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آینه کاری به سبک لوزی

 آشنایی با روش های متفاوت برای استفاده از آینه و انواع آن برای 
جذاب تر شــدن دکوراســیون خانه، موضوع جالبی بــه نظر می 
رسد. هفته گذشته، مقدمه ای در این باره و اشاره ای به تاریخچه 
اســتفاده از آینه کاری شکســته در خانه داشــتیم. این هفته می 
خواهیم نکاتی کاربردی درباره آینه کاری به سبک لوزی در خانه، 

مطرح کنیم.

   محل های مناسب برای آینه کاری لوزی
یکی از روتین ترین روش ها برای دکوراسیون منزل، استفاده از 
آینه کاری لوزی مانند است. از این روش در قسمت های مختلف 
منزل می توانید بهره ببرید. به عنوان مثال قسمتی از خانه را که 
برای چیدمان میز ناهــار خوری در نظر دارید، با اســتفاده از آینه 
های لوزی مانند، طراحــی و ایده پردازی کنید. از این ســبک به 
عنوان یک پارتیشــن برای جداســازی قســمتی از منزل نیز می 
توانید اســتفاده کنید. آینه کاری به ســبک لوزی سبب می شود 
نور انعکاس بهتری در فضا داشــته باشــد، به همین دلیل شما به 
راحتی می توانید در اتاق پذیرایی برای جلوه دادن بیشتر به فضا 
از این سبک کمک بگیرید. شــما می توانید بسته به سلیقه و نیاز 
خود اندازه لوزی های فضای مد نظر برای طراحی را تغییر دهید. 
لوزی های بسیار بزرگ نصب ساده تری در مقایسه با لوزی های 
بسیار کوچک دارد. به همین دلیل باید بگویم که اجرت ساخت 

لوزی های بزرگ کمتر از لوزی های کوچک است.

   توصیه هایی برای خرید و نصب این نوع آینه
آینه های لوزی مزیت بارزی در مقایسه با دیگر آینه ها دارند و آن  
قابلیت تعویض شان بر اثر آسیب دیدگی با هزینه کمتر است. طی 
گذر زمان ممکن اســت آینه هایی که روی دیوار نصب می شوند، 
بشــکنند و نیاز به تعمیر داشته باشــند. به همین دلیل به راحتی 
می توان با تعویض یک آینه از هزینه های اضافی جلوگیری کرد. 
نمونه دیگری از آینه های لوزی شــکل در بازار هستند که به آینه 
های »سی ان سی« شهرت دارند. این آینه ها شاید از دور تفاوتی 
با آینه های برش خورده لوزی شــکل نداشته باشند اما از نزدیک 
تفاوت آن ها آشکار اســت. آینه های »سی ان سی« به صورت یک 
دست تهیه و نصب می شوند و در صورت شکستن، تمام آینه آسیب 
می بیند و مزیت آینه های برش خورده را ندارد. به همین دلیل به 
شما توصیه می کنیم در زمان نصب از متخصص این فن بخواهید 
آینه های برش خورده را نصب کند. این کار سبب می شود هزینه 
زیادی در زمان آســیب دیدگی آینه به شــما تحمیل نشــود. امید 
است راهنمایی های ارائه شده برای نصب آینه لوزی شکل مفید 

واقع شده باشد .

 دکوراسیون داخلی 
 توصیه هایی به جوانان و خانواده هایشان به بهانه شعار

 امسال روز جهانی بهداشت روان که درباره جوان هاست

 تضمین سلامت روان 
به وقت جوانی

چهارشنبه ها

زندگی‌سلام 
چهار شنبه 
    18 مهر 1397 
شماره 1158 

 دهم اکتبر هر سال، 
روز جهانی سلامت محوری

روان اســت. شعار 
امســال ســازمان 
بهداشــت جهانی برای این روز »تمرکز بر 
سلامت روان جوانان؛ در دنیای در حال تغییر« 
است. شعار امسال به طور ویژه روی نیازهای 
خاص نوجوانان و جوانان در حیطه سلامت 
روان تاکید کرده اســت که نشان از توجه و 
اهمیت جهانی به این موضوع دارد. از آن جا 
که دوران نوجوانی و جوانی جزو مهم ترین 
 مراحل رشــد روحی روانی فرد محســوب 
می شود، ایجاد سلامت روان در طول زندگی 
نیز وابستگی شدیدی به سلامت روان در این 
 دوره حســاس دارد. در ایــن نوشــتار به 

مهم تریــن موضوعات و عوامل 
تضمین کننده ســامت 

و  نوجوانــان  روان 
پرداخته  جوانان 

می شود.

