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چند بار ش��ده كه  در تختخواب دراز بكش��يد و با خودتان فكر كنيد: چي مي شد اگر 
آرام مي شدم و مي توانستم بخوابم؟ خب در عمق اين پرسش حقيقتی نهفته است. يک 
وضعيت آرام، چه ذهنی و چه جس��مانی، پيش نياز خواب خوب اس��ت. تمدد اعصاب به 
هنگام خواب و در تختخواب امری ضروری است، اما نمي توان به اجبار خوابيد چون خواب 
فرآيندی خودانگيخته است. خوشبختانه، يادگيری تمدد اعصاب مهارتی عمومي  است و 
امكان يادگيری آن وجود دارد. در ضمن در مواقعي كه بايد اضطراب كمتری داشته باشيد، 
تمدد اعصاب مي تواند به شما كمک كند. توانايی تمدد اعصاب نه تنها در خوب خوابيدن به 

شما كمک مي  كند بلكه سرمايه ی باارزشی برای زندگی روزمره شما نيز هست.
تمدد اعصاب )relaxation يا همان ريلكسیشن( چیست؟

پيش از هر چيز شما بايد بدانيد كه تمدد اعصاب چيست. واكنش حسی تمدد اعصاب در 
انسان هم تغييرات جسمانی و هم تغييرات ذهنی را دربرمي گيرد. از لحاظ جسمانی، تمدد 
اعصاب به تنفس آرام تر و عميق تر، كاهش آهنگ صدا )و كاهش فشاردرون قفسه سينه( و 
پايين آوردن ضربان قلب مرتبط است. در سطح ذهنی، تمدد اعصاب جدايی از جهان خارجی 
و تمركز بر حس ها و تجربيات خوشايند و كاهش كار ذهنی و اضطراب را دربرمي گيرد. 

چرا مهم است؟
بعضی افراد در تمدد اعصاب بهتر از ديگران هستند. به نظر مي رسد كه آنها مي توانند اين 
كار را به سرعت و به طور طبيعی انجام دهند. بعضی ها در يادگيری تمدد اعصاب سختي 
نشان مي دهند، اما همه ما مي توانيم مهارت های تمدد اعصاب را در خودمان بهبود دهيم. 
مهم است كه بدانيم چگونه تمدد اعصاب كنيم زيرا از لحاظ زيست شناختی و روان شناختی 
استرس بر ما تاثير می گذارد و توانايی تمدد اعصاب كردن به ما كمک مي كند تا استرس 
را كنترل كنيم و خلاقيت را تا حداكثر بالا ببريم. اينها تنها استرس های مهم زندگی را 
شامل نمي شوند بلكه حتي مشكلات و مشاجرات روزمره را هم دربرمي گيرد كه بخشی از 

تجربه ی زندگی روزمره ماست.
برای تمدد اعصاب ارزش قائل شويم

شما فكر مي كنيد تمدد اعصاب اهميت دارد؟ افرادی كه برای تمدد اعصاب ارزش قائل 
نمي شوند وقتی هم برای آن نمي گذارند.خيلي ها ممكن است بگويند كه تمدد اعصاب مهم 
است ولی اين موضوع را در رفتار آنها نمي بينيد. زندگی ما سرشار از بايدها و نبايدهاست 
و اغلب به خود اجازه ی تمدد اعصاب نمي دهيم. شايد فكر كنيم كه نبايد استراحت كنيم 
زيرا كارهايی مهم تر هستند كه بايد انجام شوند. اما يادتان باشد كه اين مهارت كارگشا 

تمام 24 ساعت شما را نمي گيرد.
راه های عمومي  برای رسیدن به آرامش

اين درست است كه افراد به طرق گوناگون تمدد اعصاب مي كنند، اما چند روش اصلی 
برای واكنش حسی تمدد اعصاب وجود دارد. شما مي  توانيد واكنش حسی تمدد اعصاب را از 
طريق كارهای فعال جسمانی به دست آوريد، مانند از بين بردن استرس توسط فعاليت هايی 
مانند تمرين ورزشی. كارهای فعال ذهنی هم وجود دارند مانند بازی شطرنج كه استرس 
ذهنی را كاهش مي دهند. بعد از آن تمدد اعصاب انفعالی است كه بيشتر خودكار است 
مانند دوش گرفتن )كه موجب تمدد اعصاب جسمانی مي  شود( و گوش دادن به موسيقی 
)كه موجب تمدد اعصاب ذهنی مي ش��ود(. البته فرق بسياری بين تمدد اعصاب فعال و 
انفعالی يا جسمانی و ذهنی وجود ندارد، اما كسانی كه بهتر مي خوابند نسبت به كسانی 

