
اخبار چطور یک زندگی مشترک موفق بسازیم
می تواند  رمانتیک  و  خوب  رابطه ی  داشتن 
تلاش  هم  خودتان  که  صورتی   در  البته  باشد،  آسان 
افتاده است؟! شاید شما نگران این  اتفاقی  کنید. چه 
لازم  اولیه ی  جرقه ی  اواخر  این  ازدواج تان  که  باشید 
است  واضح  است.  کرده   فروکش  و همه چیز  ندارد  را 
که اگر می خواهید یک زندگی مشترک موفق و شاد 
را تجربه کنید، باید برای زنده نگه داشتن عشق تان و 
تنهایی و هم، همراه  به  رشد مداوم آن، هم خودتان 
خیلی  که  می دانم  کنید.  تلاش  همیشه  همسرتان  با 
اوقات اصلا کار آسانی نیست، اما نگران نباشید، شما 
می توانید زندگی مشترک تان را رشد بدهید به شرطی 
که هم شما و هم شریک زندگی تان برای رسیدن به 
این رشد، به اندازه ی کافی انگیزه داشته باشید، انرژی 
بگذارید و تلاش کنید. با ما و این مقاله همراه باشید، 
سعی می کنیم با مطرح کردن موارد مهم، به شما برای 

داشتن زندگی مشترک موفق کمک کنیم.
۱. به همسر خود احترام بگذارید

داشته  سالمی  مشترک  زندگی  می خواهید  اگر 
باشید و همسرتان حس کند که او را با خودتان برابر 
می دانید و به احساساتش اهمیت می دهید، زمانی  که 
روزمره  مسائل  حتی  چیزی  هر  درباره ی  می خواهید 
اندازه ی  به  همسرتان  نظرات  به  کنید،  تصمیم گیری 
انگار  کافی اهمیت بدهید. اگر طوری رفتار کنید که 
شما  را  آخر  حرف  همیشه  یا  نیستند  مهم  او  عقاید 
و  بهم ریختگی  مرز  تا  را  ازدواج تان  واقع  در  می زنید 
دیدگاه های  حتما  برد.  خواهید  پیش  عدم تعادل 
همسرتان را هم مانند عقاید خودتان و به همان اندازه 
جدی بگیرید. زمانی را برای گوش دادن به همسرتان 
اختصاص بدهید و این حس را به او منتقل کنید که 

برای تان مهم است
    کوشش کنید مهربان باشید، عشق بورزید و 
همسرتان را بفهمید. اگر روز بدی داشتید و ناراحتی 
خودتان را سر او خالی کردید، حتما عذرخواهی کنید؛ 
فکر  خواسته هایتان  و  خودتان  به  فقط  آنکه  جای  به 

کنید، به او هم اهمیت بدهید.
    از طرفی، باید به مسائل خصوصی همسرتان 
هم احترام بگذارید. اگر انتظار دارید حس کند به او 
احترام می گذارید، دنبال جاسوسی در تلفن همراه یا 

کامپیوتر شخصی اش نباشید.
۲. برای حفظ رابطه ای که هم اکنون دارید، تلاش 

کنید
اگر به همسرتان اهمیت می دهید و رابطه ی سالم 
و پویایی می خواهید، تلاش کنید اشتباهات گذشته را 
تکرار نکنید. چه اشتباهاتی که خودتان در آن مقصر 
زده  سر  شما  هردو ی  از  که  اشتباهاتی  چه  بوده اید، 
است. از طرفی نباید شکست ها و خطاهای همسرتان 
رفتارهای  کار،  این  جای  به  کنید.  یاد آوری  او  به  را 
دور  که  الان  از  کنید.  تقویت  را  خودتان  و  او  مثبت 
هم هستید لذت ببرید و درباره ی همه ی چیزهایی که 
می خواهید فکر و صحبت کنید. اگر واقعا همسرتان را 
بکنید و  را  باید ملاحظه ی احساساتش  دارید  دوست 
گذشته را فقط برای اینکه او را تحریک کنید یا آزار 

بدهید، نبش قبر نکنید.
    هر چند پشت سر گذاشتن گذشته، همیشه 
کار آسانی نیست؛ اما برای اینکه کار به لج  و لجبازی 
پروبال  گذشته  اتفاقات  به  نباید  نکشد،  کینه توزی  و 
بدهید. یادتان باشد همسرتان حی و حاضر است، حق 
زندگی دارد و شما نباید با یادآوری گذشته به او ضربه 

بزنید.
۳. برای گوش دادن به همسرتان زمان بگذارید

برای  روش ها  بهترین  از  یکی  »گوش دادن« 
وقتی  است.  به همسرتان  توجه   شما  میزان  فهماندن 
برای شما حرف  است  گذرانده  که  روزی  درباره ی  او 
می زند، با آرامش به حرف هایش گوش بدهید و صبر 
او  به  واقعا  کنید  تلاش  شود.  تمام  حرفش  تا  کنید 
اهمیت  می گوید  که  چیزهایی  به  و  بدهید  گوش 
بدهید. اگر قرار است یک گفت وگوی واقعی را تجربه 
کنید، تلفن تان را کنار بگذارید، در چشمان همسرتان 
به  گوش دادن  برای  کافی  اندازه ی  به  و  کنید  نگاه 

حرف هایش انرژی بگذارید.
    خیلی وقت ها موقعی که کسی حرف می زند، 
اگر در مکالمه ی  ممکن است حواس آدم پرت شود. 
شما با همسرتان این اتفاق افتاد، تظاهر به گوش دادن 
روی  دوباره  کنید  سعی  و  کنید  عذرخواهی  نکنید، 
صحبت هایش تمرکز کنید و بفهمید موضوع صحبتش 

