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پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
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ویژگی های مش�ترک افراد معتاد 
به کار:

ش��اید فکر کنید اعتیاد به کار به معنی 
س��خت کوش��ی اس��ت، اما ای��ن تعریف 
کاملًا مترادف با اعتیاد به کار نیس��ت. 
اف��راد معت��اد ب��ه کار، اولا زمان بس��یار 
زیادی را ص��رف وظایفی م��ی کنند که 
به آن ه��ا واگذار ش��ده اس��ت؛ در واقع 
به ش��دت کار می کنن��د. دوم این که به 
س��ختی از کار جدا می شوند و حتی در 
مواقعی که س��رکار نیس��تند به کار فکر 
می کنند. س��ومین ویژگی مشترک آن 
ها، این است که فراتر از وظایف شغلی 

مورد نظر سازمانشان عمل می کنند.

تصور غلط درباره افراد معتاد به کار: 
آیا معتادان به کار پولدار هستند؟!

شاید تصور کنید افراد معتاد به کار به دلیل 
ساعات کاری زیاد و انجام وظایف بسیار، 
حقوق زیادی دریافت می کنند و در رده‌ 
های بالای سازمان ها مشغول به کارند. 
اما به یاد داشته باشید اعتیاد به کار، یک 
الگوی رفتاری است که در هر کسی و در 
هر موقعیتی ممکن است روی دهد؛ برای 
مثال فردی که در مسافرت لپ تاپ خود 
را همراهش برده و به س��راغ چک کردن 
ایمیل ه��ای کاری و دنبال کردن اوضاع 
در روزهای نبودش اس��ت، معتاد به کار 
محسوب می‌شود  یا روانشناسی که هنر 
نه گفتن به مراجع را ندارد و چنان برنامه‌ 
فشرده‌ ای برای خودش ایجاد می‌کند که 

روح و جس��مش در مدتی کوتاه فرسوده 
می‌ش��ود یا کارمندی که در رختخواب، 
به ابعاد مختلف پروژه س��ازمان خود فکر 
می‌کند و به این می اندیش��د که نکند در 
وظایف مرتبط با خ��ودش در ای��ن پروژه 

خطایی انجام داده باشد.

آیا شما معتاد به کار هستید؟
چند سوال وجود دارد که پاسخ به آن ها 
مشخص می کند که آیا به کار خود اعتیاد 

دارید یا در وضعیت طبیعی هستید:
-   آیا مسائل کاری را با خود به رختخواب، 
تعطیلات، مس��افرت یا آخر هفته ها می 

برید؟
-      آیا اضافه کار زی��ادی دارید چون فکر 
می کنی��د در غیر ای��ن ص��ورت کار تمام 

نمی شود؟
-     آیا فکر می کنید اگر زیاد و سخت کار 

نکنید، کار خود را از دست می دهید؟
- آیا همیشه و در هر شرایطی نگران آینده 
هستید حتی وقتی همه چیز خوب پیش 

می‌رود؟
-  آی��ا س��اعات کار طولان��ی ش��ما باعث 

ناراحتی اعضای خانواده می شود؟
-      آیا هن��گام خ��واب، رانندگی یا وقتی 
دیگران با شما صحبت می کنند به مسائل 

کاری فکر می کنید؟
به س��والات ب��الا پاس��خ دهی��د. در هفته 
آینده درباره نش��انه های اعتی��اد به کار و 
نحوه مواجهه با این مشکل بیشتر سخن 

خواهیم گفت.

زندگی و کار

زندگی می کنم که کار کنم؟!
فرزانه شهریاردوست

روان شناس بالینی، دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی
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* پسری 16ساله هستم و می خواهم درآینده مخترع 
شوم. آیا نیازمند به تحصیل در رشته خاصی هستم.

