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სცა­დეთ, ძვირ­ფა­სო ქალ­ბა­ტო­ნე­ბო!

რა­ტომ ქმნი­ან ადა­მი­ა­ნე­ბი ოჯახს?
ახალ­და­ქორ­წი­ნე­ბუ­ლე­ბი და­ახ­ლო­ე­ბით ასე გი­

პა­სუ­ხე­ბენ:
„ერ­თად ყოფ­ნა გვინ­და!“
„გვინ­და, ბედ­ნი­ე­რე­ბი ვი­ყოთ!“
„ერ­თად ვზარ­დოთ შვი­ლე­ბი!“
და­ქორ­წი­ნე­ბი­დან 10-15 წლის შემ­დე­გაც წყვი­

ლის პა­სუ­ხი ამ­გვა­რი იქ­ნე­ბა, ოღონდ ერ­თი გან­
სხვა­ვე­ბით: პა­სუხ­ში სულ უფ­რო იშ­ვი­ა­თად გა­ი­
გო­ნებთ სიტყ­ვას „ჩვენ“ - ალ­ბათ უფ­რო ასე იტყ­
ვი­ან:
„მინ­დო­და“...
„მე­გო­ნა“...
„ვოც­ნე­ბობ“...

სად გაქ­რა ეს ლა­მა­ზი სიტყ­ვა „ჩვენ“?
წლე­ბის მე­რე ბევ­რის­თვის რა­ტომ იქ­ცე­ვა ქორ­

წი­ნე­ბა რუ­ტი­ნად, გა­ლი­ად, ბრძო­ლის ვე­ლად? 
სად არის ბედ­ნი­ე­რე­ბის ოა­ზი­სი, სიყ­ვა­რუ­ლი­თა 
და სიმ­შვი­დით სავ­სე ცხოვ­რე­ბა?
ყო­ველ მათ­განს შე­უძ­ლია და­ა­სა­ხე­ლოს ასი მი­

ზე­ზი მა­ინც. ერ­თნი ყო­ფით პრობ­ლე­მებ­ზე ილა­
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პა­რა­კე­ბენ, მე­ო­რე­ნი პარ­ტნი­ორს და­ა­და­ნა­შა­უ­
ლე­ბენ უხე­შო­ბა­ში.
მე­სა­მე­ნი კი და­ნა­ნე­ბით იტყ­ვი­ან, ჩვე­ნი ურ­თი­

ერ­თო­ბი­დან რო­მან­ტი­კა გაქ­რა­ო.
სი­ნამ­დვი­ლე­ში მი­ზე­ზი ერ­თი­ა. რა­ხან ყვე­ლა­

ფე­რი კარ­გად და­ი­წყო, გვე­გო­ნა, ყვე­ლა­ფე­რი ასე 
იქ­ნე­ბო­და -  არაფ­რის კე­თე­ბა არ არის სა­ჭი­რო, 
უბ­რა­ლოდ იცხოვ­რე.
მაგ­რამ სიყ­ვა­რულს მოვ­ლა უნ­და, ქორ­წი­ნე­ბა 

ყო­ველ­დღი­უ­რად უნ­და გა­ნამ­ტკი­ცო.
გთა­ვა­ზობთ წე­სებს, რომ­ლე­ბიც და­გეხ­მა­რე­ბათ 

ამა­ში.
იქ­ნებ, ეს არც ისე ად­ვი­ლი­ა, მაგ­რამ სცა­დეთ...
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ურ­თი­ერ­თო­ბის 4 ოქ­როს წე­სი

