
mesfbcb
2018

reknehek-/evfybnfhekb 
ajylb @cj[evb#

hxtdt,b  mfkt,c

4
5

9
10



l

reknehek-

/evfybnfhekb 

ajylb 

@cj[evb#

mfksf fhfcfvsfdhj,j

jhufybpfwbff=

hjvtkbw 1997 otkc

lfae.ylf mesfbcib+



3

სცადეთ,ძვირფასოქალბატონებო!

რატომქმნიანადამიანებიოჯახს?
ახალდაქორწინებულებიდაახლოებით ასე გი

პასუხებენ:
„ერთადყოფნაგვინდა!“
„გვინდა,ბედნიერებივიყოთ!“
„ერთადვზარდოთშვილები!“
დაქორწინებიდან 1015 წლისშემდეგაცწყვი

ლისპასუხიამგვარიიქნება,ოღონდერთიგან
სხვავებით: პასუხში სულუფრო იშვიათად გაი
გონებთსიტყვას„ჩვენ“ალბათუფროასეიტყ
ვიან:
„მინდოდა“...
„მეგონა“...
„ვოცნებობ“...

სადგაქრაესლამაზისიტყვა„ჩვენ“?
წლებისმერებევრისთვისრატომიქცევაქორ

წინება რუტინად, გალიად, ბრძოლის ველად?
სად არის ბედნიერების ოაზისი, სიყვარულითა
დასიმშვიდითსავსეცხოვრება?
ყოველმათგანსშეუძლიადაასახელოსასიმი

ზეზიმაინც.ერთნიყოფითპრობლემებზეილა
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პარაკებენ, მეორენი პარტნიორს დაადანაშაუ
ლებენუხეშობაში.
მესამენიკიდანანებითიტყვიან,ჩვენიურთი

ერთობიდანრომანტიკაგაქრაო.
სინამდვილეში მიზეზი ერთია. რახან ყველა

ფერიკარგადდაიწყო,გვეგონა,ყველაფერიასე
იქნებოდა  არაფრის კეთება არ არის საჭირო,
უბრალოდიცხოვრე.
მაგრამ სიყვარულს მოვლა უნდა, ქორწინება

ყოველდღიურადუნდაგანამტკიცო.
გთავაზობთწესებს,რომლებიცდაგეხმარებათ

ამაში.
იქნებ,ესარცისეადვილია,მაგრამსცადეთ...
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ურთიერთობის4ოქროსწესი

ხშირადძნელიამამაკაცთანშეთანხმება.ჩნდე
ბააზრი,რომმამაკაცებიდაქალებისხვადასხვა
ენაზელაპარაკობენ.მამაკაცებიმიიჩნევენ,რომ
ქალებმაბევრილაპარაკიიციან,რომისინიარა
სოდესამბობენიმას,რაცსაჭიროადასაერთოდ
არიციან,როდისრათქვან.
ჩვენმართლაცსხვადასხვანივართდაესსხვა

ობაბუნებისგანაამინიჭებული.ამიტომაცზოგ
ჯერჩვეულებრივისაუბარიხშირადწამებადიქ
ცევა: მამაკაცები „ზღვარს გადადიან“, ქალები
განაწყენებულნირჩებიან.რახდება?

წესი#1
დააკონკრეტეთპრობლემა

წესი#2
არიფიქროთხმამაღლა

წესი#3
ნუდააძალებთ

წესი#4
ნუ ელოდებით მისგან გრძნობებისა და გან

ცდებისდაწვრილებითაღწერას
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5იდეაოჯახისსიმყარისთვის

1.შექმენითრიტუალები
მაგალითად,ვახშამისაერთომაგიდასთან,რა

იმესაოჯახოთარიღისაღნიშვნა,ერთადდასვე
ნება,გასეირნებაანპიკნიკი...რიტუალებიაერ
თიანებს ოჯახს, ერთმანეთის სიყვარულსა და
იმედსამყარებს.

2.უთხარითერთმანეთსკომპლიმენტები
ბევრჯერ გითქვამთ, რომ ყოჩაღია, რაღაც

კარგადგააკეთა.რასაჭიროაგამეორება?მაგ
რამ ჩვენც ხომ გვსიამოვნებს, როცა გვაქებენ!
არ დაიზაროთ და ხშირად შეაქეთ საყვარელი
ადამიანი.ესმასარასოდესმობეზრდება.

3.მოაწყვეთდღესასწაულები
რასაჭიროაკალენდარულიდღესასწაულების

ლოდინი,თურაღაცგანსაკუთრებულის,თქვენი
საზეიმოდღისმოფიქრებაშეგიძლიათ?მაგალი
თად, პირველი შეხვედრის ან ქორწილის დღე?
ასეთი დღესასწაულები ყოფითი პრობლემების
განგათავისუფლებისშეგრძნებასგჩუქნით.
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4.ერთადაკეთეთრაიმე
რა თქმა უნდა, შეგიძლიათ შეუკვეთოთ პი

ცა, ან მაღაზიაში იყიდოთტორტი, მაგრამთუ
კიმთელიოჯახიერთადგააკეთებთ,არამარტო
გემრიელად მიირთმევთ, დროსაც მხიარულად
გაატარებთ.
იფიქრეთ ისეთ საქმეებზე, რომელთა კეთება

ერთნაირად გაახალისებს დიდებსაც და პატა
რებსაც.

