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 چکیده 

 

زندگی مشترک یک نوع شراکت است و این شراکت در همه زمینه باید خود را به خوبی نشان 

باشند، ولی  دهد،زن در زندگی مسولیت هایی دارد که در این زمینه باید همسر و فرزندان کمک یار او 

کمک همسر چون بار عاطفی دارد اثر بیشتری در استحکام خانواده هم دارد ،کمک مردان در کارهای 

شود تا زن هم در  خانه به عنوان یک همسر خوب همیشه در ذهن زن باقی میماند و این باعث می

کارهای بیرون از خانه با مرد همکاری خوبی داشته باشد همیاری مرد در خانه نشانه ی این است که  

دهد، اداره امور منزل نه وظیفه زن است نه وظیفه ی  علاقه خود را نسبت به خانواده خود نشان می

مرد ولی یک همیاری است که صمیمیت را بین زوجین افزایش می دهد و باعث تحکیم بنیان  

خانه ای و با هدف به منابع کتاب  شود ،پژوهش حاضر به روش تحلیلی توصیفی و با مراجعهخانواده می

ارائه راهکارهای تشویق شوهر به اداره امور منزل انجام گرفته و در پایان بدین نتیجه رسیده است. 

شفافیت دربیان خواسته ها،پرهیز از طعنه و کنایه زدن به شوهر ،تشکر و قدردانی کردن،تقسیم کار 

 رد به همسرشعادلانه بین زوجین، ترک عادت غر زدن ،فضیلت و ثواب کمک کردن م

 

  کلیدواژه ها

 خانه داری،همیاری ،مدیریت در امور،قدردانی کردن ،تقسیم کار

 

 

 

  )س( نب یحضرت ز ه یطلبه سطح دو مدرسه علم *
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 مقدمه 

ها وعلایق اعضای خانواده مسولیت هایی زن مدیر اجرایی یک خانواده منظم است. با توجه به توانایی

ی زن نیست و اگر کاری انجام ی سنگینی است که تنها وظیفهداری وظیفهدارد، مسولیت خانه 

دهد از سر لطف و محبت است، بنابراین در این امور به همکاری فرزندان و همسر خود نیاز دارد؛  می

ولی همیاری شوهر بار عاطفی نیز دارد، که حس داشتن یک زندگی مشترک بین زوجین را افزایش 

فکری است. همکاری مرد در  کردن نیست، بلکه بیشتر علاقه و هم  دهد. همیاری فقط کمکمی

است. زندگی های امروزی به جزئی از تقسیم کار امور منزل تبدیل شدهکارهای خانه، در خانواده

ها باید خود را به خوبی نشان دهد آنچه ی زمینهمشترک یک نوع شراکت است و این شراکت در همه 

پردازیم راهکارهایی ست که برای ترغیب شوهر به همیاری در امور منزل باید  میدر این مقاله به آن 

 ارائه شود 

نویسد: کمک مرد به  درکتاب طبقات الکبری اصل همیاری در امور خانه چنین می( 1)محمد ابن سعد

همسر در امور خانه، بیانگر علاقه و محبت مرد، نسبت به خانواده است؛ در اسلام کمک به همسر در  

امور خانه، از فضائل یک انسان وارسته و خودساخته، برشمرده شده و بر انجام آن تاکید و سفارش 

وسلّم( خود، اول کسی بود که بیش از همه، به این امر  آلهوعلیهاللهفراوان شده است؛ پیامبراکرم )صلی 

 اند. شان، جاری و ساری ساختهاهتمام ورزیده و آن را در سیره عملی

ترین عامل استحکام بنیان  ای با عنوان همکاری زوجین مهمطی مقاله (2)حسین خانلری بهنمیری

ترین عوام لدر ایجاد این استحکام، همکاری زوجین در تشیید مبانی نویسد: یکی از مهم خانواده می

خانواده است. در تنظیم روابط عاطفی زن و شوهر اخلاق بیش از قواعد حقوق حکومت دارد، چرا که  

در این رابطه سخن از عواطف انسانی، عشق و صمیمیت و وفاداری است. لازم است که زوجین از  

 ت بنیان خانواده منجر شود، دریغ نورزند.  انجام هیچ عملی که به تقوی 

در کتاب، چگونه بهترین شوهر برای همسرم باشم سخن به میان آورده است، این  (3)لیلا سهیلی راد