ხში­რად ძნე­ლია მა­მა­კაც­თან შე­თან­ხმე­ბა. ჩნდე­
ბა აზ­რი, რომ მა­მა­კა­ცე­ბი და ქა­ლე­ბი სხვა­დას­ხვა 
ენა­ზე ლა­პა­რა­კო­ბენ. მა­მა­კა­ცე­ბი მი­იჩ­ნე­ვენ, რომ 
ქა­ლებ­მა ბევ­რი ლა­პა­რა­კი იცი­ან, რომ ისი­ნი არა­
სო­დეს ამ­ბო­ბენ იმას, რაც სა­ჭი­როა და სა­ერ­თოდ 
არ იცი­ან, რო­დის რა თქვან.
ჩვენ მარ­თლაც სხვა­დას­ხვა­ნი ვართ და ეს სხვა­

ო­ბა ბუ­ნე­ბის­გა­ნაა მი­ნი­ჭე­ბუ­ლი. ამი­ტო­მაც ზოგ­
ჯერ ჩვე­უ­ლებ­რი­ვი სა­უ­ბა­რი ხში­რად წა­მე­ბად იქ­
ცე­ვა: მა­მა­კა­ცე­ბი „ზღვარს გა­და­დი­ან“, ქა­ლე­ბი 
გა­ნა­წყე­ნე­ბულ­ნი რჩე­ბი­ან. რა ხდე­ბა? 

წე­სი #1
და­ა­კონ­კრე­ტეთ პრობ­ლე­მა

წე­სი #2
არ იფიქ­როთ ხმა­მაღ­ლა

წე­სი #3
ნუ და­ა­ძა­ლებთ

წე­სი #4
ნუ ელო­დე­ბით მის­გან გრძნო­ბე­ბი­სა და გან­

ცდე­ბის დაწ­ვრი­ლე­ბით აღ­წე­რას
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5 იდეა ოჯა­ხის სიმ­ყა­რის­თვის

1. შექ­მე­ნით რი­ტუ­ა­ლე­ბი
მა­გა­ლი­თად, ვახ­შა­მი სა­ერ­თო მა­გი­დას­თან, რა­

ი­მე სა­ო­ჯა­ხო თა­რი­ღის აღ­ნიშ­ვნა, ერ­თად დას­ვე­
ნე­ბა, გა­სე­ირ­ნე­ბა ან პიკ­ნი­კი... რი­ტუ­ა­ლე­ბი აერ­
თი­ა­ნებს ოჯახს, ერ­თმა­ნე­თის სიყ­ვა­რულ­სა და 
იმედს ამ­ყა­რებს.

2. უთხა­რით ერ­თმა­ნეთს კომ­პლი­მენ­ტე­ბი
ბევ­რჯერ გით­ქვამთ, რომ ყო­ჩა­ღი­ა, რა­ღაც 

კარ­გად გა­ა­კე­თა. რა სა­ჭი­როა გა­მე­ო­რე­ბა? მაგ­
რამ ჩვენც ხომ გვსი­ა­მოვ­ნებს, რო­ცა გვა­ქე­ბენ! 
არ და­ი­ზა­როთ და ხში­რად შე­ა­ქეთ საყ­ვა­რე­ლი 
ადა­მი­ა­ნი. ეს მას არა­სო­დეს მო­ბეზ­რდე­ბა.

3. მოაწყვეთ დღესასწაულები 
რა სა­ჭი­როა კა­ლენ­და­რუ­ლი დღე­სას­წა­უ­ლე­ბის 

ლო­დი­ნი, თუ რა­ღაც გან­სა­კუთ­რე­ბუ­ლის, თქვე­ნი 
სა­ზე­ი­მო დღის მო­ფიქ­რე­ბა შე­გიძ­ლი­ათ? მა­გა­ლი­
თად, პირ­ვე­ლი შეხ­ვედ­რის ან ქორ­წი­ლის დღე? 
ასე­თი დღე­სას­წა­უ­ლე­ბი ყო­ფი­თი პრობ­ლე­მე­ბის­
გან გა­თა­ვი­სუფ­ლე­ბის შეგ­რძნე­ბას გჩუქ­ნით.
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4. ერ­თად აკე­თეთ რა­ი­მე
რა თქმა უნ­და, შე­გიძ­ლი­ათ შე­უკ­ვე­თოთ პი­