* پس��ری‌ دارم‌۲۲ س��اله، ‌بع��د از گرفت��ن م��درک 
کارشناس��ی ‌به ‌اس��تخدام ‌نظ��ام ‌درآمده‌ اس��ت. ‌من‌ 
دوس��ت ‌دارم‌ ب��ا دخت��ر‌ عم��ه ‌اش‌ ازدواج‌کن��د؛ ‌ولی‌ 
مادرش‌ راض��ی ‌نمی ش��ود و م��ی گوید از پ��در دختر 
خوشم ‌نمی آید ‌در صورتی‌ که ‌دختر از همه ‌لحاظ ‌مورد 

تایید است. ‌لطفا کمکم‌کنید.

* خانمی هس��تم 39 س��اله با مدرک کارشناس��ی. 
مج��رد و بیکار هس��تم. ت��ا الان موقعیت خ��وب برای 
ازدواج نداشتم اطرافیان پشت سرم خیلی حرف می 
زنند. گناه من چیس��ت که هر چقدر دع��ا کردم جور 

نشد؟ راهنمایی ام کنید. 

   احساس شما و نیاز و علاقه تان را به 
ازدواج درک می کنیم. دوست عزیز! 
در ش��رایط امروز که متأس��فانه سن 
ازدواج افزای��ش یافت��ه و ب��ه دلای��ل 
متعدد ش��انس آش��نایی با گزینه های مختلف برای 
ازدواج کاهش یافته است، نباید دلیل ازدواج نکردن 
تان را بی کفایتی یا نداش��تن شایستگی در خودتان 
بدانید. از سوی دیگر ازدواج، رزقی است که خداوند 
در سبد زندگی افراد می گذارد. ارزش های شما تنها 
با امر ازدواج معنا نمی یابد بلکه شما همین گونه هم 
قطع��ا دارای ارزش ه��ای انس��انی زیادی هس��تید؛ 
بنابراین ارزش خود را کم ندانید و به جای افس��وس 
خوردن، به ارزش زندگی فکر کنید و به فعالیت های 
مثبت و تأثیرگذار بپردازید ت��ا تأثیر حضور خود را در 
عرصه های مختلف ببینید و احساس رضایتمندی از 
زندگ��ی را تجرب��ه کنید. ح��رف زدن دیگران پش��ت 
س��رتان را هم برای خ��ود امری ب��زرگ نکنی��د! ما با 
معیارهای دیگ��ران زندگی نمی کنیم، هیچ کس��ی 
نمی تواند بدون آن که ش��رایط فرد دیگری را داشته 
باش��د درب��اره وی قض��اوت کن��د؛ مهم آن اس��ت که 
خودت��ان احس��اس ارزش��مندی بکنی��د و از زندگی 
راضی باش��ید. همچنین ملاک تان را قضاوت های 
دیگران قرار ندهید، شما هیچ گاه نمی توانید همه را 

از خود راضی نگه دارید.

1-اجتن��اب از تکرار کودکی: رس��م بر این اس��ت که 
والدین تس��هیل کننده ازدواج فرزندانش��ان باشند؛ اما 
گاهی ناخواس��ته به مانع آن تبدیل می شوند. ریشه این 
ماج��را به نوع رابط��ه ای برمی‌گ��ردد که فرزن��د در زمان 
کودکی از آن ها ش��اهد ب��وده. به عبارت دیگ��ر اگر آنچه 
کودک از رابطه پ��در و مادر م��ی بیند، دوس��تی و تفاهم 
باشد یک نوع تاثیر بر تمایل او به ازدواج می گذارد و اگر 
ش��اهد خصومت ورزی های آن ها باش��د یک ن��وع تاثیر 
دیگر. مجردهایی که معتقدند »ازدواج مساوی با بدبختی 
است« و یا »نمی توانند از این دوران طلایی )مجردی( دل 

بکنند«، شاید با چنین تجربه هایی مواجه بوده اند.
2-ت��رس از صمیمیت: ت��رس ه��ای ناخ��ودآگاه ه��م 