اثر راهکارهای برخورد صحیح آقایان با همسران خویش جهت داشتن یک زندگی مطلوب و مناسب  

های برقراری ارتباط مناسب با همسران در محیط خانه را به آقایان بیان گردیده است. نویسنده راه

 .گوشزد نموده است

 

 2۷ص 1مد،ابن سعد،طبقات الکبری،جاح (1)

 زوجین مهم ترین عامل استحکام خانواده( حسین، خانلری بهنمیری،عنوان مقاله) همکاری  (2)

 013لیلا،سهیلی راد چگونه بهترین شوهر یرای همسرم باشم،ناشر جلال الدین، سال چاپ ( 3)
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  مفهوم واژگان

 

 :راهکار

 شیوه یا روش انجام کار

 ( 1)حل است ، پاسخ،جوابکلمه ترکیبی از راه+کار و این واژه به معنای راه

 :ترغیب

به رغبت  کرد(فرایند ایجاد علاقه و گرایش در دیگری،) دائم او را به درس خواندن ترغیب میعمل یا 

 ( 2)آوردن، تحریک ،تشویق

 :همسر

کسی که با دیگری ازدواج کند ،زن یا مردی که با مرد یا زن دیگر ازدواج کرده باشد،زوجه ،هم سنگ  

 ،جفت ،بانو،برابر)3( 

 همیاری:

عمل یا فرایند کمک کردن دو یا چند نفر به گروه دیگر، کمک متقابل همدستی کردن ،تعاون کردن  

 باهم کار کردن)4(

 امور: 

کارهای مربوط به یک مجموعه یا حوزه معین ،امور دولت اداری ،اولیای امور کارها، عمل ها،  شغل  

 ها)5( 

 

 مترادف منز ل:

جای سکونت ، مکان، جایگاه، مقام، بیت، خانه، دار، دولت سرا،  سامان، کاشانه، ماوا، مسکن، موطن،   

 نشیمن، وثاق، یورت، مرحله، اهل بیت، زن و فرزندان، مقصد)6( 

 

 4۹۹ص  1صدری افشار ،غلامحسین، حکمی،نسرین،فرهنگ معاصر فارسی کوچک،ج   (1)

 ۲۶۵،ص  ۱صدری افشار،غلامحسین، حکمی،نسرین،حکمی ،نسترن،فرهنگ معاصر فارسی کوچک ،ج (2)

 ۱۰۴۷،ص  ۱غلامحسین، حکمی،نسرین، حکمی، نسترن، فرهنگ معاصر فارسی کوچک، جصدری افشار،  (3)

 ۱۰۵۰حکمی نسرین،حکمی نسترن، صدری افشار،غلامحسین، فرهنگ معاصر، ص (4)

 ۹۸صدری افشار، غلامحسین، حکمی نسترن،حکمی،نسرین،فرهنگ معاصر ،فارسی کوچک ،ص (5)

 ۹۵۲حکمی ،نسترن ،حکمی نسرین،صدری افشار ،غلامحسین، فرهنگ معاصر،ص  ( 6)
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امور منزل چه راهکارهایی   پژوهش حاضر در صدد پاسخ به این پرسش است که تشویق شوهر به اداره

ها، ،تشکر و  کند: بیان شفاف خواستهدارد؟ و برای پاسخ به پرسش یاد شده این موارد را بررسی می

قدردانی کردن، پرهیز از طعنه وکنایه به شوهر، تقسیم کار عادلانه بین زوجین، پرهیز از غر زدن به 

 رششوهر،فضیلت و ثواب کمک کردن مرد به همس

 شفافیت در بیان خواسته ها

 . هاستنخستین راهکار برای ترغیب شوهر به همیاری در امور منزل شفاف بیان کردن خواسته

 . شودفن بیان به توانایی بیان افکار و ایده ها به طور واضح و مؤثر گفته می

ها و اطلاعات بسیار مهم است. یک فرد با داشتن فن بیان بیان یک هنر است که در تبادل ایدهفن 

 .ای جذاب و موثر خواهد بودهای خود به شیوهبه انتقال پیام قوی، قادر 

ترین ابزارهای روابط انسانی گفتگو و بیان سخن میان یکدیگر است از طرفی دیگر یکی از  یکی از مهم 

ها و نیز تنظیم و تصحیح روابط انسانها با یکدیگر است  اهداف قرآن و روایات اهل بیت هدایت انسان