ცა, ან მა­ღა­ზი­ა­ში იყი­დოთ ტორ­ტი, მაგ­რამ თუ­
კი მთე­ლი ოჯა­ხი ერ­თად გა­ა­კე­თებთ, არა მარ­ტო 
გემ­რი­ე­ლად მი­ირ­თმევთ, დრო­საც მხი­ა­რუ­ლად 
გა­ა­ტა­რებთ.
იფიქ­რეთ ისეთ საქ­მე­ებ­ზე, რო­მელ­თა კე­თე­ბა 

ერ­თნა­ი­რად გა­ა­ხა­ლი­სებს დი­დებ­საც და პა­ტა­
რებ­საც.

5. მი­ი­ღეთ სტუმ­რე­ბი
სტუმ­რის მოს­ვლის­თვის მთე­ლი ოჯა­ხი თა­ვი­სი 

ძა­ლე­ბის მო­ბი­ლი­ზე­ბას ახ­დენს.
სტუმ­რე­ბი რომ გე­ყო­ლე­ბათ, ეს უკ­ვე სა­დღე­

სას­წა­უ­ლოდ გან­გა­წყობთ. სტუმ­რე­ბის მი­ღე­ბა 
არის ერ­თობ­ლი­ვი აქ­ცი­ა, რო­მე­ლიც მთელ ოჯახს 
აერ­თი­ა­ნებს.
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ოჯა­ხუ­რი ბედ­ნი­ე­რე­ბის 9 სა­ი­დუმ­ლო

1. უა­რი თქვით ძველ ჩვე­ვებ­ზე.

2. „ჩვენ“ უფ­რო მნიშ­ვნე­ლო­ვა­ნი­ა, ვიდ­რე „მე“.

3. მშობ­ლე­ბი რომ გახ­დე­ბით, მა­ში­ნაც მო­სიყ­ვა­
რუ­ლე წყვი­ლად დარ­ჩით.

4. კრი­ზი­სუ­ლი სი­ტუ­ა­ცი­ე­ბი ქორ­წი­ნე­ბას ამ­ყა­
რებს.

5. იკა­მა­თეთ, მაგ­რამ გუ­ლი არ ატ­კი­ნოთ.

6. სექ­სი და სიყ­ვა­რუ­ლი ერ­თმა­ნეთ­თა­ნაა და­
კავ­ში­რე­ბუ­ლი.

7. მო­წყე­ნას ერ­თი კუნ­ჭუ­ლიც არ და­უთ­მოთ.

8. გამოავლინეთ მოს­მე­ნი­სა და სწო­რად გა­გე­
ბის ნი­ჭი.

9.  დაიცავით ბა­ლან­სი იდე­ალ­სა და რე­ა­ლო­ბას 
შო­რის.
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უკონ­ფლიქ­ტო ოჯა­ხის 10 მცნე­ბა

1. იმე­გობ­რეთ

ვნე­ბე­ბი ცხრე­ბა. სიყ­ვა­რუ­ლი მშვი­დი და გა­წო­
ნას­წო­რე­ბუ­ლი ხდე­ბა. პირ­ველ ად­გი­ლას მე­გობ­
რო­ბა დგე­ბა. თუ ის არ არის - არც ერ­თმა­ნე­თის 
გეს­მით. არ არის ნდო­ბა, არც ინ­ტე­რე­სია ერ­თმა­
ნე­თის მი­მართ. მე­გობ­რო­ბა სიყ­ვა­რუ­ლი­სა და სი­
ახ­ლო­ვის სა­ძირ­კვე­ლი­ა. მუდ­მი­ვად ასაზ­რდო­ეთ 
თქვე­ნი მე­გობ­რო­ბა! ცო­ცხა­ლი ინ­ტე­რე­სი გა­მო­
ხა­ტეთ ერ­თმა­ნე­თის მი­მართ. და­ეყ­რდე­ნით მე­
გობ­რო­ბას.