كه خواب خوبی ندارند در رويكرد انفعالی تمدد اعصاب بهتر هستند.  
تكنیک های خاص تمدد اعصاب

در اينجا دو تكنيک خاص به شما نشان مي  دهيم كه كمک مي كند ذهن و جسم شما 
در وضعيت آرام قرار گيرد تا برای خواب آماده شويد. تمدد اعصاب ماهيچه ای، انبساط و 
آرام كردن عميق توده ی عضلانی بدن شماست كه به كاهش فعاليت عضلات، فشارخون 

و ضربان قلب منجر مي شود. 
تمرين تصويرس��ازی ذهنی بيش��تر بركاستن فش��ار ذهنی تمركز دارد كه شامل 
غوطه ور شدن در يک صحنه ی خوشايند ديداری و بالابردن آگاهی حسی است كه به 
بالابردن كنترل بر ذهنتان و توانايی منحرف كردن افكارتان منجر مي شود. هر دو تكنيک، 
بر تنفس عميق و سنگين كه به تدريج خودكار مي شود تمركز دارند.10 تا 12 دقيقه 
طول مي كش��د تا اين عمل كامل ش��ود. تمرين در اين مورد بسيار مهم است بنابراين 

شما بايد روش های تمرين آن را بدانيد تا بتوانيد در موقع نياز از آن استفاده كنيد. 

کدام تكنیک به شما کمک خواهد کرد؟
تمرين تصويرسازی ذهنی بيشتر بر فشار ذهنی تمركز دارد و از آنجايی كه هيچ گونه 
حركت جس��مانی را شامل نمي شود برای آن دس��ته از افراد كه مشكل درد عضلانی يا 
گرفتگی عضلات يا مشكلات مفصلی دارند مناسب است. تمدد اعصاب ماهيچه اي در دور 
كردن فشارهای فيزيكی و همچنين ذهنی موثر است. اما با امتحان كردن هر دو روش 
شما مي توانيد آن تكنيک را كه برای شما مناسب تر است انتخاب كنيد. پس از مدتی شما 

مي توانيد دريابيد كدام روش برای شما موثرتر است.  
به عنوان يک نصيحت، هر دو را حتما امتحان كنيد و برای مدتی پيگير آنها شويد. 
اگر يكی از آنها يا ديگری برای شما طبيعی تر و راحت تر شد مي تواند به اين معنا باشد كه 
آن روش برای شما خوب است، اما اين نكته را درهم در ذهن داشته باشيد كه آن روشی 
كه مشكل تر به نظر مي رسد شايد نشانگر اين باشد كه اين همان نوع تمدد اعصابی است 

كه شما به آن نياز داريد. 
تمرين تمدد اعصاب تصاعدی ماهیچه ای

»در تختخواب دراز بكشيد... توجه خود را به سمت دست ها و بازوانتان ببريد. با فشار 
دادن انگشتانتان درون كف دستتان و مشت كردن آن كششی در دست ها و بازوهايتان 
ايجاد كنيد. حالا با هر دو دست اين كار را انجام دهيد. كشش را در دستانتان، انگشتانتان، 
مچ دستتان و ساعد دستتان احساس كنيد. توجه كنيد كه اين احساس شبيه چيست. 
ادامه دهيد... حالا آرام باشيد. بگذاريد دستانتان شل شوند و بيفتند. بگذاريد هركار كه 
مي خواهند انجام دهند، فقط اجازه دهيد آرام شوند. به آهستگی و عميق نفس بكشيد، 
درمي يابيد كه دستانتان صاف شده و افتاده اند و دستان و بازوان شما احساس آرامش 
بيشتری مي كنند. اجازه دهيد تا در تخت فرو روند. بگذاريد بازوانتان سنگين شوند. آرام 
و سنگين نفس بكشيد. هربار كه نفس خود را بيرون مي دهيد به واژه ی »آرامش« فكر 
كنيد و دريابيد كه دستان و بازوان شما بيشتر و بيشتر در آرامش فرو مي روند. دستان 
و بازوان ش��ما بسيار س��نگين شده اند و اس��تراحت مي كنند. مانند اين است كه شما 
نمي توانيد آنها را حركت دهيد. باعث آزارش��ان نشويد. بگذاريد فشار و انرژی كه درون 
عضلات هستند خارج شوند، آرام و عميق تنفس كنيد. حالا مي  بينيد كه هر دو دست 

