
ابتدا لازم اســت بــه این مســئله اشــاره کنیم که 
برخــی خانواده ها بــر اســاس باورهــای دینی و 
بومــی خــود بــه ازدواج فرزندانشــان در ســنین 
پاییــن معتقــد هســتند. در ایــن بیــن بایــد بــه 
ایــن مســئله توجه داشــت کــه پایین بودن ســن 
در ازدواج بــه شــکل گیری زودهنــگام هویــت 
مردانــه و هویــت زنانــه بــه خصــوص در اوایــل 
ســال های زندگــی مشــترک منجر می شــود. از 
طرفــی باید خاطرنشــان کرد کــه ازدواج در این 
ســنین، می تواند معایب و مشــکلاتی بــه همراه 
داشته باشــد از جملــه نداشــتن درک و تفاهــم 
متقابل، نداشــتن مهارت های لازم برای شــروع 
زندگــی مشــترک، داشــتن توقــع زیاد که شــما 
مخاطــب گرامی بــا آن هــا روبــه رو هســتید؛ اما 
مهم ترین نکته در ازدواج داشتن آمادگی نسبی 
برای زندگی مشترک و همسرگزینی در هر سنی 
اســت. در ادامــه راهکارهایــی برای شــناخت و 
درک متقابل و رفع این حساسیت ها با همسرتان 

به شما پیشنهاد می کنیم.
از شــرایط حساســیت زا پیشــگیری کنید: سعی 
کنید از شــرایطی که برای همسرتان حساسیت 
ایجاد می کند، پیشــگیری کنید. با توجه به سن 
پایین شــما و همسرتان این حساســیت ها کاملًا 
طبیعــی اســت و می تواند ناشــی از علاقــه زیاد 
همسرتان به شما باشد اما بهتر است مواقعی که 
همسرتان به شما تذکر می دهد، ابراز ناراحتی و 
نارضایتی نکنید. در عوض به همســرتان بگویید 
خوشــحالم که آنقدر حواســت به من هســت و به 

من توجه داری.
ایمان و عقایــد همســرتان را تمجید کنیــد: به او 
بگوییــد از این که همســر یــک مرد مذهبــی و با 
ایمان شــده اید، بســیار خوشــحالید و همچنین 
خوشحال هستید که واقعاً شــوهر پاک و مومنی 
داریــد کــه شــما را بــه حجــاب دعــوت می کند. 
مطمئن باشــید باور و ایمان قلبی شما به ایشان 
باعث درک متقابل شــما و همســرتان می شــود 
و فرامــوش نکنیــد کــه بــا بازگوکــردن  خصلــت 
هــای همســرتان، می توانیــد از ســوء تفاهم ها و 
حساســیت ها بکاهیــد و رونــد اعتمادســازی را 

بیشتر کنید.
شــناخت بیشــتر از همســر خــود پیــدا کنیــد: با 
شــناخت بیشــتر از توانایی هــا، روحیــات، نقاط 
مثبت و منفی همســر خود، بزرگ ترین گام را به 

ســوی روابطی بهتر و صمیمانه تر بــا او بردارید، 
شنونده خوبی برای نظرات وی باشید و با گوش 
جــان صحبت هایــش را بشــنوید و ســعی کنیــد 
همیــن حــس وابســتگی و علاقه مندی خــود را 
نســبت به او ابــراز و خیلی محترمانــه در فضایی 
صمیمــی، خواســته ها و نظــرات خــود را مطرح 
کنیــد و بــه او بگویید که احســاس خوبــی از این 
برخوردها به شما دســت نمی دهد؛ اما فراموش 
نکنیــد کاری انجــام ندهیــد کــه مســیر زندگی 

مشترک به تلخی بینجامد.
آداب طلایــی شــوهرداری را بیاموزیــد: یادتــان 
باشــد کــه زیرکــی از آداب طلایی شــوهرداری 
است و همین نکته است که گاهی باعث می شود 
زن از یک خواســته خود بگذرد تــا در درازمدت 
به نتیجه بهتری برســد. چنان چه همسرتان در  
به کرسی نشاندن حرف خود اصرار دارد، زیرکی 
آن اســت اجــازه دهید همســرتان برنده شــود؛ 
چون احســاس بازنده بودن و شکست برای یک 
مرد تلخ اســت و همین امر باعث می شود مرد بر 
زن غلبه کند و در قالب یک ســری حساسیت ها 
اعتــراض خود را نشــان دهــد؛ بنابرایــن زیرک 
باشــید و برای جلوگیــری از ســخت گیری های 
غیرمعقول او بگذارید قدرت در دســتش باشد؛ 
امــا در کنار ایــن مســئله، خیلــی محترمانه و در 
فضــای صمیمــی مســیری را کــه بــه نظر شــما 

نزدیک تر است برایش تشریح کنید.

