
خانواده و مشاوره

امام صادق )ع( می فرمایند: از دو خصلت تنبلی و بی حوصلگی بپرهیز که این دو مانع 
بهره گیری تو از دنیا و آخرت می شود.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، کار و تلاش
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وزیر علوم در جایی گفته است: »معمولا دانشجویان در دوران دانشجویی چند 
باری عاشق می شوند، من یک بار عاشق شدم که منجر به ازدواج شد. « دکتر 
»منصور غلامی« درباره عاشق شدن در این دوران ادامه داده است: »دوره خوبی 
است، دانشجویان با دقت عاشق شوند و خیلی الکی عاشق نشوند«.

 دل به درس نمی دهماز رابطه زناشویی با همسرم می ترسم
و عاشق فوتبالم

دوست ارجمند سلام
تــرس از رابطــه جنســی، آن هــم در 
اوایل ازدواج، در جامعه ما غیر عادی 
نیست. بسیاری از خانم ها، همانند 
شما به دلیل ســبک تربیتی و وجود 
تابوهای فرهنگی درست یا غلط، از 

این موضوع هراس دارند.

اولین گام، کسب آگاهی  ��
است

در حقیقت زمانی که شناخت وجود 
نداشــته باشــد، ترســیدن، اولیــن 
واکنــش خواهــد بــود. بــرای کنــار 
گذاشتن این ترس، اولین قدم کسب 
آگاهی در این زمینه است. اطلاعاتی 
که اطرافیان و منابــع غیرمتخصص 
در اختیار شما قرار می دهند، بیشتر 
ناقص و مخرب اســت تا راه گشــا؛ به 
علاوه رابطه جنسی موضوعی بسیار 
خصوصــی میان شــما و همســرتان 
است؛ بنابراین بهترین امین مشکل 
شــما، متخصــص و درمانگــر روابط 
جنســی اســت. فــردی کــه به شــما 
آگاهی کافی درباره جسم و روان در 
رابطه جنسی بدهد. در واقع مراجعه 
بــه آگاه ترین مرجــع در ایــن زمینه، 

بهترین شیوه حل مشکل شماست.

باید صبور باشید ��
برداشتن اهرم ترس از روی ذهنیت 

شما و از بین رفتن تابویی این چنین، 
به زمان و صبر نیاز دارد و البته نتیجه 
بخش ترین حالت، زمانی اســت که 
همســرتان شــمارا در این جلســات 
همراهی کنند. تماشای لذت بردن 
همســر، بخش مهمی از لــذت بردن 
خود ایشان اســت بنابراین شما تنها 
فردی نیستید که از این آگاهی سود 
می برد. با او در فضایــی آرام و به دور 
از تنش صحبــت کنیــد، بگویید این 
که قهر می کنند و زودرنج هســتند، 
مشکلی را حل نمی کند. مجابشان 
کنیــد شــما را در جلســات مشــاوره 

همراهی کنند.
هــر دو به خاطــر بســپارید، آگاهی و 
زمــان، دو عامل اصلی بــرای تبدیل 
این فرایند ترسناک به فرایندی لذت 

بخش است.
در آخــر، یادآوری ایــن نکته ضروری 
اســت که در برخــی مواقع عــاوه بر 
زمــان بنــدی ماهانــه، بنا بــه دلایل 
فیزیولوژیکی، میل جنسی به شدت 
کاهــش پیدا مــی کنــد و شــما نمی 
توانید تمایلی به رابطه جنسی داشته 
باشید. این حق طبیعی شماست که 
طبق زمان بندی بدنتان رفتار کنید 
و همسرتان قطعا درک خواهند کرد 
چراکــه دلایــل فیزیولوژیکی گاهی 
موجب کاهش میل خود ایشــان نیز 

می شود.

برادر گرامی، ظاهرا دچار تعارض شده اید. از یک طرف دوست 
دارید درس هایتان را بخوانید و از طرفی هم به فوتبال بپردازید. 
شــما نیاز دارید بین زمــان درس خواندن و فوتبــال بازی کردن 
تعادل برقرار کنید تا دچار استرس نشوید. در ادامه توصیه هایی 

به شما داریم و مسئله تان را بیشتر بررسی می کنیم.