ازاین جهت لازم است که افراد بشر روابط میان یکدیگر را بر اساس اصول و ضوابطی خاص که از  

توان ضوابطی را اصطیاد منبعی وحیانی نشئت گرفته است استوار سازند با نگاهی بر منابع وحیانی می

توان از آفات احتمالی بیان سخن در امان نگه گیری و از استعانت از آن میها با بهرهمود که انسانن

توان ای و شخصی است که با تمرین و یادگیری میدارند فن بیان یک مهارت مهم در زندگی حرفه 

 .این مهارت را بهبود داد

 

 Normags.irسایت 

 مهدی _عبدالهی 

 سیدمحمد _موسوی

علم بیان علمی است که به واسطه آن، یک معنی حاصل در ذهن را می توان به روشهای گوناگون و  

ترکیبات مختلف بیان کرد که از نظر دلالت بر آن معنی ذهنی از حیث وضوح و خفا، بعضی آشکارتر 

 (1).و بعضی پوشیده تر باشد

در حقیقت علم مزبور، علم به اصول و قواعد کلیه ای است که مراعات آن منتج به این نتیجه می شود  

یا آن که نفس ملکه ای است، یعنی کیفیتی که    (2)که هر معنی ذهنی به چند طریق قابل ایراد است.

  (3)ذهن را از تکرار ادراکات مسائل حاصل شود و به سبب آن بر ادراکات جزئیه قدرت به هم رسد.

که از طول ممارست قواعد فن بیان حاصل می گردد که به واسطه آن    علم بیان، ملکه ای است

 .ادراکات جزئیه که منشأ قواعد کلی است درک می شود

 .لسان العرب، ذیل بیان (1)

 .13۸1:2۷ابوطالب فندرسکی،    (2)

 .25۷تفتازانی، بی تا،؛   (3)
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خواهید با کسی ارتباط برقرار کنید باید هدف این باشد که کاری کنید میبه عنوان شخصی که 

مخاطب حرف شما را درک کند و منظورتان را بفهمد،یکی از اشکالات رایج در رابطه زوجین این  

شوند لازم است نیاز و انتظارات خود را دقیق و  ای شفاف و روشن منتقل نمیها به شیوه است که پیام

شفاف بیان کنیم این موضوع باید کامل به زبان آورده شود همسر باید توقع ذهن خوانی از شوهر را 

های خود را نیز به زبان بیاورد که نیاز دارد شوهر در کارهای خانه با او نداشته باشد و خواسته

همکاری کند سپس باید کامل مشخص کندکه مرد دقیقاً چه کاری را انجام دهد معمولا این 

باید به مرد یادآوری کرد و نباید از این موضوع ترسی داشت و نباید از کلمات مبهم و  موضوعات را 

خواهید انتقال دهید در ذهن پیچیده استفاده کردبرای شفاف صحبت کردن ابتدا باید آنچه را که می

 . خود روشن و شفاف کرده باشید

ها یکی از راهکار هایی است که مرد به همیاری در  دلیل استظهاریدر نتیجه شفافیت در بیان خواسته

 د.شواداره ی امور منزل تشویق می

 

  پرهیز از طعنه و کنایه

  .دومین راهکار برای تشویق مرد به همیاری در اداره امور منزل پرهیز از طعنه و کنایه است

کنایه و طعنه مثل شمشیر دولبه است. در صورت استفاده مناسب، می تواند شنوندگان را سرگرم  

زا تواند آسیباحتیاطی از آنها استفاده شود، می کرده و درگیر خود کند. با این حال، هنگامی که با بی

باشد و افراد را از هم دور کند؛ چون ممکن است مخاطب متوجه لحن اصلی نشده و یک نظر  

شود آزاردهنده تلقی کند.تاثیر عاطفی کنایه و طعنه را نباید دست  آمیز را که به شوخی بیان میکنایه

رم، بی  های کنایه آمیز و طعنه هستند ممکن است احساس شکم گرفت. افرادی که مخاطب حرف

کفایتی و عزت نفس پایین را تجربه کنند. به طور مشابه، کسانی که از طعنه استفاده می کنند ممکن  

است به طور ناخواسته به روابط خود آسیب برسانند و به یک محیط ارتباطی منفی کمک کنند. به 

تواند عمیقاً اعتماد به نفس او را تحت عنوان مثال، اظهارات کنایه آمیز در مورد ظاهر شخصی می

 تأثیر قرار دهد. 

