
دختــری 18 ســاله ام. چنــد ســال قبــل پســری از 
همسایگان به خواستگاری ام آمد، تمایلی به ازدواج 
نداشــتم و با ایــن که پســر خوبی بــود، جــواب منفی 
دادم. بعــد از یــک ســال خواســتگار دیگــری آمد که 
شــرایطش مناســب نبــود و قبــول نکــردم. شــب ها 
گریه می کردم کــه چرا خواســتگار اولــم را رد کردم 
و فکر مــی کردم کــه دیگــر موقعیــت مناســبی برایم 
پیش نمی آیــد و مــن احساســی برخورد کــرده ام. 
بعــد از مدتی بــرای دومین بــار به خواســتگاری 
ام آمدنــد، اول خوشــحال شــدم؛ بــا ایــن که 
فکر می کــردم ازدواج برای من زود اســت 
اما به اصــرار خانواده آن هــا قبول کردم 
بیایند تا صحبت کنیم. آن شــب گفتم 
راضی ام و شــماره همراه یکدیگر را 
گرفتیم؛ اما دو روز بعد که قرار بود 
برای عقد برویم تا صبح نخوابیدم 
و تپش قلب داشــتم و خیلی گریه 
کردم چون پشــیمان شده بودم. 
مــن احساســی تصمیــم گرفتــه 
بــودم و چون خانــواده ام گفتند 
پسر خوبی اســت، می ترسیدم 
موقعیت بهتری نداشــته باشم. 
اما فعلا دوســت نــدارم ازدواج 
کنم و اشــتباه کردم. به او گفتم 
پشــیمان شــده ام، گفــت من را 
نمی بخشد چون با احساساتش 
بازی کــرده ام. طــی دو روزی که 
جواب پیامــش را می دادم به من 
ابــراز علاقه می کرد. آن شــب تا 
صبــح از این که پشــیمان شــده 
بودم، حال بدی داشــتم ولــی از وقتی 
جواب منفی داده ام حالم بهتر است اما عذاب 
وجدان رهایــم نمی کنــد.  فکر می کنــم مقصرم 
ولی آن ها هــم بی تقصیر نبودند؛ چــون قبل از این 
که موضوع جدی شــود، به همه اعلام کــرده بودند و 

آن پسر بیشتر از این مسئله ناراحت است.

تینا امیری؛ روان شناس بالینی از انستیتو روان پزشکی

ناگفتــه پیداســت کــه ازدواج از مهم تریــن تصمیــم 
هایی اســت کــه یک فــرد دربــاره آینــده خــود اتخاذ 
می کند و در صورتی که بر مبنــای معیارهای صحیح 
و تفکــر دقیق نباشــد بدون شــک مشــکلاتی را برای 
فــرد ایجــاد خواهدکــرد. تصمیــم این که چــه فردی 
گزینه مناســبی بــرای شماســت، نیازمند این اســت 
که به سطح مناســبی از شــناخت از خود ، انتظارات 
و اهدافتان برســید، در غیر این صورت تصمیم شــما 
می توانــد از عوامل دیگــری همچون خواســته و نظر 
دیگران، تــرس از آینده و تنهایی و... متاثر شــود. هر 
چند اندکی تردید و تجربه اضطراب در فرایند گرفتن 
تصمیم نهایی، طبیعی به نظر می رســد اما در نهایت 

تصمیم ازدواج باید با اطمینان گرفته شود. 
بنابراین لازم است تشخیص دهید اضطرابتان ناشی 
از فرایند اخذ یک تصمیم مهم است یا به صورت کلی 
دربــاره ایــن تصمیــم و ازدواج بــا این فرد مشــخص، 
دچار تردیــد هســتید. در ادامه بــه بررســی عواملی 
که می تواند زمینه ســاز شــک و دودلی در شما شود، 

می پردازم:

سن مناسب برای ازدواج
 سن مناســب برای ازدواج در افراد مختلف متفاوت 
اســت. آنچه کــه تعیین کننــده زمــان مناســب برای 
ازدواج است، ســن تقویمی فرد نیســت بلکه مجموع 
عواملــی اســت که اگــر در فــرد شــکل گرفته باشــد، 
آمادگــی لازم بــرای ازدواج را خواهدداشــت. ســن 
ازدواج براساس بلوغ روان شناختی و بلوغ جسمانی 

در هر فرد تعیین می شود. 
منظــور از بلــوغ جســمانی، توانمنــدی فــرد از نظــر 
تولیدمثل و باروری اســت که یک ســال پــس از بلوغ 
بــه طورمعمــول بــه ســطح مناســبی می رســد. بلوغ 
روان شــناختی هــم به ایــن منظور اســت که فــرد از 
لحاظ شــخصیتی، به توانمندی و پختگی لازم  برای 
تشخیص مصالح خود رسیده  باشد، به سطح مناسبی 
از شــناخت خود دســت یافته باشــد و توانایــی پیوند 

عاطفی با ثبات را به دست آورده باشد. بلوغ اجتماعی 
هم به معنــی توانایی لازم بــرای اداره امــور خانواده 
اســت مانند برآوردن نیازهای اقتصادی، بهداشتی، 
آموزشــی و ســایر حداقل هــای مرتبــط بــا نیازهــای 
خانواده. زمان دســت یابی به این بلوغ های سه گانه 
در افراد مختلف یکســان نیســت و تحت تاثیر عوامل 
مختلفــی حاصل می شــود؛ بنابراین برای تشــخیص 
این موارد گاهی نیاز اســت افراد از مشــاوره پیش از 

ازدواج بهره مند شوند.

به معیارهای مشخصی درباره ازدواج و همسر 
آینده دست یابید

در صورتی که مقداری از ابهام خود را کاهش دهید، 
درزمــان تصمیم گیــری بــرای ازدواج و پاســخگویی 
به خواســتگارها، پس از ایــن با ســردرگمی کمتری 
مواجه خواهیدشــد. روشــن اســت زمانی کــه به طور 
تقریبا مشــخصی ندانید چه انتظاری از همسر آینده 
داریــد، در حین تصمیم گیــری دچار دوســوگرایی و 

دودلی می شوید. 
دقت داشته باشید که معیارهایتان را به صورت بسیار 
انعطاف ناپذیــر در نظــر نگیریــد. عوامــل گوناگــون 
موثر بر انتخاب خــود را اولویت بندی و پس از در نظر 
گرفتن ملاک های مناســب، افــراد مدنظررا ارزیابی 

کنید.

به تصمیمتان پایبند بمانید
در صورتی که بعــد از ارزیابی مناســبی دربــاره خود 
و فــرد مقابلتــان، تصمیمــی مبنی بــر رد یــا پذیرش 
پیشــنهاد ازدواج گرفتیــد بــه تصمیــم خــود وفــادار 
 بمانید. ازدواج تصمیمی بلندمدت است و بدون شک 
اگر ناشی از دلسوزی و احساسات باشد، در آینده هم 
خود و هم فرد مقابلتان را با مشــکلات بیشتری روبه 
رو می ســازد. در صورتی کــه دلایل مشــخصی برای 
رد پیشــنهاد فرد مقابلتــان دارید، در کمــال احترام 
ایــن موضــوع را بــا او در میــان گذاریــد و مســئولیت 

احساسات او را به خودش واگذارکنید. 

چالش 
خوشبختی 

روز بیست و هفتم : امروز برای همسرتان یادداشتی بنویسید 
و آن را در یکــی از صفحه هــای کتاب پنهان کنید و از همســرتان 

بخواهید به شماره آن صفحه نگاهی بیندازد.
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چیدمان

 گل هــا همیشــه بــه اطرافشــان زیبایــی مــی بخشــند. 
ما1۰ ترفند بــرای مراقبت از گل ها معرفــی می کنیم. به 
گزارش ســایت »چاره چی« با ایــن ترفندها مــی توانید از 
زیبایی گل ها بیشــتر و برای مدت طولانــی تری بهره مند 