و بازوی شما سنگين و آرام شده اند...«
تمرين تصويرسازی ذهنی

»... چش��م ها را به آرامي  ببنديد، روي به تصوير كش��يدن يک صحنه ی خوشايند 
تمركز كنيد. خود را ايستاده بر يک شيب سرسبز تصور كنيد. به پاهايتان نگاه كنيد، 
علف های سبز دورتان را فراگرفته اند، علف هايی كه در ماه های تابستان به خوبی رشد 
كرده اند و محكم و ضخيم به نظر مي رسند درست در مقابل روي شما، ابتدای جاده ای 
را مي بينيد و همان طور كه تا به انتهای جاده نگاه مي كنيد باد را مي بينيد كه چمنزار 
را به حركت درآورده اس��ت، جاده به يک س��احل ش��نی زيبا ختم مي شود و آن طرف 
دريا آبی صاف و عميق است. مي توانيد تضاد همه ی اين رنگ ها را ببينيد، سبز تيره ی 
علفزار، قهوه ای كم رنگ جاده، رنگ طلايی خاک، و آبی تيره ی دريا. و همانطور كه بر 
آن شيب سرسبز ايستاده ايد و به اطراف نگاه مي كنيد، نسيم را گرم و آرام بر گونه های 
خود و خورش��يد را بر بالای س��ر خود احساس مي كنيد. خورشيد پس گردن شما را 

گرم مي كند. صبح زيبايی است...« 

تمام نکاتی که دوست دارید راجع به آشنایی های سنتی و مدرن بدانید در گفت وگو با دکتر بدری سادات بهرامی

در موردآشنایی های سدرن
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تمرین براي آنكه  هميشه آرام باشيد

گزارش

آي��ا مدام انجام كاری را ب��ه تاخير می اندازيد؟ 
آيا به هيچ كاری دست نمی زنيد يا كارهايتان را با 
بی ميلی انجام می دهيد به اين اميد كه روزی اعتماد 
به نفس لازم به س��راغتان بياي��د؟ در اين صورت 
بيهوده منتظر نباشيد؛ شما نمی توانيد زمان لازم 
را بيابيد مگر اينكه به خودتان اعتماد داشته باشيد.

شما بايد هميشه و در همه حال- حتی هنگامی 
كه شكست می خوريد- به خودتان اعتماد داشته 
باشيد. بنابراين تداوم و استمرار احساس اعتماد به 
خود مشروط بر آن است كه تمامی طول شبانه روز 
را به انجام دادن كاری كه در آن احس��اس اعتماد 
به نف��س می كنيد بگذرانيد و هم��ه كارها را هم 
به ش��يوه ای مطلوب انجام دهي��د و نتيجه خوبی 

هم بگيريد. 
اعتم��اد ب��ه نفس واقع��ی آن اس��ت كه روی 
آگاهی ه��ا و توانايی های ش��ما نيز اثر بگذارد و در 
واقع هيچ گونه ارتباطی با آنچه در زندگی بيرونی 

شما اتفاق می افتد، ندارد.
خودتان را تخريب نكنید

يک لحظه به پاس��خ اين پرسش فكر كنيد كه 
اگر همين حالا ش��غلی به شما پيشنهاد شود، چه 
عكس العملی از خودتان نش��ان می دهيد؟ آيا فورا 
می گوييد: »نه، مطمئن نيستم بتوانم از عهده اش 
بربياي��م« يا » نه، اگر نتوانم به خوبی از عهده اش 

بربيايم چه!« 
در واقع چيزی كه مانع از آن می ش��ود كه به 
دنب��ال تصميم های نيمه تمام خود برويد و آنها را 

كامل كنيد، كمبود اعتماد به نفس شماست.
داشتن اعتماد به نفس و خودباوری نيز اساسا 
به اين معناست كه به خودتان اعتماد داشته باشيد 

