
      در زندگی زناشویی ساعت خواب و بيداري

   

ي روز اسه.  ي شب و يا بچههگويند بچهزنند، ميكه وقتي در مورد نوزادي حرف مي مايحال شنيدهه حتماً تا ب

  اين حرف بدون دليل نيس.

رود و خهوا  ه گويند كه بيشترين ساعات بيداري او در شب باشد و اصطلاحاً ديهر بهشب مي ي به كودكي بچه 

ي روز كودكي اس. كه بيشهترين سهاعات بيهداري و لياليه. او در روز شود، بر عكس بچهصبحها، دير از خوا  بلند 

 رود خوا  ميه شود و شبها زود بييني صبحها زود از خوا  بيدار مي ،اس.

ون مجبور اس. خهود  را چ ،شوداگر ساعات بيداري و خوا  نوزاد با مادر متفاوت باشد، مادر دچار مشكل مي 

البتهه بيشهتر در مهورد كودكهاني كهه  ؛كنهدبا كودك تطبيق دهد  در سنين مدرسه هم اين موضوع ايجاد مشكل مي

خودشهان را  با زحم.خيزند كه روند و صبحها دير از خوا  بر ميي شب هستند، چرا كه شبها دير به خوا  ميبچه

كنند و هر قدر بهه ساعات اول روز را با كسال. و بي حوصلگي آغاز مي ،دهند ولي حداقلبا ساعات مدرسه تطبيق مي

 گردد  شوند بر ميزان ليالي. و طراوت آنها الزوده ميشب نزديكتر مي

كارمنهدان و  مايرسد نيز ادامه دارد  حتمهاً ديهده يها شهنيدهاين موضوع حتي وقتي لرد به سنين بزرگسالي مي

جها  تا اين !شوند و ميمولاً صبحها بداخلاق و بي حوصله هستندسركارشان حاضر مي شاغليني كه ميمولاً صبحها دير

ي شهب هسهتند يينهي ديهر چون تنها پاي يك نفر در ميان اس. مشكل تنها مختص كساني اس. كه اصطلاحاً بچه

 ! چهونشهودتر ميبغرنجشود مسأله شوند، ولي وقتي پاي شريك زندگي به ميان كشيده ميخوابند و دير بيدار ميمي

شهان بها هاي شب نيستند كه با مشكل مواجهند بلكه تمامي زوجيني كه ساعات خهوا  و بيداريديگر لقط اين بچه

   شونديكديگر متفاوت اس.، دچار مشكل مي

او در مهورد   رودشود و دير ههم بهه خهوا  مهيپس دير از خوا  بيدار مي ،ي شب اس.خانمي بچه كنيمتصور 

دههد و يها در كارههاي  را در شهب انجهاي مي بيشهترِو آيد خود  هر طور شده با مسأله كنار ميي اي روزانه كاره

ولي وقتي بها كسهي  !پردازدرا مي شود و با كسري حقوق تاوان آنصورت شاغل بودن با تأخير در محل كار حاضر مي

توانهد بها ديگهر نمي، اسه. ته و خهوا  آلهودروز اس. و صبحها سرحال و شادا  و شبها خسه ي ازدواج كرد كه بچه



داند و انتظار دارد كه همسر  جا خود  را مقصر نمي را جبران كند  چرا كه در اين پرداخ. غرام. و يا جريمه آن

س. و انتظهار دارد  اين خانم هم هرعاي. حال او را كرده و خود  را با او تطبيق دهد  همين احساس را طرف مقابلِ

خاطر او زود بخوابد و يا زود ه اي كه به او دارد خود  را با شوهر  تطبيق دهد و بر عشق و علاقهخاطه همسر  ب

 بيدار شود 

طهرلينِ ايهن رابطهه از  !شهودشود كهه بهه عنهوان گهرو نگهه داشهته ميبه اين ترتيب عشق و محب. كالايي مي