دکتر مهدی سودآوری|  روان شناس

   به رسمیت شناختن بیماری های روانی
اولین و شــاید مهم ترین موضوعی که در بحث سلامت روان نوجوانان 
و جوانان مطرح است، به رسمیت شناخته شدن مفهوم سلامت روان 
و به تبع آن مشکلات سلامت روان است. متاسفانه در بیشتر نقاط دنیا 
به ویژه در کشــور ما، انگ اجتماعی بزرگی به افراد درگیر با مشکلات 
ســامت روان زده می شــود. کلماتی مانند دیوانه، مجنــون و بازتاب 
بیمارستان های روانی در فیلم ها که افرادی پریشان حال را در شرایط 
نامســاعد معمولا به تصویر می کشــند، باعث شــده که اصولا بیشــتر 
نوجوانان و جوانان درباره مشکلات سلامت روان صحبتی نمی کنند. 
باید قبول کرد که بیماری های مرتبط با روان هم مانند بقیه بیماری ها 
در افراد بروز می کند و نیازمند پیشــگیری و درمان است. افسردگی، 
سومین مشکل سلامتی رایج در نوجوانان و جوانان است و خودکشی 
دومین عامل مرگ و میر در این بازه ســنی در دنیا محسوب می شود. 
رفتارهایی مانند روابط غیر ســالم، رانندگــی خطرناک، مصرف مواد 
مخدر و مشروبات الکلی از دیگر مشــکلات شایع سلامت روان در این 

سنین اســت. از ســوی دیگر در جهان امروز فراگیر شــدن شبکه های 
اجتماعی و اینترنت در کنار مزایای بی شــمار، مشکلاتی را هم ایجاد 
کرده اســت. اعتیاد به بازی های رایانه ای، مقایســه هــای اجتماعی 
با دیگــران و فشــار فزاینده و 24 ســاعته گــروه های دوســتی، همه از 

مشکلات نوجوانان و جوانان است.

   کسب اعتماد به نفس کافی
اطمینان نداشــتن از جذابیت فیزیکی و البته تغییرات فیزیکی شــدید 
در دوران نوجوانی هــم یکی از مهم ترین عوامل بیماری هــای روانی در 
این ســن اســت. بیشــتر نوجوانان و جوانان حساســیت زیادی به بدن و 
تغییرات فیزیکی خــود دارند. در این میان، مقایســه هــای اجتماعی با 
بازیگران ســینما و مدل ها هم به یک عامل تخریب سلامت روان تبدیل 
می شــود. هنگامی که والدین، معلمان و جامعه اعتمــاد به نفس کافی 
در افراد ایجاد نمی کنند و حتی نشــانه های استقلال فکری و احساس 
 ارزشــمندی را بــه عنــوان سرکشــی، نافرمانــی و پــررو بازی ســرکوب 

می کنند نوجوانان احســاس تحقیر و خوب نبودن می کنند. مهم ترین 
چیز برای هر نوجوانی کسب تایید والدین است. بر خلاف ظاهر جنجالی 
و بی توجه آن ها، بزرگ ترین دغدغه بیشتر نوجوانان به دست آوردن تایید 
و محبت والدین است. آن ها دوست دارند که والدین شان به آن ها افتخار 
کنند و تنها افرادی که در این سنین به این تایید همه جانبه و فارغ از رفتارها 
)یعنی به خاطر آن چه هستند، مورد تایید والدین قرار بگیرند و نه صرفا 
به خاطر رفتارهایی نظیر رتبه کنکور، معدل و...( می رسند، توان رشد 
استقلال روحی روانی را خواهند داشت. استقلال روحی روانی مهم ترین 

عامل موفقیت و رضایت در سراسر زندگی است.