وسلّم( آلهوعلیهاللهعباس و جابر بن عبدالله نقل نموده که گفتند: خداوند به محمد )صلیابوصالح از ابن

فرمان داد که علی را بر مردم منصوب نموده و آنان را از ولایت او آگاه سازد، و رسول خدا 

های شخصی که بگویند: پسر عمویش را به دلیل انگیزهو این وسلّم( از طعنه آنانآلهوعلیهالله)صلی

مقدم نموده، خوفناک گردید، در این هنگام خداوند به او چنین وحی نمود: »ای پیامبر آنچه را که از 

 .سوی خدا بر تو نازل شده، ابلاغ کن« لذا رسول خدا ولایت علیّ را در روز غدیرخم اعلام نمود
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 یزیکنم که از تو چ  یجان، من از خودم شرم م ی: علدیفرما ی( مهایزهرا )سلام الله عل حضرت

 . ستیبخواهم که در توان تو ن

به   یکند و وقت یمرا بدرقه م  میآ یم رونیاز خانه ب یدارم که وقت یگفت: من زن امبریبه پ یشخص

 یرا م یکه اگر غم روز   دیگو یم ند،یب یم نیمرا غمگ  یکند و وقت یروم از من استقبال م یخانه م

 کند. شتریآخرت است خدا غم تو را ب یرساند و اگر غم تو برا یرا م یخدا روز  ،یخور 

 (1.)بردیرا م دیاز ثواب شه یمیاست و ن نیزم یزن کارگزار خدا در رو نیفرمود: ا امبریپ

برای ترک این عادت قبل از هر کاری باید شکرگزاری را یاد گرفت سعی کنیم به جای این رفتار 

ما ناپسند و ابراز ناامیدی، هر روز به خاطر چیزهایی که در زندگی داریم خدا را شکر کنیم. اگر چیزی 

توانیم برای بهبود شرایط وقت بگذاریم و با آرامش در مورد آن موضوع با  کند، میرا ناراحت می

اعضای خانواده، دوستان یا هر فردی که موجب ناراحتی مان شده است، صحبت کنیم. مطمئن باشیم 

شوند. به علاوه بهتر است برخی شرایط را قبول کنیم و بسیاری از مشکلات با صحبت کردن حل می 

توانیم شرایطی را تغییر هایی که قابل تغییر نیستند، ناراحت نکنیم . وقتی نمیخودما ن را برای اتفاق

 .دهیم، پس بهترین راهکار پذیرش و شکرگزاری است

نگر بودن فرد نسبت به شرایط موجود است. در این وضعیت فرد در  غر زدن نشانه نارضایتی و منفی

 .کندموجود و همچنین رفتار اطرافیان، به صورت کلامی، ابراز نارضایتی میبرخورد با شرایط 

توجهی اعضای خانواده و همچنین  های زیادی که در خانه دارند، بیها به خاطر مسئولیتاکثر خانم

 .زنندنظمی غر میترس از بی

  یهاتیاست که خود را از موقع نیترک عادت غر زدن ا یها براراه نی و موثرتر نیتراز ساده  یکی

  نیا میکرده باش ییشناسا شود یرا که باعث غر زدن م یاگر موارد میدور کن  یزا و افراد سماسترس

م و یتوقف را تجسم کن در ذهن مان ظاهر شد علامت یفکر منف کیسخت باشد هرگاه  دیکار نبا

 نکهیا یکندبه جا رییتغ دیبا یزیآن است که چ ی نشانه  تیشکا میسپس به فکر دیگری فرو برو

که  میکن ییخود را وقف کارها یانرژ  میبحث وتبادل نظر کن دهدیکه ما را آزار م  یدرمورد چیزهای

 ( 2.)میمشکل انجام ده رییتغ یبرا میتوان یم

  میشو دیناام  یگاه میهمه ما حق دار  ،یفقط گاه یول میغر بزن یگاه میشک همه ما حق دار  بدون

 چیدر ه میخود را بر غر زدن بنا کن یزندگ اساس پس اگر قرار باشد ،یفقط گاه میفراموش نکن

شد ترک عادت نق زدن و غرغر کردن باعث   میشد و با مشکل مواجه خواه میموفق نخواه  یانهی زم