شوید. 
1- ســاقه گل ها را با زاویه ۴۵ درجه و در حدود ۳ سانتی 
متر بالا تر از انتهای آن قطع کنیدتا به سرعت سطح جذب 

آب  افزایش یابد.
۲-  گل هایــی را که ســاقه کوتاهــی دارند یا ســاقه آن ها 
شکسته اســت، در یک فنجان بچینید. ساقه هایشان را با 

کش موی کوچکی ببندید تا از هم جدا نشوند.
۳- برای باز شــدن ســریع غنچه های گل ابتدا آن ها را در 
آب گرم و سپس در آب سرد قرار دهید. بعد از بریدن ساقه، 
گل ها را در لیــوان آب گرم قــرار دهید. بعــد از یک دقیقه 
در گلدانی بگذارید که آب ســرد دارد و ۲۰ دقیقه به آن ها 
فرصت دهید. گل ها تا بیشترین حد ممکن باز خواهند شد.

۴- کاکتوس هــا را در ظرف های بســتنی خوری بکارید. 
آن ها را با خاک گلدان پر و کمی مرطوبشــان کنید سپس 
کاکتوســتان را در آن ها بکارید. به مرور زمان ریشــه های 
آن رشد می کند. هفته ای یک بار با اسپری آب پاش کمی 
خــاک آن را آب پاشــی کنیــد تا حــدی که خاک ســطحی 

گلدانتان کمی مرطوب شود.
۵- بــه ارکیده تــان با یک تکــه یــخ در هفتــه آب دهید. 
برای ارکیده هایی که بزرگ ترند هر هفته، از دو تکه یخ 

استفاده کنید.
۶- با چســب های نواری، شــبکه ای مقاوم در برابر آب 
برای گل ها درســت کنیــد. درگلدان های کــم عمق از 
چسب های نواری شفاف استفاده کنید. ابتدا گل هایی 
را که بزرگ تر و پرترند، با زاویه وارد شبکه ای که ساخته 
اید کنید. ســپس از گل های متوســط تر برای پر کردن 
فضا اســتفاده کنید و در انتها گل های کوچک تر را بین 

گل های دیگر قرار دهید.
۷- گل ها را با آویزان کردن رو به پایین آن ها در فضایی 
سرد خشک کنید. با بستن ساقه گل ها با روبان و آویزان 
کردن دســته گل یا تاج گلتان از میخ، گوشه قاب عکس 
ها یا جا کلیدی می توانید تغییری در چیدمان خانه خود  

ایجاد کنید.
8- با انداختن سکه ای در گلدان، آب گلتان تازه تر باقی 
می ماند. مسی که در ســکه وجود داد، با اسیدی کردن 

محیط از رشد قارچ ها و باکتری ها جلوگیری می کند.
۹- اگر خانه تان پر از رنگ های خنثی است از گل های 

تیره تر استفاده کنید.
1۰- به گلدان های شیشه ای با روبان، تور یا نخ کنفی 

جلوه دهید.

 10 ترفند برای بیشتر ماندن 
شاخه های گل 

مادر 48 ساله ام از بیماری برای به کرسی نشاندن حرف هایش استفاده می کند؛ 
یعنی هر وقت اوضاع بر وفق مرادش نیست، خودش را به مریضی می زند، آن 
وقت همه مجبور می شوند به خواسته هایش - هر چند غیرمنطقی- گوش کنند.

مادرمبامریضیحرفرابهکرسیمینشاند

 پسری 35ساله هستم و مجرد. مدت 3 سال است که خیلی کم حواس شده ام. عاشق کتاب خواندن و حفظ کردن 
شعر و موسیقی بودم ولی اکنون، امکانش برام میسر نیست .حال و حوصله خواندن کتاب را ندارم یا اگر می خوانم 
حواسم جای  دیگری است؛ یعنی تمرکز ندارم. در نامه نگاری اداری دچار مشکل هستم. این چند خط را نوشتم تا 
مشکلاتم را بیان کنم. درخواندن مطالب و نامه نگاری اداری تمرکز ندارم، اعتمادبه نفسم خیلی پایین است، دیگر 
همت و اراده قبل را ندارم و دچار مشکلات زیادی شده ام. نمی توانم تصمیم بگیرم که ازدواج کنم یا نه. درتصمیم 

گیری ها دچار تردید می شوم. انگیزه و امید ندارم و روزی چند بار آرزوی مرگ می کنم.