ك��ه می توانيد ترس های خ��ود را كنار بگذاريد و 
تس��ليم نشويد. اگر واقعا خواهان پيروزی هستيد 
بايد دوره س��ختی را بگذرانيد تا اعتماد به نفس 
واقعی را در خود ايجاد كنيد زيرا اعتماد به نفس 
واقعی براساس اين باور كه به يقين موفق خواهيد 
شد بنا نشده است. شخصی كه اعتماد به نفس دارد 
هرگز مطمئن نيس��ت كه اشتباه نخواهد كرد. او 

از شكست نمی ترسد و فقط به آينده نظر دارد.
بسياری از ما فكر می كنيم سرانجام روزی فرا 
می رسد كه جرأت و اعتماد به نفس و شهامت آن 
را خواهيم يافت تا آنچه را می خواهيم عملی كنيم؛ 
شغل دلخواهمان را به دست آوريم، روابط مان را 

متحول كنيم يا در كاری ريسک كنيم.
انگار هميش��ه منتظريم واقعه ای غيرمنتظره 
به وق��وع بپيون��دد تا ما را به پيروزی برس��اند اما 
بدانيد كه اين اتفاق هرگز به وقوع نخواهد پيوست!

هر چه بيشتر منتظر رسيدن به آرزوهای خود 
باش��يد اعتماد به نفس خود را بيش��تر از دس��ت 
خواهي��د داد و در عوض بر ترس ها و نگرانی های 
ش��ما افزوده خواهد شد؛ اين ترس كه شايد هرگز 

به خواسته ها و آرزوهايتان نرسيد.
از خودتان بپرسيد چه هنگامی احساس خوبی 
نسبت به خودم خواهم داشت؟ زمانی كه در كارم 
موفقم؟ زمانی كه به نظر زيبا می رسم؟ زمانی كه 
در ارتباطم موفقم و… تعجب آور است؛ زيرا بدون 
آنكه خودمان بدانيم، خوش��حالی و برخورداری از 
ح��س اعتماد به نفس را در خود پايمال می كنيم. 
اما آيا وقت آن نرس��يده ك��ه از به تاخير انداختن 
و وعده دادن به خود دس��ت برداريد و همين حالا 
بدون هيچ قيد و شرطی خودتان را دوست بداريد 

و يقين داشته باشيد انسان توانمندی هستيد؟ آيا 
بهتر نيس��ت همين حالا خودتان را دوست داشته 
باشيد و خودتان را همين گونه كه هستيد، بپذيريد 
تا اينكه دائم دوس��ت داش��تن خود را مشروط به 
برخ��ورداری از موقعيتی خ��اص بدانيد. هربار كه 
خودتان را همان گونه كه هس��تيد محترم بدانيد، 
به خودتان نيرو می بخشيد تا بتوانيد گام بعدی را 

در راه رشد و موفقيت برداريد.
تقويت اعتماد به نفس

نخس��تين گام در راه تقويت اعتماد به نفس و 
خودباوری آن اس��ت كه وانم��ود نكنيم اعتماد به 
نفس مان از آنچه واقعا هس��ت، بيشتر است. بدين 
معنا كه در مورد ناامنی ها و بی اعتمادی هايمان با 
خودمان صادق باش��يم. گاهی زياد سخت نيست 

ك��ه خودم��ان را گ��ول بزنيم و تظاه��ر كنيم كه 
اعتمادبه نف��س خوبی داريم اما فراموش نكنيد كه 
اعتمادبه نفس يک احساس درونی است نه يک ادعا.

هنگامی كه فقط دس��ت ب��ه كارهايی می زنيد 
كه می دانيد از پس آن برمی آييد، هرگز به اعتماد 

به نفس واقعی دست نخواهيد يافت.
حقيقت اين است هنگامی كه روياهای خود را 
محدود می كنيم يا آنها را به فراموشی می سپاريم، 
به خودمان بی اعتنايی می كنيم. بدين ترتيب حس 
اعتم��اد به نفس دروغين معمولا هنگام رويارويی 
با اولين مشكلات و س��ختی ها، ناپديد می شود و 

احساس ترحم و بی اعتماد جای آن را می گيرد.
مزايای اعتماد به نفس

آيا تا به ح��ال به اين موضوع فكر كرده ايد كه 

ب��ا اعتماد به نفس پايي��ن و خودباوری ضعيف به 
چ��ه صورت زندگی خواهيد كرد و چه ش��رايطی 