چیست.
برای شما  را  که همسرتان چیزی  هنگامی      
تعریف می کند، درباره ی آن مطلب از او سؤال بپرسید. 
صحبت هایش  موضوع  می کند  حس  او  این طوری 
کند  فکر  نمی خواهید  که  شما  است.  مهم  برای تان 

حوصله تان را سر می برد!
    این نکته را در نظر بگیرید که بیشتر اوقات، 
روز  یک  گذراندن  از  بعد  می خواهد  فقط  همسرتان 
سخت، کسی وجود داشته باشد که به او گوش کند، 
پس لزومی ندارد فکر کنید همیشه باید نقش مشاور 
به  نیازی  ایفا کنید. فقط کافی است گوش کنید،  را 

ارائه ی راه حل نیست.
مقاله مرتبط: چطور یک شنونده ی سراپا گوش 

باشیم؟
۴. همسرتان باید اولویت زندگی شما باشد

را  زندگی تان  کل  نیست  لازم  نباشید،  نگران 
باشید وقتی  یاد داشته  به  اما  بگردید!  دور همسرتان 
تصمیم گرفتید ازدواج کنید، هرکدام تان می خواستید 
بزرگ ترین  به  پس  باشید.  دیگری  زندگی  اولویت 
با  که  دیگری  تصمیم  هر  و  زندگی تان  تصمیم 
همسرتان خواهید گرفت، احترام بگذارید. سعی کنید 
همواره کاری را انجام بدهید که برای هر دوی شما، 

بهتر است.
همسرتان  و  دوستان تان  یا  خانواده  اگر      
دشمن  همسرتان  با  بیایند،  کنار  هم  با  نتوانستند 
باز  با همسرتان نیست  نشوید. اگر فکر می کنید حق 
او حمایت  از  را بکنید و  او  هم ملاحظه ی احساسات 

کنید.
    از طرفی اگر همسر خود را دوست دارید پس 
تلاش کنید دوستان و خانواده اش را هم دوست داشته 
را دچار چالش  دارد که شما  او دوستانی  اگر  باشید. 
با او صحبت  می کنند، می توانید در مورد این مسئله 

کنید و از خودش کمک بگیرید.
۵. رابطه تان را همیشه قوی نگه دارید

داشته  موفق  مشترک   زندگی  می خواهید  اگر 
شادی  این  رمز  همسرتان  با  خوب  رابطه ی  باشید، 
را  توانایی  این  باید  زندگی تان  شریک  و  شما  است. 
داشته باشید که درباره ی هرچیزی که فکر می کنید، 
است،  مشترک  شما  بین  که  موضوعاتی  مخصوصا 
هم  با  همیشه  اگر  کنید.  صحبت  راحت  یکدیگر  با 
پرورش  به  کار  این  کنید،  صحبت  افکارتان  درباره ی 
رابطه و حفظ صداقت بین شما کمک می کند و البته 
می توانید زندگی مشترک قوی و سالمی داشته باشید .

برای  عمدا  را  موقع عصبانیت چیزی      هرگز 
ناراحت کردن همسرتان نگویید، شما که نمی خواهید 

بدی  منظور  شاید  شما  بزنید!  صدمه  همسرتان  به 
ظالمانه  حرف هایتان  نفهمید  اصلا  یا  باشید  نداشته 
فراموش  را  آنها  به سختی  همسرتان  قطعا  اما  است! 
خواهد کرد و این کلمات باعث آسیب زدن به رابطه تان 
متوجه شدید  زدید  اینکه حرفی  از  بعد  اگر  می شود. 
حتما  است،  داشته  بدی  تأثیر  گفته اید،  که  چیزی 

عذرخواهی کنید.
استدلال  موضوعی  درباره ی  هنگامی که      
کنید.  توجه  می گویید  که  چیزی  به  می کنید، 
نگیرید و سعی  را هدف  زندگی تان  شخصیت شریک 

نکنید با کلمات به او حمله  کنید.
    برای داشتن رابطه ی قوی، باید از افکار شریک 
بزند،  حرفی  اینکه  بدون  او  خلق وخوی  و  زندگی تان 
داشته  را  او  بدن  زبان  توانایی درک  باید  باشید.  آگاه 
باشید و خودتان هم قادر باشید اشتباهات تان را بیان 
هم  با  نفرتان  دو  هر  می شود  باعث  کار  این  کنید، 

احساس راحتی کنید.
آن  از  و  کنید  حفظ  را  رابطه  در  اعتماد   .۶

سوءاستفاده نکنید
زندگی مشترک موفق

اگر شریک زندگی تان درباره ی چیز خصوصی و 
میان  در  شما  با  را  آن  و  کرد  اعتماد  شما  به  مهمی 
گذاشت، هرگز نباید با بی فکری آن را با کس دیگری 
کار  این  مادرتان!  و  پدر  با  حتی  بگذارید،  میان  در 
اعتماد را از بین می برد. از طرفی اگر مسئله ی مورد 
نظر یک موضوع شخصی بود، هرگز نباید به خودتان 
اجازه بدهید از آن به عنوان نقطه ضعف، در مشاجرات 
به  اگر همسرتان  کنید؛ حتی  استفاده  بحث هایتان  و 
اعتماد  او جدا شوید.  از  بخواهید  و  شما خیانت کند 
بیان کننده ی این واقعیت است که شریک زندگی تان 
صادق  شما  با  زندگی اش  مسائل  مهمترین  درباره ی 

است و حتما باید به این صداقت احترام بگذارید.
بیشتر  »شما«،  به  باید  زندگی تان  شریک      
باشد. هرگز  اعتماد داشته  از هر فرد دیگری در دنیا 
کاری نکنید که این اعتماد به خطر بیفتد. اگر در این  
مورد اشتباهی مرتکب شدید، حتما دلجویی کنید و 