دوست گرامی، تمرکز نداشتن، انرژی کم، احساس یاس 
و نا امیدی، افکار مربوط به مرگ، اعتماد به نفس پایین، 
دشواری در تصمیم گیری، کاهش علاقه به امور روزمره 
زندگی و کاهش بازدهی شغلی و اجتماعی از نشانه های 
اختلال افســردگی اســت. عوامل مختلفی ممکن است 
باعث ایجاد این اختلال شــده باشــد، ازجملــه: آمادگی 
ارثی یا بیولوژیک مانند: ســابقه خانوادگی اختلال های 
خلقی یا رویداد بیرونی غیر قابل کنترل، ناراحت کننده و 
درمانده کننده مانند از دست دادن شغل، رابطه خاص یا 
موارد دیگر. افسردگی، بیماری رایجی است که راه های 

درمانی بسیاری نیز برای آن مطرح شده است.

توصیه ها
* در درجــه اول به روان شــناس یــا روانپزشــک مراجعه 
کنید. ایــن متخصصان مــی تواننــد با تشــخیص دقیق و 
تمرکــز بر نشــانه هــای بیمــاری، درمان هــای تخصصی 
ارائه کنند تا زودتر به سطح عملکرد مناسب دست یابید. 
مصرف داروهای ضد افسردگی نیز از جمله درمان های 

موثر برای اختلال افسردگی است.
* برای افزایش انگیزه، بهتر است کارتان را با امور بسیار 
هیجان انگیز و لذت بخش شروع کنید. این کارها علاوه 
بر مقابله با احســاس های منفی، به بهبــود تمرکز و توجه 
نیز کمک مــی کند. بنابرایــن، فعالیت هــای لذت بخش 
)ترجیحــا فعالیــت هــای جســمانی( را در برنامــه روزانه 

خود بگنجانید.

* بــرای بهبود تمرکز حــواس در انجام اموری کــه نیاز به 
توجه پیوســته دارنــد، ابتــدا کمترین بــازه زمانــی را  که 
قادر به توجه پیوسته هستید، در نظر بگیرید، به تدریج با 
حذف و اضافه کردن محرک ها، مدت زمان توجه پیوسته 
را افزایش دهید. از جمله محــرک های محیطی کاهنده 
تمرکز، محیط شــلوغ، پر ســر و صــدا و وســایل ارتباطی 
اســت، عوامــل درونــی ماننــد: افــکار ناراحت کننــده یا 
هیجان های بسیار آزاردهنده نیز باعث کاهش تمرکز می 
شوند. در عین حال، شرایط محیطی آرام و خلوت، ذهن 
آرام و وضعیــت بدنی آرام و راحــت می تواند بــه افزایش 
تمرکز کمک کند. در بین کارتان، تعداد زیادی بازه های 
استراحت کوتاه در نظر بگیرید و به تدریج فاصله آن ها را 
افزایش دهید. روش هــای کنترل افکار و احساســات را 

می توانید با مراجعه به روان شناس فراگیرید.
* بــرای بهبــود اعتماد بــه نفس نیــز توصیه می شــود در 

کارگاه مهارت های زندگی شرکت کنید.
* همــه گام هــای لازم بــرای رســیدن بــه یــک هــدف را 
برنامــه ریزی کنیــد و بــا گام هــای کوچک پیــش بروید. 
 انتظار نداشته باشــید از ابتدا همه چیز خوب پیش برود،
 شــما مثل فــردی کــه از تــب یــا ســرماخوردگی رنج می 
 بــرد، دچــار نوعــی بیمــاری شــده اید کــه مــدت زمانی
کامــل  بهبــودی  تــا  اســت  لازم    

حاصل شود.

3سالاستنهتمرکزدارمنهقدرتتصمیمگیری!