 . کند دایرغبت پ یدار در امور منزل و خانه یار یمرد به هم شودیم

 ۷22 ص  ،15ج الشیعة، وسائل _1

 سیزده  کتاب  میرصادقی، علی  _2

 12 



عادت نق   نیکردن و ترک ا یقدردان با میباش  یمنف میتوان ی نم میتمرکز کن یاگر بر سپاسگزار  رایز  

  نیغر زدن او را تحس  یجا به میاو متعهدترش کرده میاداده رویو ن هیروح مانیزندگ ک یزدن به شر

تر است که در آن زن و مرد  موفق یزندگ میکنی و بر آنچه درست انجام داده است تمرکز م میاکرده

 دایمرد رغبت پ شودیکه باعث م ییاز راهکارها ی کیترک عادت غر زدن   جهینت در  هم باشند ار یهم 

 .یدر خانه دار یار یکند به هم

 خدمت کردن مرد به همسرش لتی فض نییتب

و ثواب   لتیفض نییتب شودیم یمرد در امور خانه و خانه دار  یار یراهکار که موجب هم نیششم

 . خدمت مرد به همسرش است

به   کوین یجزا یبرا شتریو بد، هر دو اطلاق شده؛ هرچند ب کیبه جزاى اعمال ن م یدر قرآن کر (ثواب)

 کار رفته است. 

 مثل:  کیاعمال ن یجزا

که همواره بر جاى  کی(؛ و کردارهاى ن46عنِْدَ رَبِّک ثَواباً ...« )کهف/ رٌیالصَّالحِاتُ خَ اتُی البْاقِ »وَ

 است. کوتریبستن به آنها ن دینزد پروردگارت بهتر و ام مانندیم

« )آل  مِنْ تحَْتِهَا الْأَنْهارُ ثَواباً مِنْ عِندِْاللَّهِ وَ اللَّهُ عنِْدَهُ حُسْنُ الثَّواب یلَأُدْخِلنََّهُمْ جنََّاتٍ تَجْر »وَ

پاداشى است از   نیکنم. ا که در آن نهرها جارى است داخل مى ىی(؛ و آنان را در بهشتها1۹5عمران/

 نزد خداست. کویجانب خدا و پاداش ن

دهند سه قسم است؛ اگر بنده مستحق آن  یاصطلاح اهل کلام، آنچه در برابر اعمال به بندگان م  در 

»عوَض«؛  یار یاخت ری»ثواب« است و بر غ یار ی نباشد »تفضّل« است و اگر مستحق باشد، بر عمل اخت

ندارد   قرسد تفضل است، چون استحقا تیّآرند، آنچه به م یاموات بجا یکه زندگان برا  یمثلا عبادت

و امثال آن   یمار یو آنچه به زنده که خود عمل کرده است دهند ثواب است، و آنچه در برابر فقر و ب

 (1)دهند عوض است.

مستحب؛ از افعال   ایعمل صالح و محبوب و مطلوب خداوند از عبادات و طاعات، خواه واجب باشد  هر

 و محبوب خداوند.  حیهمچون اعتقادات صح یاز افعال قلب ایباشد همچون نماز  یجوارح

  (2)پاداش دارد؛ ابد،یبه جا آوردن آن را ن قیکننده توف ت یهر چند ن  ر،یکار خ تیّن

 

 

 321، ص1ج  ی،قرش اکبر یعل  دسی قرآن، قاموس/120ص 1ج، ، " ثوب" واژه لی   ذ شعرانی،  مهلاع   طوبی، نثر _1

 4۹، ص1وسائل الشیعه ج   _2
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 دنیبر عبادت، خواب ی توانمند یمانند خوردن برا رد،یگیکه به قصد قربت انجام م یبلکه اعمال مباح

 (1)ثواب است. یدارا  زیطاعت، ن یو کسب نشاط برا یجهت رفع خستگ

انسان وارسته و خودساخته، برشمرده شده و بر   کیاسلام کمک به همسر در امور خانه، از فضائل  در 

بود   ی( خود، اول کسوسلّمآلهوهیعلاللهی )صل امبراکرمیو سفارش فراوان شده است؛ پ دی انجام آن تاک

اند.  ساخته یو سار  یجار  شان،ی عمل رهیو آن را در س دهیامر اهتمام ورز  ن یاز همه، به ا شیکه ب

 یار یبس دیاسلام تأک نیاست که د  یبه امور خانواده و به خصوص همسر از جمله موضوعات یدگیرس