2. გა­აკ­რი­ტი­კეთ, მაგ­რამ მი­ი­ღეთ!

ხში­რად გვეს­მის, მი­ი­ღეთ საყ­ვა­რე­ლი ადა­მი­ა­ნი 
ისე­თად, რო­გო­რიც არის!
რთუ­ლი­ა? მაგ­რამ ეს ერ­თა­დერ­თი გზა­ა. ყო­ვე­

ლი ჩვენ­გა­ნი საყ­ვა­რე­ლი ადა­მი­ა­ნის­გან ელო­დე­ბა 
თა­ვი­სი ქცე­ვის მხარ­და­ჭე­რა­სა და შე­ქე­ბას. ეს არ 
ნიშ­ნავს იმას, რომ ქორ­წი­ნე­ბა­ში ად­გი­ლი არ აქვს 
კონ­სტრუქ­ცი­ულ კრი­ტი­კას. აკ­რი­ტი­კეთ კონ­კრე­
ტუ­ლი საქ­ცი­ე­ლი და არა ადა­მი­ა­ნი. ნუ გა­მო­ი­ყე­
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ნებთ სიტყ­ვებს: „ყო­ველ­თვის“ და „ა­რა­სო­დეს“. 
ნუ შე­ა­და­რებთ მას სხვებს. თქვე­ნი ყუ­რა­დღე­ბა 
ღირ­სე­ბებ­ზე შე­ა­ჩე­რეთ.

3. გა­ახ­მო­ვა­ნეთ თქვე­ნი მო­ლო­დი­ნე­ბი 

ხმა­მაღ­ლა ილა­პა­რა­კეთ თქვენს სა­ჭი­რო­ე­ბებ­ზე: 
„მინ­და“, „გა­მი­ხარ­დე­ბო­და, რომ“, „რა კარ­გი იქ­
ნე­ბო­და, რომ“...
ეს ბევ­რად უფ­რო ეფექ­ტუ­რი­ა, ვიდ­რე პარ­ტნი­

ო­რის და­და­ნა­შა­უ­ლე­ბა უგუ­ლის­ყუ­რო­ბა­ში. მა­მა­
კა­ცებს კონ­კრე­ტი­კა სჭირ­დე­ბათ: ქა­რაგ­მე­ბის გა­
რე­შე გა­მო­ხა­ტეთ თქვე­ნი სურ­ვი­ლე­ბი. ახ­სე­ნით, 
რა­ტო­მაა ეს თქვენ­თვის მნიშ­ვნე­ლო­ვა­ნი. და პა­
სუ­ხად მი­ი­ღებთ იმას, რი­სი იმე­დიც გქონ­დათ.

4. ნუ შე­ი­ნა­ხავთ ქვებს ზურგს უკან

არ­სე­ბობს ერ­თი გავ­რცე­ლე­ბუ­ლი ქა­ლუ­რი შეც­
დო­მა. მან მის­და­უ­ნე­ბუ­რად გა­წყე­ნი­ნათ. თქვენ კი 
გა­დაწყ­ვი­ტეთ: „ა­რა­ფერს ვეტყ­ვი, რო­გორ­მე გა­და­
ვი­ტან“, რო­ცა საყ­ვა­რელ ადა­მი­ანს ჩვენს გან­ცდებს 
ვუ­მა­ლავთ, ვა­ტყუ­ებთ მას. არა­ფერს ვიმ­ჩნევთ, 
თით­ქოს ყვე­ლა­ფე­რი კარ­გა­და­ა, მაგ­რამ ჩვე­ნი სუ­
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ლი ბო­ბოქ­რობს. თუ გულ­წრფე­ლე­ბი ვიქ­ნე­ბით, 
დი­ა­ლო­გიც შედ­გე­ბა. გა­ჩუ­მე­ბას არა­სა­სი­ა­მოვ­ნო 
სი­ტუ­ა­ცი­ის გან­ხილ­ვა ჯო­ბი­ა, რად­გან დაგ­რო­ვი­ლი 
წყე­ნა მძლავ­რი და­მან­გრე­ვე­ლი ფაქ­ტო­რი­ა.