اصول مدیریت استرس تان ��
ـــی  ـــت یک ـــن اس ـــد. ممک ـــان را داری ـــترس امتحان هایت ـــد اس گفته ای
از دلایلـــی کـــه دل بـــه درس نمی دهیـــد، همیـــن اســـترس تان 
باشـــد. توجـــه داشـــته باشـــید اســـترس بـــه خـــودی خـــود، نـــه 
مثبـــت اســـت، نـــه منفـــی و در حقیقـــت پاســـخ طبیعـــی بـــدن در 
بحث هـــا، جدل هـــا، تهدیدهـــا و تحریک هاســـت. پاســـخ بـــدن 
بـــه فشـــار روانـــی و اســـترس زمانـــی موجـــب ناراحتـــی می شـــود 
کـــه:1- مـــدت اســـترس طولانـــی باشـــد.2- بارهـــا تکـــرار شـــود.3- 
ـــترس و  ـــه اس ـــن ک ـــه ای ـــه ب ـــا توج ـــد. ب ـــک باش ـــار و تحری ـــا فش ـــراه ب هم
ــار روانـــی دو جـــزء فیزیولوژیـــک و روانـــی دارد، می تـــوان بـــه  فشـ
ــترس  ــه اسـ ــده را بـ ــترس منفعل کننـ ــون، اسـ ــای گوناگـ روش هـ
ـــید.  ـــته باش ـــاور داش ـــود را ب ـــرد:1- خ ـــل ک ـــرژی زا تبدی ـــرک و ان مح
اگـــر خـــود را بـــرای امتحـــان بـــه طـــور کامـــل آمـــاده و از فرصت هـــا 
اســـتفاده کنیـــد، دلیلـــی بـــرای نگرانـــی و دلواپســـی دربـــاره 
توانایی هـــای تـــان نیســـت.2-برای موفقیـــت تـــاش و ســـعی کنیـــد 
ـــا  ـــان را ب ـــز خودت ـــه دارید.3-هرگ ـــدال نگ ـــد اعت ـــز را در ح ـــه چی هم

دیگـــران مقایســـه نکنیـــد.

بین درس و فوتبال تعادل برقرار کنید ��
با برنامه ریزی چــه در زمینه درســی و چــه در زمینه فوتبــال و با 
استفاده از توانایی ها و در نظر گرفتن ضعف ها و قوت های خود 
به عنوان معیار مهم در رســیدن به هدف قــدم بردارید. وقتی در 
برنامه ریزی به موفقیت های دیگران تکیه می کنید، بیشتر مواقع 
ممکن است انتظارات نامعقولی ایجاد شود که یا بیش از توانایی 
شماست یا کمتر از آن. البته ممکن است انتظارات و توقعات نابه 
جا از طــرف دیگران به خصــوص والدین موجب ایجاد اســترس 
شود. در این صورت لازم است عملکرد خود را بازبینی کنید زیرا 
خود بهترین قاضی موفقیت های تان هستید و باید براساس آن 

برنامه ریزی کنید.

با خانواده صحبت کنید ��
همچنین بــا خانواده تــان صحبت کنیــد و اگر واقعــا در فوتبال، 
استعداد دارید این نکته را در نظر بگیرید و با برنامه ریزی و سخت 

کوشی برای موفقیت در هر دو حوزه، برنامه ریزی کنید.