ممکن اس��ت در دوران کودکی ایجاد ش��وند و هم طی 
دوره های بعدی زندگ��ی؛ برای مثال دخت��ر خانم 30 
ساله ای که مدت ها پیش رابطه ای دو ساله و صمیمی 
را با پس��ری همس��ن خود تجربه کرده بود و از آن انتظار 
ازدواج داش��ت، متوجه دروغ های طرف مقابل درباره 
وفاداری به خودش ش��ده و ب��ه اصطلاح رابط��ه را تمام 
کرده است. طی چند س��الی که از آن ماجرا می گذرد، 
آن قدر خودش را غرق در کار ک��رده و آن چنان درآمد و 
اعتباری به هم زده اس��ت که به قول خودش »نیازی به 
آقا بالاسر ندارد«. او اگرچه معتقد است آن قضیه برایش 
تمام شده، اما در واقعیت چنین نیست، او دچار ترس از 
صمیمیت است، نداشتن حتی یک دوست صمیمی این 

ادعا را تایید می کند.
3-کمبود عزت نفس و اعتماد به نفس: کمبود عزت 
نفس، اف��کار و رفتار م��ا را تحت تاثیر قرار م��ی دهد و به 
کاهش احتمال ازدواج کمک زیادی می کند! چگونه؟ 
وقتی که عزت نفس کافی نداریم صدای منتقدی را در  
ذهن خود می ش��نویم که می گوید: »هیچ فردی از من 
خوشش نخواهد آمد«، »من جذاب نیستم«، »کی می آید 
خواستگاری من؟«، »کی زن من می شود؟« و ... . در این 
وضعیت رفتاری هم که از خود نشان می دهیم، شامل 
بستن راه های ارتباطی با افراد جدید، منفی بافی، تن 
دادن به رابطه با فردی که از اس��تانداردهای مورد نیاز 

برای ازدواج فاصله دارد و ... می شود.
4-خطاهای فکری: فکرهایی که شامل »همه یا هیچ« 
می ش��ود، به »حدس زدن اف��کار دیگران« م��ی پردازد و 
»خیلی کلی یا خیلی جزئی به دیگ��ران نگاه می کند« از 
جمله خطاهای فکری اس��ت که احتم��ال مجرد ماندن 
را افزایش می دهد؛ ب��رای مثال جملات قالبی معروفی 
مانند »هم��ه زن ها عین ه��م اند«، »مردها ب��ه چیزی جز 
خودشان فکر نمی کنند« و »زن و شوهرهای امروزی فقط 
دو روز اول عاشق هم هستند« مصادیق گفتاری این قبیل 

اشتباهات فکری هستند.
5-ت��رس از دس��ت دادن منطق��ه امن: هم��ه آدم ها 
برای خودشان منطقه امنی دارند چون همه به احساس 
کنترل بر زندگی نیاز دارند. وقت��ی در روابطمان تجربه 
تلخی پیدا می کنیم، مرزی روانی- عاطفی را برای این 
جنبه از روابط م��ان تعیین و ب��دون اضط��راب داخل آن 
زندگی می کنیم. گاهی هم تحت عن��وان عادت کردن 
به زندگی با رویه‌ای مشخص به این منطقه پناه می بریم. 
در این شرایط به سادگی راضی به از دست دادن امنیت 

ساختگی مان نمی شویم.
6-معیارهای بلندپروازانه: دخترخانم 31 س��اله ای 
به ش��وخی گفت که »همس��ر مورد نظ��ر او را باید برایش 
بسازند«. از آنجا که در هر شوخی واقعیتی نهفته است، 
از همین جمله وس��واس او قابل حدس اس��ت.  جوانان 
زیادی هستند که مثل این خانم آن قدر در معیارگذاری 
ازدواج مته به خشخاش می گذارند که همسر مناسبشان 

در جهان »نیست« به نظر می رسد.