اشتباه تان را جبران کنید.
۷. خودتان را با خلق  وخوی همسرتان هماهنگ 

کنید
نگرانی  باعث  چیزی  کردید  احساس  اگر 
آغوش  در  را  او  دقیقه  چند  است،  شده  همسرتان 
الان  شاید  است.  افتاده  اتفاقی  بپرسید چه  و  بگیرید 
پس  دارد،  نیاز  بیشتری  توجه  به  او  که  باشد  وقتی 
همسرتان  اگر  نگیرید.  نادیده  را  شرایط  این  هرگز 
نداشت  مشکلش  درباره ی  صحبت کردن  به  تمایلی 
بدتر می شود.  اوضاع  نگذارید، چون  فشار  تحت  را  او 
سعی کنید طوری رفتار کنید که بداند هر زمان که 
به  و  هستید  کنارش  باشد،  داشته  نیاز  وجودتان  به 

حرف هایش گوش می کنید.
از منزل  بیرون  اگر شما و همسرتان جایی      
در  است،  آمده  پیش  مشکلی  شدید  متوجه  و  بودید 
حضور دیگران از او چیزی نپرسید و موضوع را مطرح 
نکنید. فقط کافی است کنارش باشید و نشان بدهید 

که به او توجه دارید.
فراموش  را  دارم«  »دوستت  جمله ی  گفتن   .۱

نکنید
فکر نکنید چون همسرتان می داند که دوستش 
بیاورید. برای  دارید، پس لزومی ندارد آن  را به زبان 
گفتن اینکه چقدر شریک زندگی تان را دوست دارید، 
او  به  روز  در  بار  دو  تا  یک  شده  حتی  کنید.  تلاش 
بگویید واقعا دوستش دارید. حواس تان باشد حتما به 
واقعی تان  علاقه ی  و  کنید  نگاه   چشمانش  در  آرامی 
دارم«.  نگویید »دوستت  با کلام  کنید. صرفا  بیان  را 
عاشقانه  پیام  او  برای  و  هستید  خانه  از  بیرون  اگر 
کلی  به طور  باید  اما  است؛  خوب  خیلی  می فرستید، 
واقعا  در زندگی تان طوری رفتار کنید که درک کند 

چقدر دوستش دارید.
    گفتن »دوستت دارم« هیچ زحمتی ندارد! این 
دو کلمه ی جادویی را بگویید. همین دو کلمه ی ناچیز 
واقعا معجزه می کند و باعث تغییر بزرگی در رابطه ی 

شما می شود.
طوطی وار  فقط  را  جمله  این  نکنید  سعی      
از همسرتان چیزی  که  زمانی   کنید، مخصوصا  تکرار 
می خواهید یا مثلا بعد از دعوا می خواهید همه چیز را 
رفع  و رجوع  کنید. وقتی به او بگویید دوستش دارید 
که واقعا حس تان همین است. در این زمان، این جمله 

بیشترین بار معناییِ عاطفی را دارد.
۲. روزتان را عاشقانه شروع کنید

زندگی مشترک موفق
مهربان  و  خون گرم  رابطه تان  در  کنید  سعی 
احساس  روز  آغاز  در  می شود  باعث  این  باشید، 
عاشقانه ی بیشتری نسبت به یکدیگر داشته باشید و 
روز آرامی را سپری کنید. هر چند همیشه صبح تان 
می کنید،  شروع  شخصی  کارهای  انجام  و  قهوه  با  را 
درآغوش گرفتن  برای  وقت  دقیقه  چند  صرف  اما 
می کند  کمک  نوازش کردنش،  یا  بوسیدن  همسرتان، 
روز خوبی را آغاز کنید. اگر کار شما طوری است که 
این حرکت محبت آمیز  از هم دور هستید،  روز  تمام 
که  زمانی   تا  و  باشد  داشته   ماندگاری  تأثیر  می تواند 
دوباره به خانه برمی گردید، حس خوبی داشته باشید. 
به  و  بگیرید  آغوش  در  را  زندگی تان  شریک  حتما 
او  نزدیک  می توانید  چقدر  هر  بدهید،  قلب  قوت  او 
باشید. ارتباط فیزیکی به قدرتمندترشدن رابطه  کمک 
می کند. اگر فاصله یا سردی بین خودتان ایجاد کنید 
و حتی روی یک صندلی کنار هم ننشینید، فاصله ی 

بین تان مدام زیادتر می شود و رشد می کند.
    محبت کردن به همسرتان، فقط چند دقیقه 
و  شور  صبح ،  در  خصوصا  کار  این  اما  می گیرد  وقت 
هنگام  می کند.  ایجاد  شما  رابطه ی  در  تازه ای  شوق 
خروج از منزل او را سرسری در آغوش نگیرید و فقط 
این گونه  نکنید،  بسنده  عزیزم«  »خداحافظ  گفتن  به 
او  از  جداشدن  برای  که  می کنید  مطمئن  را  او  فقط 

عجله دارید!
    واضح است که حفظ زندگی جنسی سالم، 

در  کند.  کمک  شما  رابطه ی  شکوفایی  به  می تواند 
زمینه ی ارتباط جنسی با همسرتان، با فکر باز برخورد 
کنید، صادق باشید و درباره ی چیزهایی که در رابطه 
دوست دارید باشد یا دوست ندارید، با یکدیگر صحبت 

کنید.
۳. برای یکدیگر زمان بگذارید

با  تنهابودن  برای  را  حتما در طول هفته زمانی 
دوستان  با  که  زمان هایی  حتی  بگیرید.  نظر  در  هم 
در  را  تنهایی  زمان  این  حتما  هستید،  خانواده تان  یا 
در  با هم  که  اوقاتی  باشید  داشته  به یاد  بگیرید.  نظر 
یک مهمانی یا دورهمی حضور دارید، جزو زمان های 