5. გა­და­უ­დებ­ლად მო­აგ­ვა­რეთ პრობ­ლე­მე­ბი

კონ­ფლიქ­ტურ სი­ტუ­ა­ცი­ას თვა­ლი არ მო­უ­ხუ­ჭოთ. 
ერ­თად ეცა­დეთ მის მოგ­ვა­რე­ბას. არ არის აუ­ცი­ლე­
ბე­ლი, ეს გა­ცხა­რე­ბულ გულ­ზე გა­ა­კე­თოთ, მაგ­რამ 
დი­დი ხნი­თაც ნუ გა­და­დებთ. გა­მო­ხა­ტეთ, რაც გა­
წუ­ხებთ. თუ სა­უბ­რის დროს გა­ღი­ზი­ა­ნე­ბუ­ლი ხართ, 
გა­და­ერ­თეთ, მა­გა­ლი­თად, ჩაი მი­ირ­თვით. სა­ბო­ლოო 
მი­ზა­ნია - რთუ­ლი სი­ტუ­ა­ცი­ი­დან გა­მოს­ვლის, კონ­
ფლიქ­ტის მოგ­ვა­რე­ბის კონ­კრე­ტუ­ლი გზა იპო­ვოთ.

6. და­ე­თან­ხმეთ, რო­ცა... მარ­თა­ლი ხართ

რის­კენ მი­ის­წრაფ­ვით ქორ­წი­ნე­ბა­ში? ბედ­ნი­ე­რი 
გინ­დათ იყოთ, თუ მარ­თა­ლი? ეს კარ­დი­ნა­ლუ­რად 
გან­სხვა­ვე­ბუ­ლი პო­ზი­ცი­ე­ბი­ა. გა­გი­ხარ­დე­ბათ, თუ 
ქმა­რი და­გე­თან­ხმე­ბათ, მაგ­რამ მთე­ლი დღე გა­ნა­
წყე­ნე­ბუ­ლი ივ­ლის? შე­ა­მოწ­მეთ და დარ­წმუნ­დით: 
თუ გუ­ლით და­უთ­მობთ, ბევ­რად უფ­რო ბედ­ნი­
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ე­რი იქ­ნე­ბით, ვიდ­რე მა­შინ, რო­ცა ძა­ლით მი­აღ­
წევთ თქვენ­სას.

7. აპა­ტი­ეთ ერ­თმა­ნეთს

თუ საყ­ვა­რელ ადა­მი­ან­თან ერ­თად გინ­დათ 
ყოფ­ნა, პა­ტი­ე­ბაც უნ­და ის­წავ­ლოთ. 
სად ვი­პო­ვოთ ძა­ლა? და­ი­წყეთ მად­ლი­ე­რე­

ბით. ეძე­ბეთ და­დე­ბი­თი მო­მენ­ტე­ბი. მა­გა­ლი­თად, 
ქმარს და­ა­ვიწყ­და თქვე­ნი თხოვ­ნა, იქ­ნებ კარ­გად 
ვერ აუხ­სე­ნით, რა გინ­დო­დათ? ეს იმას ნიშ­ნავს, 
რომ შემ­დე­გის­თვის უფ­რო გარ­კვე­ვით ეტყ­ვით, 
ახ­ლა კი გუ­ლი­თა­დად აპა­ტი­ეთ.

8. მო­ეხ­ვი­ეთ ერ­თმა­ნეთს, შე­ე­ხეთ, გიყ­ვარ­დეთ!