چگونه این موانع را از میان برداریم؟
حالا که دلایل مجرد ماندن را گفتیم، راه حل هایش را با 

هم مرور کنیم.
1-حواس��مان به خودم��ان باش��د: بالا و پایین های 
زندگی زخم هایی را بر روان همه م��ا می اندازد. بعضی 
زخم ها مثل یک خ��راش می ماند و با گ��ذر زمان خود به 
خود خوب می ش��ود اما بعض��ی آن قدر عمیق اس��ت که 
ممکن است عفونی ش��ود. راه پیشگیری از این وضعیت 
توجه ک��ردن آگاهانه به »خود« اس��ت. یعن��ی فکر کردن 
به اتفاقات گذش��ته و تاثیرات آن ها بر خود و نترسیدن از 

مواجه شدن با ترس ها و گره های روانی.
2-صدای منتقد درونمان را به چالش بکشیم: این 
کار کمک می کند عزت نفس و اعتماد به نفسمان بهبود 
یاب��د. در نتیجه ش��بکه ارتباطاتمان هم گس��ترده تر می 
ش��ود. البته اول باید ببینیم این صدا از کجا آمده  است. 
خیلی وقت ها ریش��ه این صدا انتقادهای نا بجایی است 
که در کودکی از والدینمان شنیده ایم. یادمان باشد که 
ما بزرگسالیم. درست است که تحت تاثیر کودکی هستیم 
اما امکاناتی داریم که می توانیم این تاثیرها را کم کنیم. 
امکاناتی مث��ل گفت و گو کردن با خود، بررس��ی صدای 
منتقد درون و بازخورد گرفتن از دوستان صمیمی درباره 

جذابیت خود.
3-با گذاش��تن یک نقطه به خط بع��دی برویم: اگر 
رنجش مهم��ی را تجربه ک��رده ایم از آن فاجعه نس��ازیم، 
سرکوبش هم نکنیم. محکوم بودن به تحمل مادام العمر 
جراحت ها را نیز به فراموشی بسپاریم. به جای این  کارها 
با توجه آگاهان��ه به آن، از بار عاطف��ی اش بکاهیم و برای 

بهبودی اقدام کنیم.
4-ذهن‌مان را محدود نکنیم: قانون گذاشتن و منطقه 
امن ایج��اد کردن تا جایی خوب اس��ت ک��ه فرصت های 
جدید را از ما نگی��رد که اگر این طور بش��ود، باید آن ها را 
زیر پا گذاش��ت. به جای محدود کردن باید ذهن را برای 
آشنایی های جدید گشوده تر کنیم و بدون بررسی کافی، 

درباره دیگران نظر ندهیم.

مردي هستم ٢٦ س��اله كه حدود ٢٢ ماه است 
ازدواج كرده ام. با همس��رم كه ٢٠ س��اله است، 
اصلا سازش ندارم و سرهر چيز كوچكي بينمان 
مشاجره اتفاق مي افتد و در جواب به من مي گويد: 
»نامرد« كه اين كلمه خيلي من را به هم مي ريزد. 

لطفا راهنمايي كنيد تا كمتر مشاجره كنيم.

اوای��ل ه��ر ازدواجی از ی��ک منظ��ر می‏توان��د دوران 
اصطکاک و درگیری قلمداد ش��ود. در ای��ن دوران، 
افراد س��عی می‏ کنند هر چه می‏ توانند طرف مقابل 
را ش��بیه خود کنند، یا به خواس��ته ‏های خود نزدیک 
کنند اما این تلاش در بیش از نیمی از موارد موفقیت‏ 
آمیز نیست. یعنی فرد با هر کسی ازدواج کند، طرف 
مقابل در بیش از نیمی از موارد با وی اختلافات حل 
نشده خواهد داشت. اگر زوجین به این نتیجه برسند 
که طرف مقابل‏شان را با وجود این مشکلات همچنان 
دوست داشته باشند و روی جنبه ‏های مثبت او تمرکز 
کنند، به تدریج این دوران گذار ازدواج را طی می ‏کنند 
و از آن به بعد، با وجود اخت�الف‏ های معمول، عمیقاً 
در صدد تغییر یکدیگر برنمی‏ آیند و ای��ن، راز ازدواج 
‏های موفق است. درباره مس��ئله ‏ای که مطرح کرده 
اید باید دید که مشکل اصلی و اساسی شما چیست 
که باعث مش��اجره‌تان می ‏ش��ود؛ آن هم به قول شما 
سر هر چیز کوچکی! البته از نظر من آن ها چیزهای 