تنهایی تان محسوب نمی شود.
به طرز  برنامه تان  می کنید  حس  اگر     
تنها  برای  کافی  زمان  و  است  شلوغ  دیوانه کننده ای 
چند  شده  حتی  کنید  سعی  نداشته اید،  باهم  بودن 
دقیقه با همسرتان تنها باشید. می توانید با هم به یک 
پیاده روی آرام بروید یا مدت زمان کمی را در مهمانی ، 

گوشه ای با هم تنها باشید.
اولویت  در  را  نفره تان  دو  ملاقات   قرار      
هم  و  شما  هم  این گونه  بدهید،  قرار  برنامه  ریزی  ها 
نباید  زمان مشخص  آن  برای  که  همسرتان می دانید 

برنامه  ی دیگری داشته باشید.
لب  روی  را  لبخند  می توانید،  که  هرطور   .۴

همسرتان بنشانید
زندگی مشترک موفق

وقتی  یا  ببوسید  را  همسرتان  دست  می توانید 
می دانید هفته ی پرکاری داشته است، بعضی کارها را 
یادداشت جذاب و شیرین  انجام بدهید. یک  او  برای 
برای او روی آینه بچسبانید، توصیه می کنم تأثیر این 
کارهای کوچک را دست کم نگیرید و هرگز ترک شان 
نکنید. چه رابطه تان در حال حاضر خسته کننده است، 
بدهید.  انجام  را  کارها  این  دارید  خوبی  رابطه ی  چه 
باید  هستید  مشترک  زندگی  در  وقتی  نکنید،  تنبلی 
حتما کاری کنید که شریک زندگی تان حس کند یک 
از  شماست.  زندگی  در  دوست داشتنی  و  خاص  فرد 
بفهمد چگونه  زندگی تان  بدهید شریک  اجازه  طرفی 
قدردان او هستید. مثلا ظرف ها را بشویید یا تخت را 
مرتب کنید. این کارها را برای اینکه از شما تشکر کند 
انجام ندهید، بلکه سعی کنید با این کارها به شریک 
تلاش  دارید.  دوستش  واقعا  که  بگویید  زندگی تان 
می توانید  بسازید.  خاص«  »لحظه ی  یک  فقط  کنید 
برای نشان دادن حس قدردانی تان به همسرتان هدیه 
یا  گران قیمت  چیزی  نیست  لازم  هدیه  این  بدهید، 
کار  این  است که حتما  اما مهم  باشد،  عجیب و غریب 
چیزهایی  و  همسرتان  به  حواس تان  بدهید.  انجام  را 
تا در خلال صحبت هایش، متوجه  باشد  که می گوید 
شوید به چه چیزی نیاز دارد و بتوانید با تهیه ی آن او 

را غافلگیر کنید.
هستید،  کارهایتان  درگیر  از حد  بیش  اگر      
همسرتان  برای  بیکارید  که  ساعاتی  در  کنید  سعی 
است،  مانده  تنها  که  را  زمان هایی  و  بگذارید  وقت 
بداند  زندگی تان  شریک  بدهید  اجازه  کنید.  جبران 

همیشه مورد توجه شماست.
برای  عاشقانه  یادداشت  یک  می توانید      
روز  برای  مهمانی  یک  ترتیب  یا  بگذارید  همسرتان 
تولدش را بدهید. قطعا این جذاب ترین تولد او خواهد 

بود.
یا  تولد  مثل  خاص  موارد  که  است  درست      
هدیه دادن  برای  خوبی  خیلی  زمان  ازدواج،  سالگرد 
است؛ اما بعضی اوقات هوشمندانه و خلاق عمل کنید 
بدهید  اجازه  بماند.  زندگی تان  شریک  خاطر  در  تا 
او  از  قدردانی  و  داشتنش  دوست  برای  کند  او حس 

برایش هدیه می خرید، نه از روی وظیفه یا اجبار!
دارد،  به کمک  نیاز  زندگی تان  وقتی شریک   .۵

کمکش کنید!
است،  داشته  شلوغ  هفته ی  یک  شوهرتان  اگر 
باشید و  را داشته  این موضوع  باید قدرت درک  شما 
ملاحظه ی حالش را بکنید. زمانی  که شما هم آشفته و 
درگیر باشید او هم باید همین کار را برای شما انجام 
را  لازم  تعادل  باید  شما  دو  هر  مورد  این   در  بدهد. 
برقرار کنید. اگر می خواهید مراقب شریک زندگی تان 
باشید باید زمان هایی که نیاز دارد، برای کمک به او 

بیشتر تلاش کنید.
    همسر شما ممکن است برای آنکه ناراحت تان 
اما اگر حس  نیاز دارد.  انکار کند که به کمک  نکند، 
می کنید که غرق در اضطراب و استرس است، تلاش 
کنید مثلا غذایی را که دوست دارد بپزید یا بعضی از 

مسئولیت های ساده ی او را به  عهده بگیرید.
آخرین اقدامات

را  فردی تان  استقلال  باید  شما،  از  کدام  هر   .۱
حفظ کنید

ممکن است تصور شما این باشد که باید همه ی 
کارها، برنامه ها و زمان هایتان را با هم باشید تا زندگی 
به شما  اما من  باشد.  رفته  مشترک تان درست پیش 
را  زناشویی تان  پیوند  می خواهید  واقعا  اگر  می گویم 
برای  را  فردی  استقلال  از  حدی  باید  کنید،  محکم 
یکدیگر قائل شوید. اگر شما و همسرتان تمام امور را 
با هم انجام بدهید، هیچ وقت هیچ فرصتی برای ارتقای 
شخصیت و توانایی های فردی خود پیدا نخواهید کرد. 
اگر مدام به هم بچسبید، وابسته تر می شوید و هویت 

