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گزارش

او بخاطر حفظ تناســـب اندامـــش، برنامه ای برای شـــام ندارد و 
به من هم پیشـــنهاد می کنـــد مراقب تغذیه ام باشـــم. در حالی 
که من مهندس نقشـــه بردارم و روزها مســـافت زیـــادی را ناچارم 
با همراه داشـــتن دوربین طی کنم و وقتی بـــه خانه برمی گردم، 

نیاز شـــدیدی به غذای گـــرم و پرانرژی دارم.

ـــرش بـ

خانه داری یک برنامه مشارکتی است
گرمای زندگی با تقسیم کار 

 

پنـــج ســـال از آن روزهـــای پـــر تـــب و 
تـــاب عاشـــقی می‌گـــذرد. از همـــان 
روزهایـــی کـــه هـــر لحظـــه و ثانیـــه به 
ثانیـــه انتظار دیـــدار دوباره را داشـــتند 
و شـــور و شـــیدایی عشقی پرســـوز، در 
وجودشـــان شـــعله می‌کشـــید. »بهار« 
دختـــر پرشـــور ســـرزنده‌ای بـــود و در 
همیشـــه  وســـتانه  د ی  ورهمی‌هـــا د
موردتوجـــه جمـــع قـــرار می‌گرفـــت، 
شـــخصیتش برای دیگران جذاب بود 
و به عنـــوان الگـــو و فرد الهـــام بخش 
روی آنهـــا تأثیر می‌گذاشـــت. دختری 
بـــا یـــک مجموعـــه صفـــات خـــوب به 

نظر می‌رســـید که می‌توانســـت زندگی 
مشـــترک را به بهشـــتی رؤیایی تبدیل 
کنـــد. امـــا همیـــن برداشـــت ناقص از 
ویژگی‌هـــای او باعث شـــد کـــه زندگی 
مشترک‌شـــان با »مرتضـــی« خیلی زود 

تـــرک بخورد و بشـــکند.
شـــوهر می‌گویـــد کـــه عاشقی‌شـــان 
یک ســـوء‌تفاهم و برداشـــت نادرست 
ایـــن  از  بـــود.  تفاوت‌های‌شـــان  از 
می‌گوید که همســـرش شاید رفتارهای 
اجتماعـــی را بخوبـــی بدانـــد امـــا هنر 
زندگی کردن را نیاموخته اســـت و حالا 
آن همـــه علاقه‌ بـــه پایان رســـیده و به 
نفرت از زندگی مشـــترک و پشیمانی از 

ازدواج رســـیده است.
مرد جوان به ســـتوه آمده بـــود و رفت 
تـــا در تنهایـــی و آرامـــش، فکـــر کند. 
»بهـــار« در حریم خانواده و زیر ســـقف 
مشـــترک، هیچ مهارتـــی از خانه‌داری 
و شـــوهرداری نداشـــت و یـــک پـــای 

 . می‌لنگیـــد همیشـــه  ن  زندگی‌شـــا
مشاجرات همیشگی‌شان، راه سازش 
را بســـت و آنهـــا را به جدایی کشـــاند.
ســـرانجام دادخواســـت طلاق توافقی 
آنها به ثبت رســـید و مـــرد جوان وقتی 
در برابـــر قاضی دادگاه خانـــواده تهران 
نشســـت، گفـــت: »همســـرم شـــاغل 
اســـت. ظهرهـــا در محـــل کارش ناهار 
می‌خورد و عصرهـــا که به خانه می‌آید، 
علاقه‌ای به یخچال و آشـــپزخانه نشان 
نمی‌دهـــد. او به‌خاطر حفظ تناســـب 
اندامش، برنامـــه‌ای برای شـــام ندارد 
می‌کنـــد  پیشـــنهاد  هـــم  مـــن  بـــه  و 
مراقـــب تغذیـــه‌ام باشـــم. درحالی که 
مـــن مهنـــدس نقشـــه‌بردارم و روزهـــا 
مســـافت زیـــادی را ناچـــارم بـــا همراه 
داشـــتن دوربیـــن طی کنـــم و وقتی به 
خانـــه برمی‌گـــردم، نیـــاز شـــدیدی به 
غذای گـــرم و پرانـــرژی دارم. فقط این 
نیســـت. او به ایـــن بهانه که شـــغلش 

در ســـند ازدواج‌مان ثبت شـــده است 
و البتـــه کـــه تعهـــد داده‌ام همچنـــان 
می‌تواند ســـرکار برود، از انجام وظایف 
خانه‌داری خودداری می‌کنـــد. بارها از 
او خواســـته‌ام کـــه از کار خود اســـتعفا 
بدهد و به زندگی برســـد امـــا اعتنایی 
نمی‌کند و شـــغل خود را منافی شئون 
و مصالح خانوادگی نمی‌داند. درحالی 
که اشـــتغال او بـــه زندگی‌مـــان لطمه 
زده اســـت و جای زن کـــه کانون مهر و 
گرمای خانواده باشـــد، در زندگی‌مان 

