید که مرد ها عاشق استقلال هستند، 
به چه معناست؟ آن  نگاه مردان  از  استقلال  اما 
به  و  نظارت  بدون  را  کارهایشان  میخواهند  ها 
تنهایی انجام دهند. متاسفانه برخی از زنان شدت 
درست  دارند  همسرشان  به  زیادی  وابستگی 
که  دارند  توقع  چسبیده  هم  به  دوقلوهای  مثل 
کنارشان  شرایطی  هر  در  و  همیشه  همسرشان 
باشد! آن ها توقع دارند شوهرشان که خسته از 
سرکار می آید دربست دراختیارشان باشد و تمام 

تفریح و شادی خود را با همسرش بگذارند. 

است  متاهل  که  کسی  که  دارد  معنا  چه  اصلا 
تن  نه  زنان  این  برود؟  تفریح  به  دوستانش  با 
بلکه  کنند  می  محدود  را  همسرشان  زندگی  ها 
زندگی خودشان را هم در چارچوب خاصی قرار 
محدود  را  خود  اینگونه  ها  گا  ها  آن  دهند؛  می 
می کنند که »چون من فقط با تو به تفریح می 
نه  بروی  تفریح  به  من  با  فقط  باید  تو هم  روم 

دوستانت!«.
 اما واقعیت این است که کسی آن ها را محدود 
انتخاب  را  راه  این  خودشان  بلکه  است  نکرده 
کرده اند و حقیقت این است که مردان برخلاف 
همسرشان  دارند  دوست  و  پسندند  می  را  این 
دوستانی داشته باشد تا بتواند گاهی اوقاتش را با 
آن ها بگذراند و این مردان دوست دارند خودشان 

هم به همین شیوه زندگی کنند. 
تفریح با دوستان و همسر هر کدام لذت خودش 
و  دوستان  با  رفتن  بیرون  اما  داشت،  خواهد  را 
زناشویی  زندگی  در  نکردن  ایجاد  محدودیت 
باعث می شود زن و مرد از درکنار هم بودن لذت 
بیشتری ببرند و قدر یکدیگر را بیشتر بدانند. پس 
با آزاد گذاشتن همسرتان به  فراموش نکنید که 
آن ها خواهید گفت که به علایق آنان احترام می 
اعتماد  اینکار ارزش  باشید که  گذارید و مطمئن 

شما را خواهد داشت.
  کنترل کردن همسر,همسرمان را کنترل کنیم 

یا نه,شوهرتان را بيش از حد کنترل نکنيد
* همسری کنید نه مادری!

به  شان  علاقه  حس  و  احساسات  زنان  برخی 

همسرشان را به گونه ای ابراز می کنند که گویی 
مرد کودکی است که زن باید از او مراقبت کند و 

مدام به او تذکر دهد.
 البته این نوع مراقبت بد هم نیست چرا که مرد 
به  کند،  جمع  را  وسایلش  نیست  مجبور  دیگر 
قرارهایش  بپوشد،  لباسی  که چه  باشد  این  فکر 
مسئولیتی  هیچ  کل  در  و  بسپارد  خاطر  به  را 
باید  اوصاف مرد ها  این  با  نخواهد داشت؛ خب 
از خدایشان هم باشد که هیچ مسئولیتی نخواهند 
داشت، اما توجه کنید که این مساله به مرورزمان 
باعث به وجود آمدن مشکلات زناشویی می شود 
کند  می  احساس  مرد  شد  گفته  که  همانطور  و 
رفتارهای  و  ندارد  خود  از  استقلالی  هیچگونه 
با  شما  اندازد!  می  مادرش  یاد  را  او  همسرش 
شد.  نخواهید  ای  نمونه  همسر  کردن،  مادری 
نمونه هستید که تن ها  شما در صورتی همسر 
وظایف همسری خود را انجام دهید.  اینکه شما 
یاد آوری کنید  او  به  را  همه کارهای همسرتان 
این است که شما همسر بسیار  نه نشان دهنده 
خوبی هستند و نه باعث افزایش علاقه همسرتان 
اینکار تنها باعث پایین  به شما خواهد شد بلکه 
آوردن اعتماد به نفس و سلب استقلال همسرتان 
شما  عادات  جزو  کردن  مادری  اگر  شد.  خواهد 
توصیه  شما  به  زندگیتان  حفظ  برای  است  شده 