რა როლს თა­მა­შობს ცოლ­-ქმრულ ცხოვ­რე­ბა­ში 
ფი­ზი­კუ­რი სი­ახ­ლო­ვე?
წყვი­ლე­ბი, რო­მელ­თათ­ვი­საც ამ მხრივ ყვე­ლა­

ფე­რი რიგ­ზე­ა, ოჯა­ხის ღი­რე­ბუ­ლე­ბებს შო­რის 
ფი­ზი­კურ სი­ახ­ლო­ვეს არ და­ა­ყე­ნე­ბენ პირ­ველ 
ად­გილ­ზე. მაგ­რამ ისი­ნი, ვი­საც ინ­ტი­მუ­რი პრობ­
ლე­მე­ბი აქვთ, ამას ოჯა­ხის სიმ­ყა­რის ყვე­ლა­ზე 
მნიშ­ვნე­ლო­ვან ფაქ­ტო­რად და­ა­სა­ხე­ლე­ბენ. აი, 
ასე­თი პა­რა­დოქ­სი­ა.
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აკო­ცეთ ქმარს სამ­სა­ხურ­ში წას­ვლამ­დე, და­უ­
რე­კეთ დღის მან­ძილ­ზე, შეხ­ვდით ღი­მი­ლით სა­
ღა­მოს. და ხში­რად მო­ეხ­ვი­ეთ ერ­თმა­ნეთს!

9. გა­ი­ხა­რეთ წვრილ­მა­ნე­ბით

ქმა­რი მივ­ლი­ნე­ბა­ში მი­ემ­გზავ­რე­ბა და ჩან­თა­ში 
გი­ტო­ვებთ პა­ტა­რა სი­ურ­პრიზს - თქვენს საყ­ვა­
რელ შო­კო­ლადს. თქვენ დი­ლით ად­რე დგე­ბით, 
რომ პე­რან­გი გა­უ­უ­თა­ოთ. ის სამ­სა­ხურ­ში გა­მო­
გივ­ლით, თუმ­ცა შე­ეძ­ლო სხვა გზით დაბ­რუ­ნე­
ბუ­ლი­ყო სახ­ლში. თქვენ საყ­ვა­რელ კერძს უმ­ზა­
დებთ... თით­ქოს წვრილ­მა­ნე­ბი­ა. მაგ­რამ ჩვე­ნი 
ცხოვ­რე­ბა ასე­თი წვრილ­მა­ნე­ბის­გან შედ­გე­ბა.
ყო­ველ­თვის შე­იძ­ლე­ბა იპო­ვოთ ის, რი­თაც საყ­

ვა­რელ ადა­მი­ანს გა­ა­ხა­რებთ. ზრუნ­ვის ასე­თი 
მარ­ტი­ვი გა­მოვ­ლი­ნე­ბე­ბი რა­დი­კა­ლუ­რად შეც­
ვლის თქვენს ურ­თი­ერ­თო­ბებს.

10. ურთიერთობებზე ყოველდღიურად იმუშავეთ 

ეს ყვე­ლა­ზე რთუ­ლია ჩა­მოთ­ვლილ­თა­გან. თით­
ქოს რა არის - გა­ვა­კე­თებ ამას და ამას და ყვე­ლა­
ფე­რი კარ­გად იქ­ნე­ბა! სამ­წუ­ხა­როდ, არ არის ასე.
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სიყ­ვა­რულ­ზე და­ფუძ­ნე­ბუ­ლი გულ­წრფე­ლი, 
თბი­ლი, კე­თი­ლი ურ­თი­ერ­თო­ბე­ბი ყო­ველ­დღი­ურ 
ძა­ლის­ხმე­ვას მო­ი­თხოვს. ყო­ველ­თვის იფიქ­რეთ 
იმა­ზე, თუ რო­გორ გა­ა­უმ­ჯო­ბე­სოთ თქვე­ნი ქორ­
წი­ნე­ბა. მაქ­სი­მუ­მი ჩა­დეთ ურ­თი­ერ­თო­ბებ­ში.
და­ე, თქვე­ნი და თქვე­ნი მე­უღ­ლის ცხოვ­რე­ბა­ში 

ოჯა­ხი ყვე­ლა­ზე მთა­ვა­რი პრო­ექ­ტი გახ­დეს.
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