. لیست خا
بهار هـــم کوتـــاه نیامد: آقـــای قاضی! 
مـــردی که به خاطر آشـــپزی بخواهد از 
همســـرش جدا شـــود‌‌، همان بهتر که 
بـــرود و تنها زندگی کنـــد. من هم مثل 
او شـــاغلم و وقتـــی به خانه می‌رســـم، 
زمان اســـتراحتم اســـت. علاقه‌ای هم 
بـــه آشـــپزی نـــدارم و آن‌را عمـــر تلـــف 
کردن می‌دانم. اما شـــوهرم هر شـــب 
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و هر روز ســـر مـــن غر می‌زنـــد. واقعاً از 
رفتار‌هایش خســـته شدم و تصمیم به 

گرفتم. جدایی 
شـــاید آن‌روز که نگاه‌شـــان با دو تبسم 
به هـــم آمیخـــت، هـــر دو ســـرانجامی 
خوش و راهی طولانی در مســـیر عشق 
عمیق‌شـــان بـــا هم تجســـم می‌کردند 
اما حـــالا پایه‌هـــای خوشبختی‌شـــان 
لرزیده اســـت. فقط مرد جوان نیست 
که از نداشـــتن مهارت‌هـــای زندگی در 
همسرش گلایه دارد، »بهار« هم درگیر 
بحـــران ســـختی شـــده اســـت. آرزوی 
پوشـــیدن لباس عروســـی بـــه قیمت 
بـــر باد رفتـــن رؤیاهایش تمام شـــده و 
در دوراهـــی تردید قرار گرفته اســـت.

شـــاید شـــما هم در برهـــه‌ای از زندگی 
مشـــترک خـــود دچـــار چالش‌هایـــی 
شـــده‌اید و ســـردی در روابط همراه با 
احساس شکســـت در ازدواج را تجربه 

کرده باشـــید.
بایـــد بدانید که دیگـــر رؤیاپردازی بس 
اســـت، بـــرای ســـاختن پایه‌هـــای یک 
زندگـــی ســـالم، آمـــوزش مهارت‌های 
زندگی مشـــترک و ســـازگاری با شریک 
زندگی‌تـــان، یکـــی از گام‌هـــای مهـــم 
و اساســـی اســـت. اینکـــه در مواجهه 
بـــا مشـــکلات بـــزرگ و کوچـــک چـــه 
بـــروز دهیـــم، اهمیـــت  رفتارهایـــی 

زیـــادی دارد.
ماه‌ســـیما یـــک زن 74 ســـاله اســـت 
کـــه دو عـــروس دارد. عـــروس بزرگتر 
صبـــور و تـــودار، دیگـــری خونگـــرم اما 
هیجانـــی. طـــوری کـــه در ســـال‌های 
نخســـت ازدواجش در مواقـــع بحرانی 
نمی‌توانســـت هیجاناتـــش را کنتـــرل 
کنـــد و تصمیم‌هـــای احساســـی‌اش 
داشـــت زندگـــی مشترک‌شـــان را بـــه 
عصبـــی  »زود  می‌کشـــاند:  جدایـــی 
می‌شـــد و موقع جر و بحـــث همه‌چیز 
را زیـــر ســـؤال می‌بـــرد، همـــه پل‌های 
پشـــت ســـر را خـــراب می‌کـــرد و بعـــد 
هم پشـــیمان می‌شـــد و قـــول می‌داد 
دیگـــر تکرار نشـــود، ولـــی بـــاز از کوره 
درمی‌رفـــت کـــه بی‌فایـــده بـــود، رفتار 
هیجانی ایـــن دختر با وجـــود مهربانی 
مفرطـــش باعـــث شـــده بـــود احترام 
بیـــن او و پســـرم از بین برود تـــا اینکه 
پای‌شـــان بـــه دادگاه خانواده رســـید. 
وقتی پســـرم گفت بـــار آخراســـت که 
کوتـــاه می‌آید، ‌تـــرس از دســـت دادن 
زندگی‌شـــان به او تلنگر زد. او توانست 
با یادگیـــری مدیریـــت هیجانی از پس 
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ایـــن موضـــوع بـــر بیایـــد و نه‌تنهـــا در 
زندگی شـــخصی و عاطفی‌اش بلکه در 
ســـایر روابطش از این مهارت استفاده 