اولیــن توصیــه مــن این اســت کــه زمان 
مناسبی برای صحبت درباره مسائل پیدا 
کنید یــا پیش از ایــن که شــرایط بحرانی 
شود و مادرتان برای حل مسئله و متقاعد 
کردن شــما خــودش را به بیمــاری بزند، 
صحبت یــا با فاصلــه قابل توجهــی از آن، 
دربــاره مســائل بحــث کنید. در شــرایط 
بحران، فقــط او را آرام کنیــد و از صحبت 

اضافه بپرهیزید.

مشکل در یک اصل ارتباطی است
حــال بیاییــد نــگاه دقیق تــری بــه ایــن 
موضــوع بیندازیــم. ایــن طــور بــه نظــر 
می رسد که مشــکل در اصل، یک مسئله 
ارتباطــی اســت. در مســائل ارتباطــی 
بــه دنبــال مقصــر گشــتن، راه بــه جایی 
نمی برد. بــه این فکــر کنید که شــما چه 
برخــوردی کرده اید کــه مادرتــان برای 
گفتن حرفــش مجبور می شــود خودش 
را به مریضی بزنــد. به این فکــر کنید که 
اگــر بخواهید بــه او کمک کنیــد حرفش 
را بزنــد، آیــا او باز هم دســت به ایــن کار 
خواهد زد؟ شاید در جواب بگویید که من 
یا خانواده به دلیل این که خواســته های 
او غیرمنطقی است و از راه نادرستی آن 
را تحمیل می کند، تن به خواسته هایش 
نمی دهیم؛ ولــی حقیقت امر این اســت 
کــه حتــی در نامعقول ترین خواســته ها 
در روابــط بین اعضــای خانــواده یا زوج 
هــا، بخش هــای منطقــی وجــود دارد. 
سعی کنید جنبه های معقول تر خواسته 
مادرتــان را صــرف نظــر از روش غلط او 
برای پیشــبرد اهدافش درک کنید و آن 

ها را به رسمیت بشناسید.

بین خواسته و روش تفکیک قائل شوید
نکته دیگــر این که بیــن خواســته و روش او 
تفکیک قائل شــوید. انســان ممکن اســت 
خواسته معقولی داشته باشد ولی روشش 
اشتباه باشد؛ مثل کسی که در یک دعوای 
حقوقی یا ملکــی حق به جانب اســت و می 
خواهــد آن را بــا زور و اســلحه مطالبــه کند 
به جای ایــن که با قانــون، خواســته خود را 

پیش ببرد.

حل مسئله
قدم اول در حل این مسئله، این است که به 
مادرتان حق بدهید که در مســائل مختلف 
دیدگاه و خواســته متفاوتی از شــما داشته 
باشــد و به عقیــده او احتــرام بگذاریــد. بعد 
از این که بخــش منطقی تر خواســته اش را 
شناختید، باید بیش از آن که گیرنده باشید، 
بخشــنده رفتار کنید و قدرت را در خانواده 
با مادر ســهیم کنید. اگر نتوانید همدیگر را 
درک کنیــد و اندکی نفــوذ هــم را بپذیرید، 
متاســفانه مدت های مدیدی ممکن اســت 
سر موضوعات تکراری بحث و جدل کنید. 
اصل تســلیم برای پیــروزی را ابتــدا رعایت 
کنید. در عین حال شــما هم خواسته های 
خود را مطرح و سعی کنید زمینه مشترکی 
برای آن پیدا کنید. در غیر این صورت هر دو 
همدیگر را به نداشتن درک متقابل متهم می 
کنید و راه به جایی نمی برید. ممکن اســت 
مسئله شما از جمله مســائلی باشد که هیچ 
گاه به معنای معمول کلمه، حل نشود که این 
هم چیز عجیبی نیســت. اما اگر یاد بگیرید 
با این تفاوت های شــخصیتی کنــار بیایید، 
مادرتان هم موضع دفاعی و حمله کننده را 

رها خواهد کرد.

نگاهی به تردیدهای انتخاب همسر

 از پاسخ منفی به خواستگارم
 عذاب وجدان دارم
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