خواهيد داشت؟
آي��ا تا ب��ه حال به اي��ن انديش��يده ايد كه اگر 
ناگه��ان از اعتمادبه نفس بالايی برخوردار ش��ويد 
چه چيزهايی را از دست می دهيد؟! اين سئوالات 
را بدين  جهت از خود بكنيد تا بدانيد گاهی ترک 
عادات منفی و ناس��الم برای ما انسان ها تا چه حد 
دشوار و سخت اس��ت زيرا بعضی از عادات چنان 
در وجودم��ان نهادينه ش��ده اند كه از مضرات آنها 
كاملا غافل مانده ايم. بس��ياری از ما با وجود آنكه 
از اعتماد به نفس پايين خود رنج می بريم و از آن 
ش��كايت داريم و به ظاهر مشتاقيم كه اعتماد به 
نفس بالايی داشته باشيم اما ناخودآگاه و بی آنكه 
بداني��م به بعضی از مزاي��ای روانی و اجتماعی آن 
معتاد هستيم و نمی توانيم از اين منش و رفتار خود 
دست برداريم. گاهی به اين دليل راضی نمی شويم 
اعتماد به نفس خود را بالا ببريم چون فكر می كنيم 
وقتی به خودمان اعتماد نداريم ديگران بيشتر به 
م��ا توجه می كنند. بعضی مواق��ع كاری می كنيم 
كه ديگران دلش��ان برايمان بسوزد. اگر در زندگی 
احس��اس اعتماد به نفس كافی نمی كنيد از خود 
بپرسيد: »چه مزايايی از اين راه كسب می كنم؟« 
فهرستی از اينگونه مزايای روانی تهيه كنيد. سپس 
صادقان��ه نگاهی به آن بيندازيد و ببينيد از ناحيه 
ضعيف  بودن و اعتماد به نفس نداشتن چه حقوق 
و مزايايی به دست می آوريد كه برای مبارزه با آن 

تلاش نمی كنيد.
روان��ی  انگيزه ه��ای  پذي��رش  و  شناس��ايی 
ناخودآگاه��ی كه به آنها پرداختيم ممكن اس��ت 
كمی مشكل و ناراحت كننده باشند. گاهی فراموش 
می كني��م اگر نتوانيم خود را باور كنيم تا چه حد 

با مشكل و ضعف مواجه می شويم.

شيوه تقویت اعتماد به نفس

دنیای اين روزهای ما سريع تغییر مي کند. سبک 
زندگی عوض شده و به دنبالش نوع خواسته ها، 
نیازه�ا و حت�ی روابط متفاوت ش�ده اس�ت. در 
اين میان انتخاب همس�ر و نوع آشنايی يكی از 
مهم ترين عناصری است که هر گونه تغییر در آن 
مي تواند روی روند زندگی آينده افراد تاثیر بگذارد. 
اينكه افراد به طرف نوع سنتی همسرگزينی بروند 
يا نوع آشنايی های مدرن را انتخاب کنند شامل 
نكات زيادی مي شود که زندگي بسیاري از جوانان 
را تح�ت تاثیر قرار مي ده�د. راجع به اين نكات 
و ش�یوه های جديد همسرگزينی  با دکتر بدری 

سادات بهرامي به گفت وگو نشستیم.
***

تعريف يک آش�نايي سنتی براي ازدواج از ديد 
شما چیست؟

آش��نايی سنتی يعنی اينكه در واقع خانواده ها در 
جريان اين مساله قرار مي گيرند كه آيا فردي مناسب 
بچه های شان هست يا نه. يعنی كسی كه من و خانواده ی 
من را مي شناسد با توصيه و سفارش خودم به  عنوان 
مادر پسر، كسی را به من معرفی مي كند و من  با توجه 
به شناختی كه از خانواده دارم  برای ازدواج پسرم اقدام 
مي كنم. يعنی اولين قدم آش��نايی بر اساس خانواده و 

شناخت فضای خانوادگی صورت مي گيرد. 
و بعد همان مراحل خواستگاری که پیش مي آيد.