اختصاص داده  میمستق  ریو غ میرا به صورت مستق یمتعدد اتیباره خداوند آ نیبر آن کرده و در ا

اند و ارائه داده ضوعمو نینسبت به ا شانانیعی به ش ی)ع( سفارشات متعدد تیب اهل نیاست. همچن 

 آن بر شمردند. یرا برا یادیز  یهاثواب

  تی)ع( درباره اهم نی رالمؤمنیشان به اماسلام ضمن سفارشات یگرام  امبریعنوان نمونه پ به

ساعت خدمت کردن در خانه از عبادت هزار ساله و هزار حج و هزار   کیعلى  ایفرمود: » یهمسردار 

 و مار یهزار ب ادتیاز آزاد کردن هزار بنده و هزار جهاد و ع الیعمره بهتر است. خدمت کردن به ع

کردن هزار گرسنه و پوشاندن هزار  ریجنازه و س عییشرکت در هزار نماز جمعه و شرکت در هزار تش

 ( 2)در راه خدا بهتر است ...« ریبرهنه گرفتن هزار اس

که مرد مشوق   است ییراهکارها از  ی گریخدمت کردن مرد به همسرش نمونه د لتیرو فض نیا از 

 . شود یدر خانه م یار یهم

 

 

 

 

 

 

 

 2۷6حات اصول صلااصط _1
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 ی ریگ جهی نت

 باشند ی دیگر افراد خانه م ی کمک و همکار ازمند یدارند که ن ی تیمسول یدر امور خانه و خانه دار  زنان

  شتریب تیمیهم به دنبال دارد و باعث صم یشوهر بار عاطف ی اریهم ی هستند ول ی فرزندان کمک کار خوب

ن زن و مرد است که در  یشراکت ب ی مشترک نوع ی. زندگ شودی م  تری و بنیان خانواده قو شودی زوجین م نیب

علاقه و محبت مرد   انگرینشان دهد کمک مرد در خانه به همسر خود ب ی خود را به خوب د یبا هانه یزم یهمه

  یاعضا ن یب شتریو محبت ب تیمیصم ش یو افزا جادی باعث ا نیو همچن باشد یاش منسبت به خانه و خانواده 

 افتد ینفر نم ک یکار ها به دوش  یهمه  نگونهیو ا شودی بودن هر فرد م د یخانواده و احساس مف 

 است  دهیرس  جه ینت ن یبه ا انیکرده و درپا یهمسر به امور منزل را بررس  قیتشو یحاضر راهکارها پژوهش

 کردن شفاف خواسته ها  انیب

   ه یاز طعنه و کنا زیپره

 کردن   ی و قدردان تشکر

 زوجین  ن یکار عادلانه ب م یتقس

 عادت غر زدن  ترک 

 و ثواب خدمت کردن مرد به همسر  لت یفض 

ها به   ت یاز موقع یبرخ یهمه ما رخ داده است. گاه یبرا  بایاست که تقر یرفتار  یها ی ژگیاز و ی کیزدن  غر

. در واقع  شودی م تیها و عدم علاقه باعث شکا یناراحت  نی. استیمان ن  لیکه باب م د یآی م  شیپ ی ا وهیش 

خود را کاهش   یدردهاهاست. افراد با غر غر کردن  تیدردها و شکا نیتسک  ی مسکن برا ک یغر زدن 

از بابت   زیخود فرد ن  ن ی. و همچنشودی م انیاز حد اطراف شیب  یغر زدن ها باعث کلافگ  نی. اما ادهند ی م

کردن در   یو همکار  یاریشوهر به هم ق یتشو ی. برا شودی م  تیاذ دن ینرس  جهیو به نت ی منف یبازخوردها

   م یکنی م ینه تنها خود احساس کلافگ  ارک ن یعادت لازم است ، چون با انجام ا ن یامور خانه ترک ا

غر زدن  کاهش   زان یم نکه یعلاوه بر ا یشیبا مثبت اند    م یشویب خواسته مان هم م دنیباعث  نرس  بلکه

قرار خواهد گرفت      مانیرو ش یپ یمناسب تر  یداشت. که راه حل ها  میخواه زی ن  یراحت تر  یزندگ ابد،یی م

 .میسپاسگذار باش  میار آنچه که د ی و برا  می غلبه کن ی بر افکار منف میتوانی م ی قدردان ن یبا تمر یحت
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