کوچکی نیستند، به هیچ وجه. و اگر فکر کنید آن ها 
اهمیت زیادی ندارند و از طرفی دیگر مثلًا همسرتان 
به آن مس��ائل خیلی حساس باش��د این نقطه شروع 
حل نشدن مسئله است. شاید همین که فرمودید از 
شنیدن کلمه نامرد خیلی به هم می‏ریزید، مصداقی 
از این تفاوت دیدگاه باش��د. یعنی از نظر ش��ما گفتن 
این کلمه خیلی بد است؛ ولی از نظر همسرتان ممکن 
است فقط بیان یک دلخوری باشد. البته، گفتن این 
کلمه به شما درس��ت نیس��ت، به این دلیل که از نظر 
شما توهین آمیز اس��ت و مطمئناً ش��ما هم در مقابل 
این رفتار واکنش نشان می‏دهید که معمولًا واکنش 
مردان در این مواقع یا خشم شدید و سرکوب کننده‏ 
است یا بی‏اعتنایی به همسر و در لاک خود فرو رفتن 
که هر دو، مشکل را تداوم می‏ بخشد و این مشاجرات 
نه پایانی دارد و نه نتیجه‏ای مطلوب. راه برون رفت از 
این مسئله، این است که نگذارید گفت و گوها با خشم 
زیاد ش��روع ش��ود چون در این صورت در 86 درصد 
مواقع گفت و گو با خش��م هم تمام می‏شود. علاوه بر 
این، اگر هم یک یا هر دو زوجین خشم و طغیان نشان 
دهند، طرف مقابل باید پرچم س��فید را بالا ببرد و به 
قول برخی روان‏شناسان ترمز کند! یعنی طرف مقابل 
را در میانۀ خشم به هر وسیله ‏ای آرام کند یا نشان دهد 
که نم��ی‏ خواهد وضعی��ت بدتر از این ش��ود. مخلص 
کلام این ک��ه یادگیری این رفتارها ب��ه آموزش تحت 
نظر مشاور زناشویی و تمرین و تکرار مداوم نیاز دارد.

 مقایس��ه یک��ی از رفتاره��ای مخرب��ی اس��ت ک��ه 
والدی��ن دانس��ته یا ندانس��ته و ب��دون توجه ب��ه آثار 
زیان بار تربیتی و تاثیرات منفی آن بر سلامت روان 
فرزندشان، بارها از آن استفاده می کنند. حال آن 
که مقایس��ه نه تنها هیچ اثر تربیت��ی خاصی ندارد؛ 
بلکه مشکلات روان شناختی عدیده‌ ای را نیز ایجاد 
می کند. مقایس��ه باعث ایجاد ح��س تنفر، کاهش 
اعتماد ب��ه نفس،کاه��ش عزت نف��س، اضطراب و 
افسردگی، حس��ادت و نش��خوار فکری می شود و 
به عبارتی روح فرد را آزرده می س��ازد. در پاسخ به 
شما بزرگوار باید گفت: احساس بدی که در نتیجه‌ 
این مقایس��ه در شما ایجاد شده اس��ت، قابل درک 
اس��ت؛ اما برای رهایی از این احساس بد و کاهش 
اعتماد به نفسی که ایجاد ش��ده است باید اقدامی 
انجام داد، قطعا تنفر شما از دخترخاله تان و این که 
بخواهید حس بدی نسبت به وی داشته باشید، راه 
چاره نیست. به جای آن سعی کنید فضایی مبتنی 
بر گفت و گو در خان��واده ایجاد کنید ب��ه نحوی که 