فردی خود را از دست می دهید.
و  سرگرمی ها  دنبال کردن  برای  شما  اگر      
علائق تان زمان صرف کنید، می توانید رشد کنید. شما 

که الان همان آدم ۲۰ سال پیش نیستید! هستید؟!
    به علاوه، اگر شما و همسرتان زمان بیشتری 
بهتر  کنید،  جداگانه تان  و  شخصی  کارهای  صرف  را 
قدر  و  می کنید  درک  را  بودن تان  هم  با  زمان های 
خیلی  ضمن  در  می دانید.  را  مشترک تان  زندگی 

راحت تر به هم کمک می کنید و با هم کنار می آیید.
    شما نمی خواهید به همسرتان اجازه بدهید 
ازدواج  فقط  چون  چرا؟!  بگذراند،  وقت  دوستانش  با 
بیرون قطع شود؟! درست  با  ارتباط تان  باید  کرده اید 
است که شما باید در اجتماع مکمل یکدیگر باشید، اما 
باید هویت فردی خود را هم حفظ کنید. زمان هایی 

و  دوستان  به  زنانه  و  مردانه  زمان های  به عنوان  را 
دورهمی های زنانه یا مردانه اختصاص بدهید، طوری 

که بتوانید روابط با دوستان تان را هم حفظ کنید.
۲. عشق را در زندگی تان زنده نگه دارید

ازدواج  اوایل  به خوبی  رابطه تان  اگر می خواهید 
دارید.  نگه  زنده  را  عشق تان  کنید  تلاش  باید  باشد، 
بچه دار  زوجی  وقتی  یا  ازدواج  از  بعد  مدتی  معمولا 
می شوند، چیزهای زیادی در رابطه شان تغییر می کند. 
بنابراین باید برای ایجاد موقعیت های خاص که زندگی 
را از یکنواختی در بیاورد تلاش کنید. قرار ملاقات های 
دوران  یا  ازدواج  اوایل  مانند  و  بدهید  ترتیب  شبانه 
ازدواج تان  کار  این  کنید.  معاشرت  هم  با  نامزدی تان 

را هیجان انگیز می کند.
    بهتر است هر هفته یک قرار عاشقانه با هم 
هم  برای  گذشته  در  که  را  کارهایی  و  باشید  داشته 

انجام می دادید، تکرار کنید.
    حتی اگر موقعیت بیرون رفتن هم ندارید در 
کنید  تعیین  عشق تان  برای  را  مشخصی  زمان  خانه 
با هم تماشا کنید یا  مثلا یک فیلم کمدی رمانتیک 

یک میز شام عاشقانه با نور شمع بچینید.
تبریک های  کارت  ازدواج تان  سالگرد  برای      

عاشقانه برای هم بفرستید.
زندگی  می تواند  سادگی  به  عاشقانه  روابط      
تازگی  حس  آن  به  و  کند،  حفظ  را  شما  مشترک 
ببخشد. بی مقدمه به او بگویید که تصمیم دارید آخر 
هفته او را به سفر ببرید. می توانید برای کارهایی که 
هردویتان دوست دارید، بدون اطلاع قبلی برنامه ریزی 

و او را غافلگیر کنید.
۳. سعی کنید با هم کنار بیایید

اگر واقعا دوست دارید رابطه تان مثل روز های اول 
با هم کنار بیایید و  باید یاد بگیرید  ازدواج تان باشد، 
هر زمان که لازم باشد برای زندگی تان فداکاری کنید. 
رابطه ی شما همیشه خوب و سرگرم کننده نیست پس 
صحبت کردن  برای  مشخصی  زمان های  است  لازم 
اینکه  بدهید.  اختصاص  مشکلات تان  درباره ی  جدی 
شما چه تصمیمی برای محل زندگی تان می گیرید یا 
اینکه کی می خواهید بچه دار شوید یا اینکه در شرایط 
مختلف برای خودتان و خانواده تان تصمیم می گیرید 
مهم نیست، چیزی که اهمیت دارد این است که شما 
باشید که  ارتباط محکمی داشته  و همسرتان آن قدر 
هم  با  و  می خواهید  چه  بدانید  تصمیمی  هر  از  قبل 

هماهنگ شوید.
    قبل از هر تصمیمی چه بزرگ و چه کوچک، 
و  بگویید  هم  به  را  نظرات تان  هردویتان  حتما  باید 

دیدگاه تان را توصیف کنید.
    قبل از اینکه رابطه تان به خطر بیفتد و کار از 
کار بگذرد، به این فکر کنید که شاد بودن، از ناراحتی 
ناشی از درگیری و دعوا با یکدیگر بهتر است. پس با 

هم نجنگید و سعی کنید با هم کنار بیایید.
حضور  زندگی،  بد  و  خوب  لحظات  تمام  در   .۴

مؤثر داشته باشید
زمانی که همسرتان شرایط سختی دارد یا عصبی 
است، باید کنارش باشید تا زمانی  که آن وضعیت تمام 
شود و آن دوره را بگذراند. آیا او یکی از عزیزانش را 
در  مهم  انتخاب  یک  درگیر  یا  است؟  داده  دست  از 
او  از  این است که شما  زندگی  کاری اش است؟ مهم 
حمایت کنید. شما نمی توانید انتظار داشته باشید که 
و  باشد  داشته  خوبی  خلق و خوی  همیشه  همسرتان 
شما باید این اطمینان را به او بدهید که هر زمان نیاز 

باشد کنارش هستید.
یک طرفه ی  حمایت  الگوی  از  پیروی  البته      
مداوم خسته کننده خواهد بود. پس اگر حس می کنید 
ایفا  را  حمایت گر  نقش  که  هستید  شما  این  همیشه 
می کنید، درباره ی اینکه همسرتان چگونه می تواند از 