   آشنایی با مهارت های اجتماعی
یکی دیگر از موارد آسیب زا روی روان جوانان، فشارهای فزاینده برای  
موفقیت تحصیلی در مدارس و دانشگاه هاست که باعث ایجاد استرس 
های شدید می شود. تحقیقات نشان داده است که نوجوانان امروزی 
پنج برابر افرادی کــه در دهه 60 میلادی در آسایشــگاه هــای روانی 

راحله عجم اکرامی
 طراح و ایده پرداز در زمینه دکوراسیون داخلی

بستری بودند، مضطرب هستند. به عبارت دیگر، اضطراب به 
بخشی از زندگی عادی جوانان بدل شده است. در کشور ما، 
فشار خانواده ها برای کنکور یکی از عوامل بسیار خطرناک 
در سلامت روان نوجوانان است. از ســوی دیگر، روش های 
تربیتی نادرست که کودکان را وابسته و منفعل بار می آورد، 
در نوجوانی و اوایل جوانی تبدیل به مشکلات سلامت روان 
می شود. ترک خانه برای تحصیل یا کار، ورود به بزرگ سالی، 
ورود به دانشگاه و... همه تغییراتی هستند که با اضطراب و 
استرس های فراوان همراه هستند و آموزش ندادن مهارت 
هــای اجتماعی مــورد نیاز به کــودکان هم به ایــن اضطراب 

اضافه خواهد کرد.

   شناخت خود، علایق و توسعه استعدادها
ســنین نوجوانی و اوایل جوانی مهم ترین سن برای شناخت 
خود، علایق و توســعه استعدادهاســت اما متاسفانه بعضی 
والدین و معلمــان با مداخله نادرســت و بر اســاس باورهای 
غلط اجتماعی مانند این که »فرزند من باید دکتر شــود!« یا 
»دانش آموزان زرنگ باید رشــته ریاضــی را انتخاب کنند«، 
مانع خودشناسی درســت و به موقع نوجوانان می شوند. در 
نتیجه این افــراد، این روزها از رشــته تحصیلی خود ناراضی 
هســتند و حدود 60 درصد از شاغلان کشــور در شغلی غیر 
مرتبط با تحصیلات خود مشغول کار هستند که به طور قطع 
در سلامت روان آن ها موثر است. بنابراین جوانان با شناخت 
خود و استعدادهایشان، سلامت روان شان را در میان سالی 

تا حد زیادی تضمین خواهند کرد.

   آشنا شدن با مسائل و مشکلات دوره بلوغ
 آمــوزش هــای مرتبط بــا بلــوغ جنســی یکــی از مهــم ترین 
آموزش هایی است که باید به موقع و به صورت مناسب توسط 
خانواده  به نوجوانان داده شــود و خودشــان هم برای کسب 
اطلاعات در آن باره از منابع معتبر استفاده کنند. متاسفانه و 
البته معمولا به دلایل فرهنگی هیچ صحبتی از مسائل بلوغ 
جنســی در خانواده ها با نوجوانان نمی شود و از سوی دیگر 
مراجعه به مشاور و روان شناس هم کسر شان و نشانه نداشتن 
تعادل روانی محســوب می شــود. پس نوجوان با انبوهی از 
ترس ها و سوالات در دنیای پرتلاطم بلوغ به حال خود رها می 
شود تا اطلاعات مورد نیاز خود را از طریق دوستان و شنیده 
های پراکنده تامین کند که هیــچ اطمینانی به  صحت آن ها  

نیست و عاقبت اش هم خطرناک به نظر می رسد.

   مهم ترین اشخاص تاثیرگذار در سلامت روان جوانان
 به عنــوان نکتــه پایانی هــم باید گفت کــه والدیــن و معلمان 
مهم ترین اشــخاص تاثیرگــذار بــر ســامت روان نوجوانان 
و مســئول آن هســتند. بعضی والدیــن مهــارت لازم را برای 
مدیریت کردن بحران نوجوانی فرزندان خود ندارند بنابراین 
آن را ســرکوب مــی کنند و پایــان ایــن دوره را بــه تعویق می 
اندازند. طبق تحقیقات جدید انجام شــده، به طور میانگین 
پایــان نوجوانــی در دختــران ایرانــی از 18 ســالگی به 23 
سالگی رسیده است. با توجه به تاخیر چند ساله رشد پسران 
نســبت به دختران می توان نتیجه گرفت که پایان نوجوانی 
در پسران ایرانی حدود 25 سالگی است. این بدان معناست 
که یک فرد 23-24 ساله که تحت فشــار برای قبول کردن 
مسئولیت های بزرگ سالی مانند تشــکیل خانواده، شاغل 
شــدن و غیره اســت؛ هنــوز از نظر تــوان روحــی و روانی یک 
نوجوان اســت و پختگی لازم را ندارد. این کش آمدن دوران 
نوجوانی ناشی از واگذار نکردن مسئولیت به کودکان است. 
بنابراین واضح است که این روزها والدین باید احساس نیاز 
و برای یادگیری نحوه صحیح رفتار با فرزندان خود، به روان 

شناس ها و مشاورها مراجعه کنند.