میکنیم به شدت از اینکار اجتناب کنید.
 باید همسران با چشم مهربانی عشق و موافقت 
را  همدیگر  آنها  بایستی  کنند،  نگاه  همدیگر  به 
همان طوری که هستند شناخته و سعی نکنند که 

یکدیگر را تغییر دهند و در واقع پذیرش همدیگر 
این حس  به طرف مقابل  این نحو است که  به 
ظاهری  ویژگی‌های  همان  با  را  او  که  بدهد  را 
باعث  اتفاق  این  و  می‌پذیرد  دارد  که  اخلاقی  و 

احساس امنیت در وجود همسر می‌شود. 
از  را  قدردانی  زوج‌ها  باید  بعدی  مرحله  در 
نشان دهند و رضایت و  رفتارهای خوب همسر 
حال خوبشان را در کلام بروز داده و در عمل هم 
افزایش  را  انگیزه زوجین  اتفاق  این  اثبات کنند، 
می‌دهد و گام بعدی ابراز عاطفه به یکدیگر است.

که  می‌شود  باعث  زوجین  کنترلگری  نگاه 
مطابق  را  یکدیگر  شخصیت  بخواهند  آنها 
آنها  باورها  تغییر  با  و  دهند  تغییر  معیارهایشان 
رفتارهای غیرقابل تحمل و تحقیر  به  را مجبور 

آمیز کنند.
 زوجین مهربان همدیگر را کنترل نمی‌کنند و با 
مقابل  تغییر شخصیت طرف  برای  پذیرفتن هم 

مطابق میل خودشان تلاش نمی‌کنند. 
هم  محدودیت‌ها  و  قرمزها  خط  زمینه  این  در 
تغییر  برای  خودخواهانه  کنترلگری  دارد،  وجود 
را  مقابل  طرف  شخصیت  تغییر  و  است  همسر 
نباید با محدودیت‌ها اشتباه بگیریم، محدودیت‌ها 
خودخواهانه نیست و در راستای مراقبت از همسر 
بوده و باعث عشق ورزی آگاهانه زوج‌ها توام با 

مهربانی به همدیگر می شود.
 توصیه ای به کسانی که همسران حساس دارند

دارند  افرادی که همسرانی حساس  به  پایان  در 
بعضی  باشند  داشته  توجه  که  کنیم  می  توصیه 

افراد ذهنشان آماده نشخوار است.
 نشخوار ذهنی یعنی فرد یک فکر را که معمولا 
آزار دهنده است مرتب بررسی و وارسی و تلاش 
فکر  آن  اما  کند  پاک  ذهنش  از  را  آن  کند  می 
بیشتر.  با قدرت  برمی گردد و گاهی هم  دوباره 
حالت  این  دچار  همسرش  بیند  می  کسی  اگر 
تا  کند  راهنمایی  را  او  باید  که  این  است ضمن 
این مشکل  رفع  برای  درمانگر  و  مشاور  از یک 
استفاده کند باید مراقب باشد که بهانه به دست 

همسرش ندهد.
وقتی  شود  می  دیده  موارد  بعضی  در  متاسفانه   
همسر فرد حساس است آن فرد به جای رعایت 
ابزار  یک  عنوان  به  موضوع  این  از  همسر  حال 
شوخی و سربه سر گذاشتن استفاده می کند که 

مشکل طرف مقابل را افزایش می دهد.

 پیامدهای فقدان پیوند عاطفی ؛

اگر احساس به شوهرتان‌کمتر شده بخوانید

اشتباهات رایج تربیتی ؛

کودک شما اینگونه بدزبان می‌شود