بتوانید درب��اره این موضوع ب��ا والدین تان صحبت 
کنید و از احس��اس ب��د خودتان برایش��ان بگویید. 
برایش��ان توضیح دهید که وقتی با دخترخاله تان 
مقایس��ه می ش��وید چقدر احس��اس تان نسبت به 
خودتان، دختر خاله تان و خ��ود والدین تان بد می 
ش��ود. این ارتب��اط و فض��ای مبتنی بر ب��رون ریزی 
عواطف و احساسات و گفت و گو، می تواند به شما 

کمک کند که:
*    به خانواده تان بینش دهید. ش��اید آن ها نسبت 
به رفتاری که انجام می دهند آگاهی ندارند و نمی 

دانند که چه می کنند.
*   خواس��ته ها، نیاز ها، عواطف و احساسات تان را 
مطرح کنید شاید آن ها نسبت به رفتار خود آگاهی 
دارند ولی از تاثیری که این رفتار بر شما می گذارد، 

آگاه نیستند.
نکته پایانی این که هیچ فردی کامل نیس��ت و همه 
ما نقاط ضع��ف و قوتی داریم. پ��س روی نقاط قوت 

خود تمرکز کنید.

واکاوی روان شناسانه رفتارهای پسر و دخترهای جوانی که به ازدواج تمایل ندارند

6 دلیل، 4 راهکار!

شاید در اطرافتان جوانانی را بشناسید که نه مشکل اقتصادی دارند و نه معضل فرهنگی- اجتماعی خاصی، اما 
همچنان بر مجرد ماندن اصرار دارند. از این شواهد نتیجه می گیریم که باید عواملی به جز بلوغ اقتصادی و 
اجتماعی و ... در مسئله ازدواج دخیل باشد. این عوامل کدام است و به عنوان یک فرد، چقدر می توانیم در رفع 
آن ها موثر باشیم؟ به گزارش ماهنامه »سپیده دانایی«، روان شناسی پاسخ های جالبی برای این سوالات دارد.

خانواده ام همیشه من را با دخترخاله ام مقایسه می کنندسر هر چیز کوچکی با همسرم مشاجره می کنیم

مصلح میرزایی

روانشناس 
بالینی از انستیتو 

روان‌پزشکی

 هادی غلام محمدی

دانشجوی دکترای 
مشاوره  دانشگاه 

شهید چمران 

دختری پانزده س��اله ام که خانواده ام برایم همه چیز تهیه می کنند؛ اما همیشه من را با دختر خاله ام 
مقایسه می‌کنند که همسن خودم است. این موضوع به شدت آزارم می دهد و اعتماد به نفسم را می 
گیرد و البته او بهترین دوست من است؛ اما این مسئله باعث شده است از او متنفر شوم و همیشه حس 
می کنم در حضور او کسی به من توجه نمی کند و البته از شانس بد با او در یک مدرسه و یک کلاس 

هستم و همیشه استرس این را دارم که مبادا در مقابل او کم بیاورم.

شما در سن نوجوانی قرار دارید و وجود تعارض 
و اخت�الف س��لیقه بی��ن نوج��وان و والدین به 
دلیل ش��رایط خاص نوجوانی، امری طبیعی 
است اما مدیریت این ش��رایط به مهارت کافی 
نیاز دارد. در این ش��رایط نوجوان و والدین به 
شناخت بیش��تر همدیگر نیاز دارند. از سویی 
شما باید بدانید والدین هر کاری می کنند به خاطر عشق و علاقه 
به فرزندشان است. اگر گاهی توهین و تحقیری انجام می گیرد، 
نش��انه ناتوانی والدین در حل مسئله اس��ت نه چیز دیگری. اگر 
شما به عنوان نوجوان همیش��ه قصد و هدف واقعی والدین خود 
را بدانید با اطمینان و احساس بهتری با آن ها رابطه ای منطقی 
برقرار می کنید و چنین ارتباطی موجب آرامش و برآورده شدن 

توقعات دو طرف خواهد شد.