چالش 
خوشبختی 

روز چهاردهم: امــروز برای دیدن یک فیلــم در خانه برنامه ریزی 
کنید. یک سریال یا یک فیلم سینمایی. پیشنهاد شام امشب، خوردن 

ساندویچ خانگی همزمان با تماشای فیلم است.
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خواهــر گرامــی، ایــن کــه نســبت بــه آرامــش 
خانــواده و اصــلاح امور احســاس مســئولیت 
می کنید، بسیار پسندیده است و امیدوارم ذکر 
نکات زیر به شما کمک کند بتوانید این مشکل 

را حل کنید.

موضوع را ریشه یابی کنید
اولیــن نکتــه ای کــه باید مــد نظر شــما باشــد 
این اســت که بررســی کنید و ببینیــد علت این 
اتفاقات به چه مســائلی مربوط می شود؛ برای 
مثال خانواده پدر شما دلخوری از عروس خود 
یا خانواده مادرتان کدورتی از دامادشان دارند 
یــا خیر؟ یــا این کــه آن هــا احســاس می کنند، 
والدین شما ضعف مدیریت داشته و هنوز هم به 
کمک و راهنمایی نیاز دارند یا هر علت دیگری 
که تشخیص آن به رفع این معضل کمک زیادی 

خواهد کرد.

با والدین خود گفت وگو کنید
صحبت کردن در این باره اولین راهکاری است 
که پیشــنهاد می شــود و البته نحوه گفت وگو و 
این که خود شــما ایــن کار را می توانیــد انجام 
بدهید یا از شخص دیگری کمک می گیرید، به 
شرایط شما بستگی دارد؛ بنابراین سعی کنید 
در مرحله اول خودتان و اگر نشد با کمک یکی 
از بستگان نزدیک مانند عمو، خاله، دایی، عمه 

و ... این کار را بکنید.
در این مذاکره ها ســعی کنید بــه والدین خود 
کمک کنید که در ملاقات هایشــان با خانواده 
خود یکدیگــر را همراهی کنند و تــا حد امکان 
با هم خانواده ها را ملاقات کنند. نکته دیگری 

که باید در مذاکــره ها به آن اشــاره کنید این 
اســت که پدر و مادرتان را متقاعد کنید که 

از انتقال حرف هایی که در خانواده خود 
شنیده اند، به زندگی مشترک خودداری 
کنند؛ چــون گاهی دلســوزی های بیش 

از حد والدین نســبت بــه فرزنــدان باعث 
برخوردهــای احساســی می شــود و 

همین برخوردها ممکن است باعث 
رنجش دیگران شود.

حس رقابت والدین تان را 
کمرنگ کنید

حس رقابــت پدرومــادر خود 
را درباره والدینشان کمرنگ 

کنیــد. بهتر اســت شــما و برادرانتــان همواره 
به نحــوی رفتــار کنید کــه شــائبه تفــاوت بین 
پدربــزرگ و مادربــزرگ پــدری و مــادری در 
فضای خانواده کمرنگ شود و در موقعیت های 
مختلف این یکســان بودن را به پــدر و مادرتان 

القا کنید.

ســطح انتظارها از خانواده همســر را 
بررسی کنید

گاهــی میــزان توقع عــروس یــک خانــواده از 
والدیــن شــوهر یــا دامــاد خانــواده از والدیــن 
همســر بنا به دلایل مختلف بیش از حد معمول 
و توان آن هاســت و وقتی که به تدریج این توقع 
ها و انتظارها بــرآورده نمی شــوند، دلخوری و 
کدورت ایجاد می شــود و در ایــن صورت حتی 
اگر حرف درســت و منطقی هم از ســوی آن ها 
مطرح شود، تحت تاثیر آن ناراحتی مورد قبول 
واقــع نمی شــود بنابرایــن توصیــه می کنم این 

موضوع را بررسی کنید.

حساسیت زدایی کنید
اگر پدرومادر شــما نســبت بــه خانــواده طرف 
زیــادی  و  منفــی  حساســیت  دچــار  مقابــل 
شده باشــند قطعا هر حرفی را به آن ها نســبت 
داده و هــر ایــده ای را بــه حســاب یــاددادن و 
پرکردن از ســوی آن ها می گذارنــد بنابراین تا 
جایی کــه می توانیــد بهتر اســت در عین حفظ 
احترام والدین تان، حساسیت شــان را نســبت 

به این موارد کاهش دهید.

دختری 15 ساله هســتم و دو برادر کوچک تر هم دارم. پدر و مادرم زندگی آرامی دارند؛ اما 
 وقتی یکی از آن ها نزد پدر و مادرش می رود بعد از برگشت به خانه بر سر مسائل بی اهمیت دعوا 

می  کنند. کمکم کنید. 