» . کند
در یـــک دفتـــر خدمـــات الکترونیـــک 
قضایی در تهرانپارس مرد 32 ســـاله‌ای 
بـــا ظاهـــری آشـــفته و چهـــره‌ای پرغم، 
برای ثبت دادخواســـت الزام همسرش 
بـــه تمکیـــن منتظـــر رســـیدن نوبتش 
اســـت. علی یک فروشـــگاه پلاسکو در 
محلـــه‌ای شـــلوغ دارد و هرچند اوضاع 
کســـب و کارش رضایت‌بخش اســـت، 
امـــا از زندگـــی مشـــترک دل خوشـــی 
نـــدارد. او درحال نصیحت کردن پســـر 
جوانی اســـت که به تازگـــی نامزد کرده: 
»از اول زندگـــی حواســـت را جمـــع کن 
تا مثـــل من گرفتار نشـــوی. همســـرم 
وابستگی شدیدی به خانواده‌اش دارد 
و مســـافرت هم می‌رویم، مدام گوشی 
در دســـت بـــا خانـــواده‌اش تصویـــری 
صحبت می‌کنـــد و اگر اعتـــراض کنم، 
ناراحت می‌شـــود کـــه با خانـــواده‌اش 
مشـــکل دارم. حـــالا هـــم قهر کـــرده و 
دو ماه اســـت بـــه خانه بـــر نمی‌گردد.«
مشـــاور دادگاه خانواده از این می‌گوید 
که این موارد کم نیســـتند و شاید پیش 
پا افتاده و خنده دار به نظر برســـد، اما 
اتفاقـــاً باعـــث دلســـردی و فاصله بین 
زوجین می‌شـــود. مثـــاً تهیـــه و طبخ 
غذا بـــه معنای تبدیل شـــدن آشـــپزی 
بـــه وظایـــف زن نیســـت امـــا می‌توان 
ایـــن موضوع را بـــا همدلـــی و همراهی 
در محیطی صمیمی، شکل داد. معمولاً 
مردان به دلیل کلیشـــه‌های جنسیتی 
آشـــپزی علاقـــه نشـــان  بـــه  جامعـــه 
نمی‌دهنـــد. اما زنـــان هـــم توجیهاتی 
برای آشـــپزی نکـــردن دارنـــد. بنابراین 
آشـــپزی با همســـر می‌تواند تمـــام این 
کلیشـــه‌ها را کنار زده و بـــه بهبود رابطه 
زن و مـــرد کمـــک هـــم بکنـــد. نوعـــی 
ســـرگرمی بـــرای وقت‌گذرانـــی زوجین 

در کنار یکدیگر باشـــد.
یاســـمن ســـیاحتی تأکیـــد دارد کـــه در 

زندگـــی مشـــترک، بیشـــتر بـــه روحیه 
همکاری و تعامل با یکدیگر نیاز داریم. 
آشپزی با همســـر یکی از راه‌هایی است 
که می‌تـــوان این مفهـــوم را تمرین کرد 
یا بالا برد. همچنیـــن یکی از روش‌های 
کاهش‌دهنده اســـترس و فشـــار روانی 
اســـت. برای زوجینی که درطول روز به 
انجـــام کارهای متعـــددی می‌پردازند، با 
تمرکز بر آشـــپزی می‌توانند مشـــکلات 

خـــود را فراموش کنند.
مشـــاور دادگاه خانـــواده کـــه ســـال‌ها 
تجربـــه در دادگاه‌های خانـــواده را دارد، 
معتقد اســـت کـــه احترام گذاشـــتن به 
پدر و مادر واجب اســـت اما وابســـتگی 
و دلبستگی شدید والدین و فرزندان به 
یکدیگر بعد از ازدواج و تشکیل خانواده 
مســـتقل، اصول و چهارچوبـــی دارد که 
لازم است آموزش داده شود. او تصریح 
می‌کند کـــه یکی از مهم‌تریـــن مواردی 
کـــه بایـــد هـــر زن و مـــردی در زندگـــی 
مشـــترک حتمـــاً بیاموزند و اجـــرا کنند 
این است که همسرشـــان را در اولویت 
قرار دهند وبرایش ارزش قائل شـــوند. 
اولویـــت قـــرار دادن همســـر، زن و مرد 
ندارد و زوجین گاهی بین همسرشـــان 
و والدین و خانواده‌شـــان گیر می‌کنند 
و روز بـــه روز بـــا تنش‌هـــای بیشـــتری 
روبـــه‌رو می‌شـــوند. منظـــور از اولویت 
قـــرار دادن همســـرتان این نیســـت که 
به‌خاطـــر او بـــا زمین و زمـــان بجنگید! 
اما همســـرتان باید بدانـــد در غیابش، 
منافـــع او را نزد همه حفـــظ می‌کنید و 
این حـــق دو جانبه اســـت، او هم برای 

شـــما باید چنین حســـی ایجاد کند.
برای داشـــتن یک زندگی بدون دغدغه 
و نگرانـــی، فقط زیبایـــی و جراحی‌های 
پرهزینه صورت کافی نیســـت. داشـــتن 
دســـتپخت خـــوب هـــم بـــه تنهایـــی 
جوابگو نیســـت. دختران و پسران اگر 
مهارت‌های زندگی را نیاموزند و نتوانند 
چالش‌های‌شـــان را مدیریـــت کننـــد، 
یک پای زندگی‌شـــان می‌لنگـــد. آنقدر 

که از ادامه مســـیر بـــاز می‌مانند...

مهر