شما حمایت کند با او صحبت کنید.
۵. توقعات تان واقع بینانه باشند

اگر خواستار یک زندگی شاد هستید، باید درک 
بروید.  گردش  به  روز  هر  مثلا  نمی شود  که  کنید 
زندگی  منتظر یک  باید  که  نیست  معنی  این  به  این 
ناامیدکننده  واقعا  می تواند  این  باشید،  خسته کننده 
باشد. اما در عین حال باید واقع بین باشید و واقعیت 
این است که بعضی اوقات دعوا و اختلاف وجود دارد، 
و  باشید  نداشته  خوبی  حس  روز  چند  است  ممکن 
با  نمی توانید  حتی  شما  که  دارد  وجود  زمان هایی 
است  طبیعی  این  بنشینید.  اتاق  یک  در  همسرتان 
است  مهم  آنچه  نیست،  که هیچ  چیزی ۱۰۰ درصد 

واقع بینانه برخورد کردن با شرایط است.
    اگر شما انتظار دارید ازدواج تان همیشه گل   و  

بلبل باشد، فقط خودتان را ناامید خواهید کرد.
مانند  شما  همسر  که  باشید  داشته  به یاد      
فرد  او  دارید  توقع  اگر  دارد،  معایبی  دیگری  فرد  هر 
سرخوردگی  و  ناراحتی  جز  چیزی  باشد،  کاملی 
که  همان گونه  را  همسرتان  شد.  نخواهد  نصیب تان 
را  شما  او  درباره ی  موضوعی  اگر  اما  بپذیرید.  هست 
آزار می دهد درباره ی آن با او صحبت کنید و بخواهید 
شرایط را تغییر بدهد. از طرفی خود شما هم آمادگی 
و  بپذیرید  شد،  انتقاد  شما  از  اگر  تا  باشید  داشته 

خودتان را اصلاح کنید.
۶. به پای هم پیر شدن را بیاموزید

زندگی  از  سال  چند  وقتی  است  ممکن 
ازدواج  او  با  شما  که  فردی  می گذرد،  مشترک تان 
در  افراد  نباشد.  سابق  آدمِ  همان  دیگر  کرده اید، 
طول زندگی شان تغییر می کنند چون آموخته ها و از 
همه مهم تر تجربیات شان، مدام در حال تغییر است. 
حتی ممکن است دیدگاه های افراد درباره ی سیاست 
اگر  کند.  تغییر  زمان  مرور  به  اجتماعی  مسائل  یا 
می خواهید ازدواج سالمی را سپری کنید، باید بپذیرید 
که در طی سال ها هر دوی شما طبیعتا تغییر خواهید 
کنید،  رشد  هم  با  دو  هر  که  است  این  مهم  و  کرد 

مسن تر شوید و تغییرات تان را بپذیرید.
    باید بدانید همسر شما در حال چه تغییراتی 
است. اگر حس می کنید تغییرات او غیرطبیعی است و 
او دارد تبدیل به آدم دیگری می شود، حتما درباره ی 

این موضوع با او صحبت کنید.
باید  می شوید،  مسن تر  شما  که  همان طور      
به شخصیت  به هم در عمق بخشیدن  یادبگیرید که 
یکدیگر و رشد رابطه کمک کنید. حتی مسائل کوچک 
مورد  ورزشی  تیم  یا  دارید  دوست  که  غذایی  مثل 
علاقه تان بعد از سال ها مهم هستند. این اهمیت دارد 
که شما به عنوان یک زوج در گذر سال ها بتوانید کنار 
با هماهنگی و طبق روال زندگی آرام، خوشحال  هم 

باشید.
که  سال هایی  گذشت  با  که  است  این  مهم 
همسرتان  و  شما  می گذرد،  مشترک تان  زندگی  از 
این  و  باشید  داشته  دوست  را  همدیگر  همچنان 
واقعیت را درک کنید که هردوی شما باید با پستی و 
بلندی های زندگی با هم مواجه شوید. اگر شما واقعا 
در یک زندگی شریک هستید، باید بتوانید با هم رشد 
کنید، با هم قوی تر و قدرتمندتر باشید و از هر کس 

دیگری بیشتر همدیگر را دوست داشته باشید.

عوامل موثر بر کیفیت زندگی کاری و راهکارهایی برای افزایش آن
فارغ از موقعیت و مقام شغلی، ناخشنودی از زندگی کاری افراد را تحت تأثیر قرار می دهد. سرخوردگی، 
یکنواختی و خشم کارکنان ممکن است هم برای افراد و هم برای سازمان ها هزینه های گزافی ایجاد کند. به همین 
دلیل مدیران به دنبال کاهش ناخشنودی شغلی در همه ی سطح های سازمان هستند. اما این کار به سادگی ممکن 

نیست؛ زیرا شناسایی و جداسازی عواملی که بر کیفیت زندگی کاری مؤثرند، دشوار است.
همچنین خشنودی کارکنان و کیفیت زندگی کاری، تأثیر مستقیمی بر کیفیت خدمت رسانی به مشتری دارد. 
اقدامات مربوط به سنجش کیفیت زندگی کاری، به تخصیص اثربخش و کارامد منابع برای افزایش بهره وری و ثبات 

در محیط کاری کمک می کنند و نتایجی از جمله موارد زیر را به همراه دارد:
    نگرش مثبت کارکنان نسبت به کارشان و شرکتی که در آن کار می کنند

    افزایش بهره وری و انگیزه ی ذاتی
    تقویت اثربخشی سازمان و مزیت  رقابتی اش

عوامل پایه ای مؤثر در کیفیت زندگی کاری
کیفیت زندگی کاری بر ۳ عامل مهم استوار است:

    مراقبت های شغلی: اساسی ترین عنصر برای لذت بردن از کار، محیط کاری امن است. شغل و محیط کاری 
نباید سلامتی را به خطر بیندازد.