چهکارکنمکهشوهرمزیادبهمنگیرندهد پدرمباپدرزنشومادرمبامادرشوهرشمشکلدارند

زنی 14 ساله ام و شوهرم 23 ساله است. از 10 سالگی نامزد کرده و حدود 4 ماه است که 
عقد کرده ایم. خودم پوششم را رعایت می کنم اما شــوهرم توقع زیادی در این باره دارد و  
من نمی دانم که باید چه کار کنم. شوهرم از 7 سالگی عاشق من بوده ولی من اصلا ایشان را 
نمی شناختم و راضی به ازدواج هم نبودم ولی الان به هم خیلی وابسته شده ایم. چه کار کنم 

که زیاد به من گیر ندهد؟ لطفا راهنمایی ام کنید؟

از دنیای روان شناسی 

گروهــی از کارشناســان در یــک کنفرانــس آموزشــی 
در لندن هشــدار دادنــد مــدت زمانی که کــودکان در 
شــبکه های اجتماعــی می گذرانند می توانــد همچون 
مصرف مواد مخدر و الکل برای آنان اعتیادآور باشــد و 

باید تحت درمان قرار گیرند. 
»میگنا« می نویسد: »به گفته کارشناسان، اغلب مواقع 
مدت زمانی که کودک صرف کار با وسایل الکترونیکی 
می کند به عنوان عاملی بالقــوه در اعتیاد افراد نادیده 
گرفته می شــود. زمانی کــه از اعتیاد صحبت می شــود 
افراد بــه دنبال مصرف مــواد مخدر هســتند اما اعتیاد 
الگویی رفتاری است که می تواند خود را به شیوه های 

متفاوتی نشان دهد«. 
کارشناسان انگلیسی همچنین اظهار کردند به تازگی 
نگرانی هــا در مــورد تعــداد افــراد جوانی کــه از طریق 
وســایل الکترونیکی به محتویات نامناســب دسترسی 

دارند، افزایش یافته است. 
یکــی از متخصصان ترک اعتیــاد در انگلیس می گوید: 
»دو ســوم مراجعه کنندگان من افراد ۱۶ تا ۲۰ ســاله 
هســتند که برای درمان اعتیاد مراجعه می کنند و این 
آمار طی ۱۰ سال گذشــته افزایش چشمگیری داشته 
اســت. به نوشــته روزنامه »ایندیپندنت«، همچنین در 
مطالعه اخیر که بــا حضور بیــش از ۱۵۰۰ معلم انجام 
گرفت، دو سوم از آنان اظهار کردند که می دانند دانش 
آموزان محتویــات غیراخلاقی بــا یکدیگر به اشــتراک 
می گذارند. علاوه بر این، در سه ســال گذشته بیش از 
۲ هزار کودک به دلیل جرایم مرتبــط با تصاویر مبتذل 

به پلیس معرفی شده اند.

 نشانه های اختلال 

اضطراب فراگیر 
عباس کیوان لو؛ روان شناس بالینی، دانش آموخته دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی  / اختلال اضطراب فراگیر به نوعی اضطراب 

مداوم گفته می شود که فرد مبتلا احساس نگرانی، دلشوره و دل آشوبی مداوم را در طول روز تجربه می کند. مبتلایان در توصیف 
این اختلال می گویند که انگار کسی »در شکم آن ها رخت می شوید«. وجه تمایز این اختلال با اختلالات اضطرابی دیگر که از آن ها در 

شماره های قبل صحبت کردیم این است که فرد هیچ علت خاصی برای آن نمی تواند پیدا کند، گویی اضطراب تمام نشدنی است!

 بنفشه دولت آبادی
مشاور خانواده

خطر اعتیاد به تلفن هوشمند برای کودکان 

 حسین محرابی
 مشاور خانواده
 دانش آموخته 

دانشگاه فردوسی

علاوه بــر اضطــراب، این افــراد خیلی نگــران هســتند و با 
دلواپسی انتظار دارند بدترین اتفاقات برای آن ها روی دهد.

 بی قراری، به راحتی خسته شدن
 مشکل در تمرکز، تحریک پذیری، اختلال در خواب

کنترل کردن نگرانی برای آن ها بسیار دشوار است

آن ها موقعیت خاصی را باعث و علت اضطراب خود 
نمی دانند. بلکه بیشتر مواقع مضطرب هستند.

  افراد مبتلا به این اختلال، بیشتر مواقع احساس 
می کنند مضطرب هستند.

 افــراد مبتــلا بــه اضطــراب فراگیــر
به طورمعمــول ابتدا به روان پزشــک 
مراجعــه و دارودرمانــی را شــروع 
می کنند ولــی دارو بــه تنهایی کافی 
نیست و روان درمانی نیز لازمه درمان 

است.

ایده: نیره حسینی 

تصویر سازی:سعید مرادی