مخاطــب گرامی، به طــور قطــع از هم پاشــیدگی زندگی 
مشترک، آن هم بعد از ۳۰ سال، دردناک و ناراحت کننده 
و پذیرفتن آن، کار ســخت و مشکلی اســت. این طور که از 
پیامک شما فهمیده می شــود، این یک تصمیم یک طرفه 
است و شــما خواســتار ادامه زندگی مشــترک هستید اما 
نقش شــما در تصمیم همســرتان چیســت؟ آیا تمــام این 
سال ها مشکلاتی وجود داشته که حل نشده و حالا با تمام 
شدن ظرف روانی خانم تان، او تصمیم به ترک منزل گرفته 
است؟ یا بروز یک مشــکل ناگهانی در رابطه شما علت این 

تصمیم است؟

این ماجرا برای خانم تان هم سخت است ��
اگر هنوز در ایشــان میزانی از علاقه به شــما وجــود دارد و 
این یک تصمیم هیجانی ناشــی از خشم یا ناراحتی است، 
بهتراســت بــا فرصــت دادن و درک ایشــان، راهــی برای 
تخلیه هیجانــات منفی شــان بیابیــد تا با کاهش خشــم، 
ایشان در تصمیم شــان تجدید نظر کنند. البته این مسئله 
برای ایشان هم سخت و سنگین است چون یک زن هم به 
راحتی نمی تواند زندگی ۳۰ ســاله خود را فراموش کند، 
از سه فرزند خود دل بکند و تصمیم به جدایی بگیرد. چنان 
که همســرتان ۳۰ ســال در کنار شــما بوده  و در خوشی و 
ناخوشی همراهی تان کرده است و اگر فردی ناپخته و کم 
تجربه بود، می بایست خیلی قبل تر دست به چنین اقدامی 
می زد بنابراین لازم اســت هر اقدامی که می توانید برای 

حفظ کانون خانواده انجام دهید.

سهم خودتان را در این ماجرا بپذیرید ��
ــاد ایشـــان کمـــک بگیریـــد.  از واســـطه هـــای مـــورد اعتمـ
ــا گاهـــی مـــی تواننـــد کار  ــا و ریـــش ســـفید هـ بـــزرگ ترهـ
را خیلـــی جلـــو ببرنـــد. تـــاش کنیـــد علـــت ایـــن رفتـــار را 
بیابیـــد. گاهـــی توجـــه درســـت، جبـــران کوتاهـــی هـــای 
ــای  ــروز رفتارهـ ــی، بـ ــای واقعـ ــرآوردن نیازهـ ــی، بـ عاطفـ
قاطعانـــه و مردانـــه و ... مـــی توانـــد بســـیار کمـــک کننـــده 
ـــا  ـــه ب ـــی همدلان ـــان در فضای ـــدن ایش ـــس از آرام ش ـــد. پ باش
یکدیگـــر گفـــت و گو کنیـــد و شـــنونده خوبـــی بـــرای شـــان 
باشـــید. در گفـــت و گـــو بـــا ایشـــان ســـهم خـــود را در ایـــن 

ــد. ــرا بپذیریـ ماجـ

فرزندان تان با مادرشان صحبت کنند ��
بـــا شـــناختی کـــه از همســـرتان داریـــد، تـــاش کنیـــد او را در 
ـــره  ـــای خاط ـــه جاه ـــردن ب ـــا ب ـــه ی ـــد هدی ـــا خری ـــدت ب ـــن م ای
انگیـــز اوایـــل عقـــد و ازدواج، خوشـــحال و خاطـــره روزهـــای 
خـــوب زندگـــی تـــان را در ایشـــان زنـــده کنیـــد. فرزنـــدان 
ــند و رســـما  ــرا، بـــی طـــرف باشـ ــر اســـت در ایـــن ماجـ بهتـ
در جبهـــه پـــدر یـــا مـــادر قـــرار نگیرنـــد امـــا مـــی تواننـــد از 
ـــی،  ـــرک زندگ ـــورت ت ـــادر و در ص ـــه م ـــان ب ـــاس نیازش احس
احســـاس خـــأ و کمبودشـــان بـــا همســـرتان صحبـــت 
کننـــد. امیدواریـــم بـــا تـــاش و انگیـــزه ای کـــه در شـــما 
بـــرای حفـــظ زندگـــی وجـــود دارد، موفـــق بـــه تغییـــر تصمیـــم 
ایشـــان شـــوید امـــا در هـــر صـــورت خـــوب اســـت از کمـــک 

تخصصـــی یـــک مشـــاور خانـــواده هـــم کمـــک بگیریـــد.