 کودک تان از آرایشگاه 
می ترسد؟

برخــی کــودکان همیشــه هنــگام رفتن به 
آرایشــگاه یا کوتاه کردن موی‌شان گریه سر 
می‌دهند، جیغ می‌کشــند و با تــکان دادن 
سر به آرایشــگر اجازه این کار را نمی‌دهند. 
دلایل متفاوتی برای این ترس و ناخرسندی 
وجود دارد که از جمله آن‌ها می‌تواند صدای 
ماشــین موتراش‌، ترس از تیغه‌های قیچی 
و دیدن خــود در آینه باشــد. »ســیدعبدا... 
احمدی‌قلعه«، مشاور خانواده در گفت و گو 
با ایســنا ، در این باره نکاتی را گفته است که 

در ادامه مطلب خواهید خواند.

   ترسش را درک کنید
وجود ترس و نگرانی از آرایشــگاه در برخی 
کودکان کاملا طبیعی اســت ولی می‌توان 
با به‌کارگیــری راه‌حل‌هایی، این مســئله را 
به موضوعــی شــیرین و قابل هضــم تبدیل 
کــرد. یکــی از اولیــن راهکارهــا این اســت 
کــه فرزندمــان حس کنــد ترســش را درک 
می‌کنیم. در غیــر این صــورت رفتارهای او 
بدتر و یک کوتاهی ســاده مو می‌تواند برای 
خودش، والدین و البته آرایشگر، به شکنجه 
تبدیل شود . بیشــتر باید ســراغ آرایشگری 
برویم که با روحیه بچه‌ها آشنایی دارد و زود 
کلافه و عصبی نمی‌شــود. همچنیــن باید 
زمان مناسبی را برای این کار انتخاب کنیم. 
معمولا زمانی که بچه‌ها مشــغول تماشــای 
کارتون و بازی با تبلت هستند یا سرشان گرم 
است و صحبت می‌کنند، زمان خوبی است. 
البته به این شــرط که مزاحم حــرف زدن یا 

تماشای کارتون یا بازی‌شان نشویم.

   کمی خلاقیت به خرج دهید
در مواقع حضــور در آرایشــگاه، والدین باید 
آرامش خود را حفظ و این کار را به یک تفریح 
تبدیل کنند. کافی است قدری خلاق باشند 
و از کوره در نروند. روش‌هایــی از جمله آواز 
خواندن بــا یکدیگــر و تعریــف قصه‌هایی از 
کوتاه کردن مو می‌تواند موثر باشد. می‌توان 
از خود کودک نیز کمک گرفت چراکه درگیر 
کردن او در این کار ممکن است کوتاه کردن 
مو را برایــش لذت‌بخش کند. عــاوه بر این 
والدین می‌توانند به طور همزمــان کمی از 
موهای عروسک فرزندشان را نیز کوتاه کنند. 
استفاده از قیچی‌های رنگی نیز ممکن است 
برای کودک ترغیب‌کننده باشــد. به عنوان 
نکته پایانی، اگــر والدین همه این مــوارد را 
رعایت کردند اما هنوز هم فرزندشان از کوتاه 
کردن مویش  می‌ترسد، بهتر است ترس او را 
با اجبار بیشــتر نکنند و بگذارند تا موهایش 
کمی بلندتر شود. شــاید بعد از مدتی ترس 
او از این کار کمتر شود و بتوانند موهایش را 

کوتاه کنند.

تربیت فرزند

 پدر همسرم تکلیف ام را برای طلاق 
روشن نمی کند!