5.მიიღეთსტუმრები
სტუმრისმოსვლისთვისმთელიოჯახითავისი

ძალებისმობილიზებასახდენს.
სტუმრები რომ გეყოლებათ, ეს უკვე სადღე

სასწაულოდ განგაწყობთ. სტუმრების მიღება
არისერთობლივიაქცია,რომელიცმთელოჯახს
აერთიანებს.
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ოჯახურიბედნიერების9საიდუმლო

1.უარითქვითძველჩვევებზე.

2.„ჩვენ“უფრომნიშვნელოვანია,ვიდრე„მე“.

3.მშობლებირომგახდებით,მაშინაცმოსიყვა
რულეწყვილადდარჩით.

4. კრიზისულისიტუაციები ქორწინებას ამყა
რებს.

5.იკამათეთ,მაგრამგულიარატკინოთ.

6. სექსი და სიყვარული ერთმანეთთანაა და
კავშირებული.

7.მოწყენასერთიკუნჭულიცარდაუთმოთ.

8. გამოავლინეთმოსმენისადა სწორადგაგე
ბისნიჭი.

9.დაიცავითბალანსიიდეალსადარეალობას
შორის.
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უკონფლიქტოოჯახის10მცნება

1.იმეგობრეთ

ვნებებიცხრება.სიყვარულიმშვიდიდაგაწო
ნასწორებული ხდება. პირველ ადგილას მეგობ
რობადგება.თუისარარისარცერთმანეთის
გესმით.არარისნდობა,არცინტერესიაერთმა
ნეთისმიმართ.მეგობრობასიყვარულისადასი
ახლოვის საძირკველია. მუდმივად ასაზრდოეთ
თქვენი მეგობრობა!ცოცხალი ინტერესი გამო
ხატეთ ერთმანეთის მიმართ. დაეყრდენით მე
გობრობას.

2.გააკრიტიკეთ,მაგრამმიიღეთ!

ხშირადგვესმის,მიიღეთსაყვარელიადამიანი
ისეთად,როგორიცარის!
რთულია?მაგრამესერთადერთიგზაა.ყოვე

ლიჩვენგანისაყვარელიადამიანისგანელოდება
თავისიქცევისმხარდაჭერასადაშექებას.ესარ
ნიშნავსიმას,რომქორწინებაშიადგილიარაქვს
კონსტრუქციულკრიტიკას.აკრიტიკეთკონკრე
ტულისაქციელიდაარაადამიანი.ნუგამოიყე
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ნებთ სიტყვებს: „ყოველთვის“და „არასოდეს“.
ნუ შეადარებთ მას სხვებს. თქვენი ყურადღება
ღირსებებზეშეაჩერეთ.

3.გაახმოვანეთთქვენიმოლოდინები

ხმამაღლაილაპარაკეთთქვენსსაჭიროებებზე:
„მინდა“,„გამიხარდებოდა,რომ“,„რაკარგიიქ
ნებოდა,რომ“...
ესბევრადუფროეფექტურია,ვიდრეპარტნი

ორისდადანაშაულებაუგულისყურობაში. მამა
კაცებსკონკრეტიკასჭირდებათ:ქარაგმებისგა
რეშე გამოხატეთთქვენი სურვილები. ახსენით,
რატომაა ესთქვენთვის მნიშვნელოვანი.და პა
სუხადმიიღებთიმას,რისიიმედიცგქონდათ.

4.ნუშეინახავთქვებსზურგსუკან

არსებობსერთიგავრცელებულიქალურიშეც
დომა.მანმისდაუნებურადგაწყენინათ.თქვენკი
გადაწყვიტეთ:„არაფერსვეტყვი,როგორმეგადა
ვიტან“,როცასაყვარელადამიანსჩვენსგანცდებს
ვუმალავთ, ვატყუებთ მას. არაფერს ვიმჩნევთ,
თითქოსყველაფერიკარგადაა,მაგრამჩვენისუ
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ლი ბობოქრობს. თუ გულწრფელები ვიქნებით,
დიალოგიც შედგება. გაჩუმებას არასასიამოვნო
სიტუაციისგანხილვაჯობია,რადგანდაგროვილი
წყენამძლავრიდამანგრეველიფაქტორია.