بله، در اين شكل پايه ارتباط روی اين است كه اين 
فرد، اين پسر يا دختر محصول چه فضای خانوادگی 
هس��ت؟ اين نكته در دنيای روان شناس��ی ازدواج به 
شدت قابل توجه و اهميت است به اين دليل كه بقيه ی 
چيزهای آن فرد، يعنی شخصيتش، اخلاقش، اعتقادش 
و كلا همه چيز آن فرد در خانواده شكل مي گيرد كه 
ش��ايد در آشنايی مدرن و افرادي كه اينگونه انتخاب 
مي كنن��د اين اتفاق نيفتد يعنی ابتدا خود فرد بدون 
توجه خاص به آن پايه تربيتی و چگونگی شكل گيری اش 
انتخاب مي شود و بعد از اينكه دلبستگی ها ايجاد شد 
و به اصطلاح كوری عش��ق انجام گرفت تازه متوجه 
مي شويم اين فرد محصول چه خانواده ای است و اين 
اتفاق باعث مي شود آن مطالعه ی مناسب را در مورد 

انتخاب نداشته باشيم.
به نظر شما اينكه  يک جوان آشنايی مدرن 
را انتخ�اب کند يا س�نتی به چ�ه فاکتورهايی 

بستگی دارد؟
جايگاه خانوادگی خيلی مهم است يعنی اگر جوانی 
بداند كه خانواده اش با مطالعه ی درس��ت و اش��راف 
درست اين كار را مي كند و به او فرصت مناسب برای 
آشنايی مناسب را مي دهد اعتمادش جلب مي شود و 
انتخاب همسرش را بر عهده ی خانواده مي گذارد. سن 
هم در اين ميان عامل موثری است. بچه هايی كه در 
سنين پايين تری هستند و تجربه ی كمتری دارند يا 
هن��وز از ازدواج تجربه ی زيادی ندارند، فكر مي كنند 
باي��د خودش��ان انتخاب كنند، هن��وز نمي دانند چه 
فاكتورهايی در ازدواج مهم است، فكر مي كنند فقط 
خود اين آدم مهم است.مثلا مي گويد اينكه ما مي توانيم 
با هم بگوييم، بخنديم و سينما برويم يعنی اينكه ما با 
هم خوشبخت مي شويم. ولی مثلا پسری كه حدودا 
30 ساله است، بر اساس تجاربی كه در بيست و يكی، 
دو س��الگی به دست آورده، كاملا متوجه مي شود كه 
اساس شكل گيری شخصيت آدم ها و اين كه بتواند با 
آنها زندگی مناس��ب داشته باشد، چيست. در نتيجه 

پسرهای 29 يا 30 ساله بعد از تجربه كردن و كسب 
آگاهي، خيلی راحت و با كمال ميل انتخاب همسرشان 

را در اختيار خانواده شان مي گذارند. 
دختر و پسر بايد چه مواردی را رعايت کنند تا 

حالت عشق کور و بي منطق پیش نیايد؟
در چنين حالتی كه بچه ها خودش��ان با هم آشنا 
مي شوند، ابتدا به ساكن خيلی خوب است كه بيايند 
و به خانواده های شان مساله را بگويند به اين خاطر كه 
آسيب هايی كه در اين مسير وجود دارد دامنگيرشان 
نشود. بايد نوع آشنايي و شكل آن رابطه را به خانواده ها 
بگويند و حداقل خانواده ها آن فرد را شناسايی كنند 
 تا زمانی كه اينها بخواهند دوره ی آشنايی داشته باشند 
به تدريج و به طور موازی آشنايی های خانوادگی صورت 
بگيرد.معمولا در اين شرايط دو تا مادر ابتدا با هم آشنا 
مي شوند. حداقل بايد مادرها با هم صحبت كنند. ضمن 
اينكه بچه ها دارند با هم آشنا مي شوند، كم كم پدرها 
و كل خانواده با هم آشنا بشوند.اين مهم است كه اول 
دو م��ادر با هم صحبت كنند چون در همان روزهای 
اول كه دو تا مادر با هم آش��نا مي شوند، مي توانند به 
خوبی تشخيص بدهند كه بچه هايشان به درد همديگر 

مي خورند يا نمي خورند. 
حداقل و حداکثر زمانی که جوان ها براي آشنايي 

با هم نیاز دارند،چقدر است؟
دوره ی آشنايی بين سه ماه تا شش ماه است وگرنه 
بيش از آن جز اين كه وابستگی و عادت بياورد و اجازه 
ندهد عملكرد درست داشته باشند فايده ای ندارد يعنی 
به تدريج وقتی برای مثال دو س��ال دوره ی دوستی را 
دارند، دلبستگی و وابستگی ايجاد مي شود و اگر بيس 

ازدواج غلط باشد نمي توانند كمكی كنند.
شما به عنوان يک روانشناس کدام حالت را ترجیح 