تقریبا دو ســال پیش بود که به مدت یک ماه برای آشــنایی بیشــتر با یکی از 
دخترهای فامیل، عقد کردیم که ثبت شناسنامه هم نشده بود. دختر بعد از مدت 
کوتاهی گفت: »من به خواســت پدرم با تو هســتم« و با مرد دیگری در ارتباط 
بود. اعتراض که می کردم می گفت: »دوســت ات ندارم«. من کسی را ندارم. 
کارگرم. پدرش برای طلاق جواب نمی دهد. تکلیف مرا روشن نمی کند و دختر 

جدا زندگی می کند. چه کار کنم؟

مخاطب گرامی، اگــر این خانم هیچ  مشاوره 
علاقه ای بــه شــما نــدارد و صرفا به زوجین

اصرار پدرش خواسته تا با شما بیشتر 
آشنا شود، دلیلی برای پیگیری شما 
و ثبت این ازدواج وجود ندارد. هرچند ما پیشــنهاد می 
کنیم این مسئله را در مشــاوره قبل ازدواج مطرح کنید 
اما این جمله بسیار باید جدی گرفته شود: »دوست ات 
ندارم«. اگــر این حرف را فــردی بعــد از ازدواج بزند در 
حالی که قبلا علاقه مند بوده، بســیار متفاوت از زمانی 
اســت که از همان ابتدای ازدواج بیان شود. مخصوصا 

که دختر خانم گفته »من به خواسته پدرم با تو هستم.«

   از بزرگ ترهای فامیل کمک بگیرید
پیشــنهاد می کنم به دلیل اهمیت ایــن موضوع، هرچه 
سریع تر با یک روان شناس به صورت حضوری صحبت 
کنید. اگر در توان تان نیســت، در چنین شــرایطی بهتر 
اســت مســتقیما با پدر خانم صحبت کنید و مشکل را با 
او در میــان بگذارید. اگر بــه هیچ صورتی امــکان دیدار 

وجود نــدارد، با توجه به ایــن که با هم فامیل هســتید از 
طریق یکی از بزرگ ترهای فامیل یا آشنایان، باب گفت 
و گو و حل مشکل را با پدرخانم تان باز کنید. بنابر گفته 
های همســرتان، باید متوجه شده باشــید که این خانم 
علاقه ای به شــما نــدارد و به اصــرار پــدرش وارد رابطه 

شده است.
 از او بپرســید که آیا این نداشــتن علاقه ممکن اســت به 
خاطــر ویژگی خاص یــا رفتاری در شــما باشــد که قابل 
تغییر است یا خیر؟ اگر به دلیل مشاهده رفتار خاصی در 
شــما بوده، می توان از راه گفت و گو و مشاوره آن را حل 
کرد ولی چنان چه وی از ابتدا به شما علاقه نداشته یا به 
فرد دیگری علاقه دارد، چنــدان کاری نمی توان کرد و 

بهتر است که ازدواج رسمی نشود.

   با وکیل و مشاور مذهبی مشورت کنید
اگر خانواده خانم پاسخ گو نیستند، مسئله را به صورت 
قانونی یا شــرعی پیگیری کنید. البته بهتر است در این 
باره با وکیل و مشاور مذهبی صحبت کنید چون مواردی 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن   )یک شنبه ها - چهار شنبه ها(

رضا یعقوبی | روان شناس سلامت

    پاســخ مشــاور به ســوالات درباره این 
 که آیــا آرامــش واقعــی بــا ازدواج به دســت 

می آید؟ بسیار خواندنی و تامل برانگیز بود.
     دخترى هســتم ســن بــالا. از طرفى    
خواستگار مناسب ندارم و از طرفى دوست 
دارم بروم ادامه تحصیل بدهم در زمینه تاریخ 
اما فقیریم. از طرفى از كار كردن بدم می آید 
و خانواده فشــار زیادی می آورد کــه برو كار 

كن. چه كنم؟
     دختــری 28 ســاله و مجرد هســتم. 
همیشه با مشکل تصمیم گیری درست رو به 
رو بودم. هرگز نتوانستم در تصمیم ام مصمم 
باشم و همیشــه در کوچک ترین تصمیم ها 
استرس بالایی دارم و نگران و مضطرب می 
شوم. از تصمیم برای خرید یک کیف ساده 
تا تصمیم بــرای ازدواج. حتی بارهــا از این 
اتفاق ضربه خورده ام و در لحظه آخر از شدت 
اضطــراب از انجام کار صرف نظــر کرده ام. 