زنم بعد از 30 سال زندگی هوای رفتن کرده است

 وقتی بعد از 30 سال زندگی مشترک با داشتن ســه فرزند، زنت هوای رفتن کرده و پشت پا زده است به تمام
 سال های زندگی تان، باید چه کار کرد؟!

 زهره حسینی

 مشاور و

دانش آموخته دانشگاه 

علامه طباطبایی

 احترام اسماعیل زاده

روان شناس عمومی

 زهرا بهرامی

روان شناس بالینی 

از دانشگاه علامه 

طباطبایی 

دختری هستم که هشت ماه است نامزد کرده ام. مشکلی که 
دارم این است که همســرم خیلی حساس هستند. وقتی از من 
رابطه می خواهند، من به دلیل ترسم قبول نمی کنم. ایشان از 
من دلخور می شوند و قهر می کنند. من چه رفتاری باید داشته 

باشم؟

پسری ۱۵ ساله ام، استرس درس خواندن دارم 
و عاشــق فوتبالم. با این که خانواده ام اصرار می 
کنند اما دل بــه درس نمی دهم بــا وجود این، 

استرس امتحان ها را دارم. لطفا بررسی کنید.

سه شنبه ها: از دنیای روان شناسی

بحران میان سالی در مردها!

تنهــا زنان نیســتند کــه دوران یائســگی را تجربــه می کننــد، مردان هم یائســه 
می شوند؛ با این تفاوت که یائسگی مردان یا »آندروپاز« چندان تعریف شده نیست 
اما بیماران علایم مشخصی از خود بروز و به درمان پاسخ نشان می دهند. »میگنا« 
در این باره می نویسد: منظور از یائسگی در مردان، افزایش سن همراه با کاهش 
پیش رونده ســطح هورمون مردانه یا همان »تستوســترون« است؛ وقتی غلظت 
تستوسترون خون در افراد مسن، کمتر از میزان حداقل در افراد جوان باشد، آن 
را یائسگی مردانه یا کم کاری غدد جنسی می نامند. کاهش میزان تستوسترون 
خون در مردان از حدود 30 سالگی شروع و پس از آن، تقریباً هر سال یک درصد از 
میزان تستوسترون خون کاسته می شود. در هفت درصد مردان 40 تا60 ساله و 
70 درصد مردان 70 تا 79 ساله، میزان تستوسترون خون کمتر از حداقل آن در 
افراد جوان است. یائسگی مردانه با تغییرات شیمیایی-فیزیولوژیک و هورمونی 
همراه است و بر زندگی شخص تأثیر می گذارد. در این سن اطرافیان باید از نظر 
روحی و روانی مراقب شخص باشند. همچنین خود فرد می تواند با توجه به طرز 
فکرش ایــن دوران را به تغییرات منفی یا مثبت تبدیل کند. مــردان در این دوره 
)سن بحران میان سالی و یائسگی( بیشتر وزن شان بالا می رود، تغییرات روحی 
و اجتماعی پیدا می کنند، توده عضلانی شان کم می شود و احساس استرس و 
افسردگی وجودشان را فرا می گیرد؛ گاهی احســاس ضعف می کنند، ساعت 
خواب شان عوض می شود و همچنین دچار ناتوانی جنسی خواهند شد. از دیگر 
علایم یائســگی مردان، گرگرفتگی، کاهش حافظه، بی حوصلگی و خستگی، 
افزایــش تحریک پذیری، تکــرر ادرار به خصوص در شــب، ریزش مــو، دردهای 
استخوانی و یبوست است. البته نکته ای را باید یادآوری کنیم، مردانی که دوست 
دارند همیشه جوان باشند این سن برایشان سن بحران است و بر روحیات شان 
تأثیر بدتری دارد اما مردانی که از قبل با این دوره و مقتضیاتش آشــنایی داشته 
باشند، آن را سن بحران تلقی نمی کنند و می توانند زندگی جدیدی را با شادی 
و نشــاط ادامه دهند؛ این تغییرات هیجانی-روحی و جسمی برای آماده سازی 
آن ها جهت ادامه زندگی )مرحله دوم( مفید اســت. بنابراین شناســایی علایم 
اصلی کاهش تستوســترون در مردان می تواند برای ورود به این مرحله زندگی 
کمک‏کننده باشد؛ غیر از آن چه گفته شد، کاهش قدرت عضلانی، تغییر در رفتار، 
کاهش توان عملکرد فیزیکی و گاهی ذهنی و افسردگی از دیگر نشانه هایی است 
که با شروع یائسگی در مردان بروز می کند و اغلب به بالارفتن سن نسبت داده 
می شود؛ درنتیجه مردان اغلب به فکر راه چاره و درمان نمی افتند و این دوره را 