ايهن  چه اوايهل ازدواج بهه دليهل تهازگيِ خواهند كه عشق  را ثاب. كند و خود  را تطبيق دهد  اگرهمسرشان مي

خود با يكديگر دارند، ولهي بيهد از مهدتي از ايهن نقه  بهازي كهردن خسهته  ي رابطه هر دو سيي در تطبيق برنامه

چون ساعات خوا  و بيداري آنها با ههم  1!گردند و همين شروع اختلالات اس.شوند و به سبك قديمي خود بر ميمي

هايي از قبيل مهماني، كوهنوردي و اي ببرند  برنامههاي مشترك چندان استفادهند از برنامهتوانهماهنگ نيس. و نمي

  ن اس. اختلاف را بيشتر دامن بزند!امثال آن كه بيضي ممك

بهراي  مييار مهم آيا قبل از ازدواج لازي اس. اين مورد را به عنوان يك ملاك و ؟كار كرده با اين وضيي. بايد چ

نبهال دوند و بهه رد؟ در صورتي كه از اين نظر دو نفر با هم هماهنگ نبودند، بايد از ازدواج منصهرف شهازدواج تلقي ك

 لردي همانند خود باشند؟

طهرف  در جوا  بايد گف. اين موضوع بسيار مهم اس. اما مانع نيس.  به اين ميني كه بايد در موقهع شهناخ.ِ

گيهرد  توجه قرار خود  مورد  زمانِمورد شناسايي قرار دهيم تا در مقابل به اين نكته توجه كنيم و به عبارتي آن را 

كهه  )و ديگر شرايط بررسي قبل از ازدواج مورد تأييد قرار گرل.( در صورتي كه ساعات خوا  و بيداري هماهنگ بود

كننهد اوقهات مشكلي وجود ندارد و اگر با هم تطبيق نداشته باشد دو نفر با داشتن اطهلاع از ايهن موضهوع سهيي مي

بها  تهاننهد مي كبلكه خودشان هم سيي  باقي نمي مانند!توقع از ديگري در مشتركي را بين خود لراهم كنند و تنها 

كند بتدريج ههر شهب خانم سيي مي انِ نمونه در همان مثال،به عنو  تمرين، برنامه خوا  خود را به هم نزديك كنند

خود  روزي در جه. بيدار ماندنِ نيم كند با يك خوا ِنيم ساع. خوا  خود  را جلو بياندازد و شوهر هم سيي مي

                                                            
اين موضوع تنها در حيطه ي خوا  و بيداري ها نيس.  گاهي همسران با وجود تصميم به تغيير و با وجود وعده هاي اول ازدواج، پس از  -1

وي لرزنهدان ميصه از مسير تغييري كه آمده اند پشيمان شده راهشان را به مسير قبل از ازدواج كج مي كننهد! حهالاسالها زندگي مشترك 

 هستند كه بايد تاوان اين لاصله را پس دهند!    



كهه شهاهد  اي ايجاد نشود بلكه هر دو نفر به دليل اينشود نه تنها مسألهدر شب تلا  كند  اين همكاري موجب مي

 تر شوند اند، احساس بهتري نسب. به هم پيدا كنند و به هم نزديكتلا  ديگري بوده

ي برخورد با ديگهري را طراحهي شيوهدر اين مسير، تا  2يكديگر را خو  بشناسيم سعي كنيمقبل از ازدواج بايد 

رود مسأله از بهين نمهي كنيم  حتي ساعات خوا  و بيداري نيز در جاي خود حائز اهمي. اس. و با نديده گرلتن آن،

 گيرد  شود و اختلالات شدت ميبلكه وقتي زندگي به صورت يكنواخ. درآمد از شور و اشتياق آن كاسته مي

 يدواج همهه پي  از ازدواج همه ي تلاشها براي بررسي ها و تحقيقها بايد متمركز بهترين انتخها  و پهس از از

 شرايط يك زندگي پرنشاط و پرثمر، صرف شود!تلاشها و كوششها بايد در جه. حفظ و ارتقاي 
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