لطفا راهنمایی ام کنید.
  پسری 30 ساله ام. چهار سال با دختری 
آشنا بودم. سه سال از او بزرگ تر م. او رشته 
اش پزشکی بود و من مهندسی می خواندم. 
وقتی درسم تمام شد، دنبال کار گشتم اما 
پیدا نکردم. به همین دلیل، این موضوع را با 
خانواده ام مطرح نکردم که دختری را دوست 
دارم. او بعد از درسش رفت طرح و کار کرد و 
وقتی دید که من بیکارم، از من زده شد. الان 
سه سال اســت که نمی بینم اش اما مدام به 
یادش هستم و تا الان هم کار پیدا نکرده ام ، 
به همین دلیل نمی توانم با خانواده ام درباره 

این موضوع حرف بزنم.
     با مرد بی مسئولیت و بی خیال چطور   

باید رفتار کرد؟
 مخاطب گرامی، لطفا اطلاعات 
خودتــان،  دربــاره  بیشــتری 
شوهرتان و این سوال بدهید تا پاسخ دقیق 
تــری دریافــت کنیــد. از کــدام رفتارهــای 

شوهرتان، چنین برداشتی کرده اید؟
     آیا دادن جواب رد به چند خواستگار، 
باعــث مــی شــود کــه دیگــر بــرای دخترم 

خواستگار نیاید؟ لطفا راهنمایی ام کنید.
     دختری 19 ساله  ام. لکنت زبان دارم. 
زمان دبستان لکنت بسیار کمی داشتم ولی 
دوره راهنمایی به دلیل پرسش های شفاهی 
معلم سختگیرمان بیشتر شــد. در خانواده 
لکنت ام بســیار کم بود. الان هم لکنت ام با 
اهل خانواده و هم در پرسش شفاهی زیاد می 
شود یعنی هول می شوم. در زمان بگو مگوها 

هم افزایش می یابد. چه کنم؟

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید.
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید.
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مشابه مشکل شــما گاهی پیچ و خم های زیادی دارد که باید 
به صورت دقیق بررســی شــود. باید بدانید اگر این عقد مدت 
دار باشد، خودش بعد از گذشت زمان مد نظر باطل می شود 
و نیاز به طلاق نیست اما اگر زمان مشخصی برای عقد درنظر 
گرفته نشده باشد باید طلاق جاری شود. ممکن است با توجه 
به شــرایط شــما نیاز به طی مراحل قانونی نباشد چراکه عقد 

محضری نشده است.
 نکته مهم این جاســت که خانم تا زمانی که در عقد شماست، 
نمی تواند با فرد دیگری در ارتباط باشد. این اتفاق می تواند 
از روی ناآگاهی یا نشــانه نوعی اعتراض به شما از طرف خانم 
باشد اما می تواند باعث دردسر جدی برای خانم شود چراکه 
این موضوع هم از نظر شــرعی و هم قانونی منع شــده اســت. 
همچنین همســر شــما ممکن اســت ایــن رفتارهــا را از روی 
ناآگاهی انجام دهد و حتما باید با خــودش یا خانواده اش در 

این باره صحبت کنید.

   راه حل بهتری برای حل مشکل تنهایی تان پیدا کنید
با خودتان فکر کنید کــه چرا تصمیم بــه ازدواج گرفتید؟ حتما 
مانند بقیه انســان هــا دلایــل محکمی بــرای این کار داشــته و 
نیازهایی را احساس کرده اید. اگر چنین است چرا به درستی 
به این نیاز پاسخ نمی دهید؟ اگر قرار است که با ازدواج به تنهایی 
خود پایان دهید، بهتر اســت بــا فردی ازدواج کنید که به شــما 
علاقه مند باشــد یا حداقل به اجبار تصمیم به ازدواج نداشــته 
باشد. بنابراین تا پیدا کردن چنین فرصتی می توانید از طریق 
انجام فعالیت های مفید مانند ورزش، مطالعه، کار و حضور در 
جمع دوســتان و همچنین فعالیت های مذهبی تنهایی تان را 
کمتر کنید و در همان فرصت به دنبال پیدا کردن شریک مناسب 
برای زندگی نیز باشید. اگر قرار است ازدواج کنید، بهتر است 
با فردی ازدواج کنید که به تنهایی شــما پایان دهد نه فردی که 
علاوه بر تنهایی، احساسات دیگری مانند ناکامی، افسردگی و 

ناامیدی را نیز به آن اضافه کند.