مي دهید سنتی يا مدرن؟
من به عنوان يک روانشناس انتخاب توسط خانواده 
را ترجيح مي ده��م به اين دليل كه مي دانم س��اختار 
شخصيت آدم ها در خانواده شان شكل مي گيرد و اگر 
خانواده ها را در نظر نگيريم، نمي توانيم انتخاب درستی 
داشته باشيم. حالا اگر در ازدواج مدرن هم از روز اول 

خانواده ها با هم در تماس باشند و خانواده ها كاملا در 
جريان باشند و آشنايی های خانوادگی صورت بگيرد 
موردی ندارد، چون در حالت مدرن هم مي توان همين 
حالت دوس��تی را پيش آورد. حالا مي شود اين تلفيق  
را هر چه دوس��ت داريد اسم بگذاريد، مثلا مي توانيد 
اسمش را بگذاريد سدرن يعنی سنتی مدرن، مهم اين 
اس��ت كه خانواده درجريان باشد و بچه ها بدانند  اين 

فردی كه دارند دوره ی آش��نا شدن با او را مي گذرانند 
محصول چه جور خانواده ای است. 

اي�ن حالت زي�اد ديده مي ش�ود ک�ه خیلی از 
خانواده ها با اين که مساله ی آشنايی برای شان از 
نظر منطقی حل شده است، اما به خاطر ديدگاه 
جامعه سعی مي کنند خودشان را از اين مراحل 
بیرون بكشند. انگار که احساس مي کنند با علنی 
شدن اين مساله به نوعی  ارزش خودشان را کم 
کرده اند يا مهر تايیدي به عمل غیر اخلاقي آن 

زده اند. نظر شما در اين مورد چیست؟
اگر ه��م مي خواهند پنهان��كاری كنند مي توانند 
جلسات خودشان را داشته باشند. ما نمي توانيم با موانع 
اجتماعی مقابله كنيم اما مي توانيم در جهت فرهنگ 
خانوادگی مان حركت كنيم. حتی اگر مي خواهند در 
ساختار فرهنگی حركت كنند ولی دختر و پسرشان 
درگير مسائل عاطفی هستند، بايد با خانواده ی آن دختر 
يا پسر جلسات پنهانی داشته باشند، مثلا برای شام آنها 
را به بيرون دعوت كنند، بالاخره با هم شامي بخورند و 

ديداری داشته باشند و يكی دو بار اين كار را كنند. 
از بین کسانی که به شما مراجعه مي کنند کدام 
دسته راضی تر هستند؟آنهايی که انتخاب شان را 
بر اساس شكل سنتی انجام داده اند يا آنهايی که 

انتخاب هايی بر اساس مدرن داشته اند؟
دقيقا بيش��تر مسائل و مشكلات با بچه هايی بوده 
اس��ت كه از اول بدون توجه به تجارب والدين ش��ان 
انتخاب كرده اند، پافشاری زيادی داشته اند و والدين شان 
تسليم خواسته ی آنها شده اند. حالا بعد از مدتی ازدواج 
دارد به هم مي خورد و مي گويند آن روز كه خانواده ها 
مي گفتند نه، اشتباه كرديم و امروز متوجه شديم كه 

نبايد اين اشتباه صورت مي گرفت. 
جايگاه اينترن�ت در آش�نايی های مدرن چطور 
است؟ تا چند سال پیش، قبل از به وجود آمدن 
سايت های دوست يابی، گفته مي شد فضای چت 
و اينترنت به خاطر دروغ هايی که گفته مي شود 
و اطلاع�ات غلط، فض�ای خطرناکی اس�ت. اما 
اين روزها ش�ايد حداقل اطلاعات فردی در اين 
سايت ها درست است. احتمال خطر در اينترنت، 

در حال حاضر چقدر است؟
آشنايی اينترنتی مبهم ترين شكل انتخاب همسر 
است و در نتيجه ی اين ابهام مي تواند خطرناک ترين 
ش��كل هم باش��د. برای اينكه وقتی ش��ما به شكل 
اينترنتی يا مجازی با هم آشنا مي شويد، مي توانيد هر 
كسی باشيد و با حقيقت آن آدم كمترين حد تماس 
را داري��د. فرض كنيد كه ته انتخ��اب آنهايی كه در 
طول چهار سال تحصيل دانشگاه در شرايط مختلف 
همديگر را ديده اند، چه در مي آيد كه از آش��نايی در 
فضای مجازی در بيايد؟ پشت اينترنت مي توانی هر 
كسی باشی. اصلا شايد يكی از سرگرمی های اينترنت 
اين است كه تو مثلا مي توانی از دختر قاليباف باشی 
تا يک جراح قلب. در اين فضا مي توانی هر كسی باشی 
و نمي توانی بفهمي  واقعا حقيقت اين آدم چه هست. 
بنابراين اين نوع آشنايی مبهم ترين شكل است و ابهام 