    زمان کاری مناسب: سازمان ها باید ساعات کاری، ساعات اضافه کاری، مدت تعطیلات و مرخصی را بررسی کنند.
    حقوق و دستمزد مناسب: کارفرمایان نباید حقوقی کمتر از کمترین نرخ دستمزد مصوب دولت  به 

کارکنان شان پرداخت کنند.
شغل نقشی است که افراد می پذیرند؛ از سویی به تأمین زندگی کمک می کند و در سویی دیگر با خودشکوفایی 

)self-realization(، در فرد لذت و خشنودی ایجاد می کند.
کیفیت زندگی کاری به معنای تعادل میان وظایف و ملزومات شغلی و جذابیت ها و فشارهای آن، مفهومی 
قدیمی و همیشه در حال تغییر در دامنه ی مسئولیت اجتماعی شرکت ها است. برخی شرکت ها با اینکه به این 

موضوع اهمیت می دهند، اما جایی در استراتژی و طرح کسب وکارشان برای آن در نظر نمی گیرند.
کیفیت زندگی کاری به ابعاد انسانی شغل، رضایت شغلی و توسعه ی سازمانی می پردازد.

عوامل زیر به بهبود کیفیت زندگی کاری کمک می کنند:
۱. شناخت مسائل و مشکلات زندگی کاری

مشکلات باید توسط بخش یا افراد مسئول شناسایی شوند. مواردی مانند دلیل شاد نبودن و روحیه ی پایین 
کارکنان، نیاز به آموزش و بسیاری مسائل دیگر، باید بررسی شوند. با شناسایی دقیق این مسائل، امکان ایجاد 

»سازمان انسان محور« فراهم می شود.
۲. تعهد به پیشرفت

با تعهد کارکنان به تقویت عملکرد و افزایش بهره وری، کیفیت زندگی کاری بهتر می شود. به این مسئله 
می توان در قالب تشویق کارکنان و برنامه های حمایتی رسیدگی کرد. برای تقویت نظام موجود، گزارش های مربوط 
به کیفیت زندگی کاری باید به طور پیوسته ارائه شوند. همچنین معرفی ساختار پاداش دهی ممکن است سودمند 

باشد.
۳. تیم بررسی کیفیت زندگی کاری

این تیم باید ترکیبی از مدیران و کارکنان باشد و همه ی مسائل و شرایط جاری را مانند روحیه ی پایین، 
بی اعتمادی، افزایش فشار کاری، پاداش دهی، تشویق و غیره، در نظر بگیرد.

۴. آموزش
هم رهبران و هم کارکنان، توانایی ارزیابی شرایط و ویژگی های لازم برای شغل و تصمیم گیری درباره ی 

نیازهای آموزشی را برای افزایش کیفیت زندگی کاری دارند.
۵. استفاده از گروه های کانونی

گروه های کانونی با بحث کارامد درباره  ی موارد زیر، می توانند بر کیفیت زندگی کاری اثرگذار باشند:
    دلیل اینکه امروز اینجا هستید،  چیست؟

    سه مورد از مهم ترین عواملی که به نظرتان بر کیفیت زندگی کاری تان تأثیرگذارند، کدامند؟
    انتظار دارید شرکت برای شما چه بکند؟

    آیا انتظار افزایش حقوق دارید؟ و…
۶. ارزیابی اطلاعات به دست آمده از گروه های کانونی

پس از بحث بر سر موضوعات و مسائلی که گفتیم، اطلاعات گردآوری شده باید ارزیابی شوند تا بتوان برای 
تعیین مسیر و اقدامات سازمان به آنها تکیه کرد.

۷. شناسایی و پیاده سازی فرصت های پیشرفت
شناسایی فرصت هایی مانند ارتباطات، تشویق و پاداش های غیرمادی، گام مهمی است. تقویت ساختار های 
حمایتی، نظارت پیوسته ی نظام پاداش و تشویق و… به تعریف استراتژی ارتباطات با هدف برقراری رابطه بین 

مدیران و کارکنان کمک می کند.
۸. ساعات کاری انعطاف پذیر

کیفیت زندگی کاری
خواهان  آنها  نمی دهند.  نشان  انعطاف  بدون  کاری  ساعات  به  خوشی  روی  امروزی،  متنوع  کار  نیروی 
انعطاف پذیری در زمان بندی کاری هستند تا بتوانند زندگی کاری و حرفه ای شان را همگام با یکدیگر مدیریت کنند. 

انعطاف پذیری را می توان به روش های زیر ایجاد کرد:
    کار بیشتر در طول روز در مقابلِ کاهش روزهای کاری در هفته

    حضور در محل کار در ساعات خاص اما در بخش های مختلف روز به جای ساعات کاری رایج
    ۹. استقلال در محیط کار

واگذاری مسئولیت، عنصری ضروری در ساختار سازمانی است. افراد تمایل دارند برای تشکیل گروه های کاری 
و برخی تصمیم گیری ها آزاد باشند. در سازمان های با کیفیت بالای زندگی کاری، محیط کاری مناسب ارتباطات 
سرراست، احترام، تشویق، اعتماد، حمایت، رفاه و خشنودی حرفه ای و شخصیِ کارکنان را تضمین می کند و در 

نتیجه کیفیت انجام همه ی کارها افزایش می یابد.
اهمیت کیفیت زندگی کاری

امروزه شرکت ها و سازمان های بسیاری باور دارند که »توجه به کارکنان« موجب افزایش بهره وری، وفاداری و 
اعتبار سازمان می شود. کیفیت زندگی کاری به دلایلی از جمله موارد زیر برای سازمان ها مهم است:

۱. تقویت اعتبار و ارتباط شان با طرف های درگیر
با بهبود کیفیت زندگی کاری، ارتباط سازمان ها با شریکان و طرف های کاری بهبود می یابد و می توانند 
مصرف کنندگان،  سهام داران،  به  بهتر  اجتماعی  پیچیده ی  مسائل  در  را  عملکردشان  و  سیاست ها  دیدگاه ها، 

تأمین کنندگان و کارکنان انتقال بدهند.
۲. افزایش بهره وری

برنامه ها و روش هایی که به هماهنگی بیشتر زندگی کاری و شخصی کارکنان کمک می کنند، بهره وری را 
افزایش می دهند. تشویق و حمایت شرکت از تلاش و تعهد کارکنان، علاقه مندی ها و فشار کاری شان، نگرانی ها 
و فشارهای بیرونی را کمتر می کند. این مسئله موجب می شود آنها در ساعات کاری، تمام تمرکزشان را روی کار 

بگذارند که باعث افزایش تعهد کاری، وفاداری و بهره وری می شود.
۳. جذب و نگهداری

امروزه استراتژی های زندگی کاری، به ابزاری برای جذب نیروی کار متخصص و حفظ نیروی باکیفیت موجود 
تبدیل شده است. این روزها بسیاری از کارجویان خواهان ساعات کاری انعطاف پذیر هستند، به طوری که اغلب افراد، 

زمان کاری انعطاف پذیر را به افزایش حقوق ترجیح می دهند.
احتمال ماندن افراد در شغل فعلی یا بازگشت پس از یک دوره غیبت، در سازمان هایی که نیازهای کارکنان شان 
را بهتر برآورده می کنند، بیشتر وجود دارد. این مسئله برای سازمان ها نیز به صرفه است؛ زیرا متحمل هزینه ی از 
دست دادن نیروهای باتجربه و جایگزینی نیروی جدید نمی شوند. به علاوه، چنین سازمان هایی وفاداری کارکنا ن 

را جلب می کنند.
۴. کاهش غیبت از کار

در شرکت هایی که محیطی صمیمی و دوستانه دارند، کارکنان کمتر غیبت می کنند. به دلیل مدیریت مناسب 
فشار کاری، کارکنان کمتر دچار بیماری می شوند و چون بهتر می توانند ناسازگاری های بین کار و زندگی را مدیریت 

کنند، کمتر نیاز به غیبت ناگهانی و مرخصی خواهند داشت.
همچنین کارکنان سالم و بی اضطراب، با بهره وری بیشتری کار می کنند.

۵. افزایش کیفیت زندگی کاری
کاهش ناسازگاری بین زندگی کاری و شخصی باعث کاهش فشار، افزایش خشنودی از زندگی کاری و 

شکوفایی بیشتر در کار و خارج از کار می شود.
خوداشتغال ها و کسانی که شغل آزاد دارند تا اندازه ی زیادی قادر به کنترل ساعات کاری شان هستند. با اینکه 
بیشتر داده های مربوط به تعادل میان زندگی کاری و شخصی حول کسانی است که در استخدام دیگران هستند، 
مزیت های متعدد خوداشتغالی قابلِ انکار نیست. خوداشتغال ها عادت های کاری سالم و استراتژی هایی را به کار 

می گیرند که امکان برقراری توازن میان کار و نقش های دیگر زندگی را به آنها می دهد.
۶. کمک به کسانی که توانایی کمتری دارند

با انعطاف پذیری بیشتر و فراهم کردن برخی شرایط، افراد ناتوان، با نیازهای خاص و همچنین افرادی که زمان 
بازنشستگی شان نزدیک است، می توانند فعالیت شغلی شان را افزایش بدهند. کار کردن علاوه بر مزیت های مادی، 

اثرات مثبت فردی و اجتماعی فراوانی دارد.
در سوی دیگر، مدیران و کارفرمایان امکان بهره گیری از استعدادهای بالقوه ی بیشتری را خواهند داشت.

کیفیت زندگی کاری
۷. خدمت به خانوداه و اجتماع

وقتی شرایط کاری و زندگی خانوادگی در تضاد با یکدیگر باشند، یکی از این دو دچار اختلال خواهند شد. 
پژوهش ها در سطح جهانی نشان داده اند زندگی کاری اغلب با زندگی خانوادگی ناسازگار است. کیفیت زندگی 
کاری به تعادل بین زندگی کاری و خانوادگی و حفظ آن کمک می کند. آسیب به زندگی خانوادگی به آسیب های 

اجتماعی بزرگتری منجر خواهد شد.
۸. درگیری شغلی

در سازمان های با کیفیت بالای زندگی کاری، کارکنان بیشتر خود را درگیر شغل شان می کنند. آنها تلاش 
می کنند تا بهترین عملکرد را داشته باشند. همچنین کارکنان با برخورداری از حس شایستگی سعی می کنند 
همیشه مهارت هایشان را متناسب با نیازهای شغل شان به روز کنند. آنها شغل شان را به عنوان ابزاری برای رسیدن 

به موفقیت و پاداش می بینند.
۹. رضایت شغلی

درگیریِ شغلی، تعهد شغلی و خشنودی شغلی را به همراه دارد. کارکنانی که مورد حمایت و پشتیبانی 
کارفرمایان شان قرار می گیرند، خشنودی بیشتری از شغل شان دارند. این امر به بهبود خروجی کار منجر می شود.

۱۰. اعتبار شرکت
سازمان ها، مؤسسات، سرمایه گذاران و رسانه های بسیاری، در ارزیابی شرکت ها به کیفیت تجربه ی کاری در 
محیط کار توجه می کنند. مؤسسات اجتماعی گوناگون در تصمیم گیری های خود به کیفیت زندگی کاری توجه 

ویژه ای دارند.
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