5.გადაუდებლადმოაგვარეთპრობლემები

კონფლიქტურსიტუაციასთვალიარმოუხუჭოთ.
ერთადეცადეთმისმოგვარებას.არარისაუცილე
ბელი,ესგაცხარებულგულზეგააკეთოთ,მაგრამ
დიდიხნითაცნუგადადებთ.გამოხატეთ,რაცგა
წუხებთ.თუსაუბრისდროსგაღიზიანებულიხართ,
გადაერთეთ,მაგალითად,ჩაიმიირთვით.საბოლოო
მიზანიართულისიტუაციიდანგამოსვლის,კონ
ფლიქტისმოგვარებისკონკრეტულიგზაიპოვოთ.

6.დაეთანხმეთ,როცა...მართალიხართ

რისკენმიისწრაფვითქორწინებაში?ბედნიერი
გინდათიყოთ,თუმართალი?ესკარდინალურად
განსხვავებულიპოზიციებია.გაგიხარდებათ,თუ
ქმარიდაგეთანხმებათ,მაგრამმთელიდღეგანა
წყენებულიივლის?შეამოწმეთდადარწმუნდით:
თუ გულით დაუთმობთ, ბევრად უფრო ბედნი
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ერიიქნებით,ვიდრემაშინ,როცაძალითმიაღ
წევთთქვენსას.

7.აპატიეთერთმანეთს

თუ საყვარელ ადამიანთან ერთად გინდათ
ყოფნა,პატიებაცუნდაისწავლოთ.
სად ვიპოვოთ ძალა? დაიწყეთ მადლიერე

ბით.ეძებეთდადებითიმომენტები.მაგალითად,
ქმარსდაავიწყდათქვენითხოვნა,იქნებკარგად
ვერაუხსენით,რაგინდოდათ?ესიმასნიშნავს,
რომ შემდეგისთვის უფრო გარკვევით ეტყვით,
ახლაკიგულითადადაპატიეთ.

8.მოეხვიეთერთმანეთს,შეეხეთ,გიყვარდეთ!

რაროლსთამაშობსცოლქმრულცხოვრებაში
ფიზიკურისიახლოვე?
წყვილები,რომელთათვისაცამ მხრივყველა

ფერი რიგზეა, ოჯახის ღირებულებებს შორის
ფიზიკურ სიახლოვეს არ დააყენებენ პირველ
ადგილზე.მაგრამისინი,ვისაცინტიმურიპრობ
ლემები აქვთ, ამას ოჯახის სიმყარის ყველაზე
მნიშვნელოვან ფაქტორად დაასახელებენ. აი,
ასეთიპარადოქსია.
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აკოცეთ ქმარს სამსახურში წასვლამდე, დაუ
რეკეთდღის მანძილზე, შეხვდითღიმილით სა
ღამოს.დახშირადმოეხვიეთერთმანეთს!

9.გაიხარეთწვრილმანებით

ქმარიმივლინებაშიმიემგზავრებადაჩანთაში
გიტოვებთპატარასიურპრიზს თქვენსსაყვა
რელ შოკოლადს. თქვენ დილით ადრე დგებით,
რომპერანგიგაუუთაოთ.ისსამსახურშიგამო
გივლით, თუმცა შეეძლო სხვა გზით დაბრუნე
ბულიყოსახლში.თქვენსაყვარელკერძსუმზა
დებთ... თითქოს წვრილმანებია. მაგრამ ჩვენი
ცხოვრებაასეთიწვრილმანებისგანშედგება.
ყოველთვისშეიძლებაიპოვოთის,რითაცსაყ

ვარელ ადამიანს გაახარებთ. ზრუნვის ასეთი
მარტივი გამოვლინებები რადიკალურად შეც
ვლისთქვენსურთიერთობებს.

10.ურთიერთობებზეყოველდღიურადიმუშავეთ

ესყველაზერთულიაჩამოთვლილთაგან.თით
ქოსრაარისგავაკეთებამასდაამასდაყველა
ფერიკარგადიქნება!სამწუხაროდ,არარისასე.
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სიყვარულზე დაფუძნებული გულწრფელი,
თბილი,კეთილიურთიერთობებიყოველდღიურ
ძალისხმევას მოითხოვს. ყოველთვის იფიქრეთ
იმაზე,თუროგორგააუმჯობესოთთქვენიქორ
წინება.მაქსიმუმიჩადეთურთიერთობებში.
დაე,თქვენიდათქვენიმეუღლისცხოვრებაში

ოჯახიყველაზემთავარიპროექტიგახდეს.

vjfvpflf ajylb @cj[evbc# 

acbmjkjuvf

vfyfyf ujwbhb.tv



ajylb @cj[evb# 

/fhvjybfc lf cb'dfhekc

ecehdt,c

smdtyc j]f[t,c!



reknehek-/evfybnfhekb ajylb @cj[evb#

dhwtklt,f eafcjl

lfb,tzlf

jhufybpfwbf       abyfycehb v[flhfzthbs

vbcfvfhsb| m+ mesfbcb= vufkj,kbidbkbc 6

ntk| 27 13 68   

tkajcnf| womansukhumi@gmail.com
dt,udthlb| www.fsokhumi.ge
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