به تنهایی و با رنج مضاعف تحمل می کنند.

پیش نیازهای ازدواج دانشجویی ��
 بسیار اتفاق می افتد دانشجویی که با علاقه 
به درس و ادامه تحصیل وارد دانشگاه شده، 

به دلیل گرفتار شدن در مســائل عاطفی، از 
درس و تحصیل فاصله گرفته است. هرچند 
ازدواج ســالم تریــن راه برای پاســخ بــه این 

نیازهاســت اما این نیازها شــرط کافی برای 
اقدام به ازدواج نیست! برای ازدواج شروط 
دیگری لازم اســت که اگر به آن توجه نشــود 
بــه راحتی مــی تواند زمینــه تزلزل و آســیب 
پذیــری آن را فراهــم کنــد. شــروطی ماننــد 
شــناخت جنس مقابل، ســامت جســمی و 
روحــی، ثبــات نســبی اقتصادی و بســیاری 
ملاک های دیگر که زمینــه ایجاد یک رابطه 
مانــدگار و رضایت بخش را فراهــم می کند. 
در این نوشتار درصددیم به عواملی بپردازیم 
که می تواند در یک انتخاب آگاهانه، منجر به 
ازدواجی موفق شــود به خصــوص در دوران 
دانشــجویی که بعضی از دانشجویان درگیر 

مسائل عاطفی می شوند.

جنس مخالف را بشناسید ��
در قــدم اول، دختر و پســر عــاوه بــر تفاوت 
های جســمی که با یکدیگر دارنــد در ویژگی 

های شخصیتی، نیازها و تمایلات نیز تفاوت 
های آشــکاری دارنــد. بــدون شــناخت این 
تفاوت هــا نمی تــوان یــک رابطــه درازمدت 
را تحمــل کــرد. مفهــوم ازدواج بــا رابطه ای 
بلند مــدت همراه اســت نــه رابطــه ای کوتاه 
مدت. روابــط درازمدت ملزوماتــی دارند که 
شــاید ابتدا چندان مهم به نظر نرســند مانند 
تعهد، وفاداری و مســئولیت پذیری اما با گام 
گذاشتن در این ارتباط، اهمیت خود را نشان 
می دهند. ازدواج با مفهوم مهم »تغییر نقش« 
شروع می شود، تغییر نقشی با نام »همسر« که 
وظایف و مسئولیت های متفاوتی را به همراه 
دارد. بیشــتر افرادی که ازدواج مــی کنند یا 
قصد ازدواج دارند، هنــوز در دنیای مجردی 
خودشان سیر می کنند و به دنبال فردی می 
گردند که برایشــان مادری یا پــدری کند اما 
چنین چیزی امکان پذیر نیســت و خیلی زود 

ناکام می شوند.

عشق به تنهایی کافی نیست ��
عشــق و علاقه به تنهایی بــرای ازدواج کافی 
نیســت! یکی از ملاک هــای شــروع و تداوم 
رابطه زناشویی، عشق و علاقه به طرف مقابل 
اســت که کشــش لازم را برای شــروع رابطه 
ایجاد می کند اما کافی نیست. باید به مسائل 
مهمی ماننــد: اهداف، موقعیــت اجتماعی، 
دیدگاه هــای مذهبی، موقعیــت اقتصادی، 
نگرش به جنس مقابــل و ... هــم توجه کرد. 
متاسفانه عشق، ویژگی ناپایداری در انسان 
هاست و برای زنده نگه داشتن آن باید تلاش 
کــرد و عواملی که به آن اشــاره شــد در پایدار 

شدن عشق نقش اساسی دارند.