چگونه رابطه بهتری با مادرم داشته باشم؟
یکی از بهترین کارهایی که می توانید انجام دهید این اس��ت که 
خودتان را به دنیای کیفی ایشان نزدیک تر کنید یعنی ترس های 
مادر را بیشتر ببینید و بیشتر درک کنید. از او بخواهید از خاطرات 
نوجوانی اش برایتان بگوید تا بتوانید متوجه شوید که مادرتان از 
چه چیزی می ترسد و نگران است چون پشت پرخاشگری، ترس از 
دست دادن است. قابلیت ها و توانایی های خود را به مادر بگویید 

و در مواقع��ی هم ای��ن قابلیت ها را به او نش��ان دهید و احس��اس 
ناامنی را از ایشان دور کنید. از مادرتان بخواهید رفتارهایی که 
از شما سر می زند و ایشان را ناراحت یا عصبانی می کند، مطرح 
کند. شاید با تغییر رفتار شما این توهین ها کمتر شود. به ارتباط 
کلامی بین خودتان و مادر دقت کنید. ش��اید وقتی مادر از شما 
خواس��ته ای دارد یا می خواهد مطلبی را به ش��ما بگوید، حالت 
تدافعی می گیرید و حتی پاسخ هایی که به مادر می دهید با لحن 
نامناسب است یا در مواقعی با بی محلی کردن به مادر، احساس 
بی اهمیت بودن به او می دهید و مادرتان برای ابراز وجود چون 
با مهارت مربوطه آشنایی ندارد، دس��ت به توهین و پرخاشگری 

می‌زند تا شاید بتواند شما را کنترل کند.

آسیب های ازدواج در این شرایط
ش��ما الان در س��ن نوجوانی هس��تید و هنوز نمی توانید انتخاب 
درستی داشته باشید به خصوص که الان می خواهید از ازدواج 
به عنوان راهی برای فرار از خانه استفاده کنید. برای ازدواج ابتدا 
باید به شناخت خودتان برسید این که نیازها و خواسته های تان 
چیست و بعد از شناخت خود، می توانید ازدواجی خوب داشته 
باشید. بعد از شناخت بهتر خود، لازم است مهارت های ارتباطی 
را هم یاد بگیرید تا با ط��رف مقابل تان ارتباط مطل��وب تر برقرار 

کنید و یک ازدواج منطقی داشته باشید.

 راهله فارسی
مشاور

احتمالا شما در محل کار خود با افرادی روبه رو شده اید که معتاد هستند! البته 
منظور ما از معتاد، معتاد به مواد مخدر و... نیست! مقصود نوع خاصی از اعتیاد 
به نام اعتیاد به کار است. از آنجا که سال�مت افراد در محیط کار چه از نظر 
جسمی و چه از نظر روانی نیازمند توجه ویژه ای است، بنابراین شناخت اعتیاد 

به کار و نحوه مقابله با آن اهمیت خاصی دارد.

مادرم اصلا به من اعتماد ندارد
دختری 17 ساله ام. مادرم سر هر موضوع کوچکی فحاشی می کند. دیگر نمی توانم رفتارهایش 
را تحمل کنم چون با بعضی حرف هایش واقعا مرا می رنجاند و اصلا به من اعتماد ندارد. فکر می 

کنم تنها راه حل ازدواج است چون می خواهم از او دور باشم. لطفا کمکم کنید.