به دقت شرایط خودتان را بررسی  ��
کنید

شرایط شما برای ازدواج بسیار مهم است. به 
طور مثال درباره آقایان، آیا خدمت ســربازی 
رفتــه ایــد؟ تــرم چنــدم تحصیلی هســتید؟ 
وضعیت اقتصادی خانواده تان چطور است؟ 

آیا خانواده از شــما حمایت می کننــد؟ پدر و 
مادرتان چه نظری درباره ازدواج شما دارند؟ 
آیا هم اکنون مشغول به کار هستید؟ بررسی 
این شــرایط می تواند به شدت ازدواج شما را 
تحــت تاثیر قرار دهــد پس بی تفــاوت از کنار 
آن هــا نگذرید و بــه آن ها فکر کنید. بررســی 
همین شرایط توســط دخترها هم لازم است 
و این که آیا شــرایط ازدواج برای شان فراهم 

است یا خیر؟

قبل از ازدواج دلبسته نشوید ��
مراقب باشید که نیاز شــما برای داشتن یک 
ارتبــاط عاطفــی، باعث دلبســتگی شــما به 
جنس مقابل نشود. دلبستگی قبل از ازدواج 
با علاقه مندی خیلــی فرق می کنــد. علاقه 
منــدی باعث مــی شــود انــرژی لازم را برای 
اقدام بــه ازدواج پیــدا کنید و همــه جوانب را 
بسنجید اما دلبســتگی قبل از ازدواج باعث 
می شود هیجانی تصمیم بگیرید و چشم تان 
را روی حقایق ببندید. راه چاره این است که 
قبل از ایجاد تعهد در رابطه از صمیمیت زیاد 
خودداری کنید. رعایت مرزهای عاطفی قبل 
از ازدواج مانع از دلبســتگی افسار گسیخته 

می شود.

نقش اصلی همسرتان را بپذیرید ��
به طور مثال اگر تصور مــی کنید فرد تنهایی 
هســتید و این روزهــا احســاس دلتنگی می 
کنید، اگر دچار افســردگی هســتید یا از یک 
مشــکل عصبی رنج می برید، بــه ازدواج پناه 
نبرید چون ممکن اســت مشــکلات تــازه ای 
برایتان ایجاد کند. همســر شــما قرار نیست 
جای هیچ کس دیگر را در زندگی تان پر کند 
مگر جای خودش را که همان همســر است. 
اگر فکر می کنید همســرتان قرار است جای 
مادر، پدر، خواهر، برادر، معلم یا فرد دیگری 
را پر کند، بدانید که از نقش اصلی خود یعنی 
همســر دور شــده ایــد و پــس از مدتــی دچار 

مشکل خواهید شد.

تمام دانش آموزانی که از دوره متوسطه وارد دانشگاه می شوند، ناگهان در 
محیط کاملا متفاوتی قرار می گیرند. معمولا دانشجویان وارد کلاس هایی می 
شوند که دختر و پسر حضور دارند و کلاس ها مختلط است. دانشجو در اوج 
سن جوانی با تعداد زیادی دانشجوی هم سن و سال از جنس مقابل مواجه می 
شود. این اتفاق، می تواند احساسات کاذبی را ایجاد کند چراکه دانشجو دقیقا 
در شرایط سنی قرار دارد که نیاز به ارتباط با جنس مقابل دارد و طبیعی است 
که هر عامل محرکی می تواند این احساسات را تشدید کند. به دلیل اهمیت 
ازدواج در دوران دانشجویی و به بهانه صحبت های اخیر وزیر علوم، توجه به 

چند نکته ضروری است که در ادامه به آن اشاره می شود.

رضا یعقوبی، مشاور خانواده
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