هم آفت ازدواج است. 
حالا بعضي مي گويند ما قبل از اينكه دلبسته يا 
وابسته بشويم در بیرون از فضای اينترنت با طرف 
قرار مي گذاريم تا بتوانیم او را بشناسیم. نتیجه ی 

اين حالت را بین مراجعان تان ديده ايد؟
اين اتفاق معمولا وقتی مي افتد كه علاقه ايجاد 
ش��ده وهمديگر را دوست دارند.ممكن است وقتی 

 تاراذكايي

همديگر را مي بينند كمي هم شوكه شوند، از لحاظ 
قد و تيپ و قيافه، ولی چون دلبستگی ذهنی وجود 
دارد ديگر ديده نمي شود. همين طور مسائل ديگر، 
كه چون دلبستگی ايجاد مي شود ضعف های ديگر 
ديده نمي ش��ود. اگر شروع آشنايی اينطور باشد كه 
فرد بگويد من مايلم با شما آشنا شوم، مثلا بعد از سه 
جلسه گفت وگو بيا همديگر را ببينيم. قبل از اينكه با 
هم يک جور دلبستگی و شرطی شدن ذهنی پيدا 
كنيد اشكالی ندارد. اما اين ها معمولا در دنيای چت، 
وقتی چند هفته يا چند ماه هر شب سر يک ساعتی 
با همديگر ارتباط چت دارند كاملا شرطی مي شوند 

و اين اتفاق مانع از انتخاب صحيح شان مي شود. 
اين حالتی که بعد از دو يا سه جلسه قرار بیرون 
گذاشته شود، در زندگی آينده شان مشكل ساز 
نیست؟ مثلا دختر به پسر يا پسر به دختر بگويد 
تو بعد از چند جلسه با من بیرون آمدی، از کجا 
معلوم با خیلی ها اين طور نبوده باشی؟ يک جور 

بدبینی ايجاد نمي شود؟
مي دانيد مش��كل اين حالت فقط در اين نيست 
كه قدرت ريس��ک پذيری است. ش��ما با كسی كه 
نمي شناس��يد وارد گفت وگو مي شويد، اين خودش 
يک ريس��ک است. با كس��ی كه او را نمي شناسيد 
بيرون مي رويد، اين يک ريسک است. انتخاب كسی 
كه هيچ كسی از او هيچ اطلاعاتی به شما نداده است. 

برای مثال وقتی شما در دانشگاه هستيد حداقلش 
اين اس��ت كه چهار س��ال اين آدم را مي شناسيد. 
مي توانيد از آموزش دانشگاه چهار تا سوال بپرسيد 
و پرونده اش را در بياوريد. اما اطلاعات راجع به اين 
آدم را فقط از خودش گرفته ايد. خود او كه مي تواند 
راج��ع به خودش هر چيزی بگويد. خود اين قدرت 
ريسک پذيری مي تواند علامت سوال باشد كه دختر 
ت��و چقدر در اين جامعه ی نا  امن به لحاظ اخلاقی 

ريسک پذير بودی؟
اخی�را چ�ه در رابطه های س�نتی و چه مدرن 
يكی از اولین س�والات خیل�ی از دخترها اين 
اس�ت که فلانی متولد چه ماهی اس�ت؟ مثلا 
مي گويند مردادی ها اينطوری هس�تند، پس 
ب�ه من مي خورد يا نمي خورد. طبق اين فرد را 
قبول مي کنند يا رد. اين مساله چه توجیهي به 

نظر شما دارد؟
 متاس��فانه اطلاعات ما از آدم ها و جنس مخالف 
كم اس��ت، منابع اطلاعاتی مان  كم است و به همين 
دليل به هر اطلاعاتی متوسل مي شويم، ستاره شناسی، 
طالع بينی چين��ی و هندی، به اي��ن دليل كه چون 
اطلاعات نداريم به هر اطلاعاتی چنگ مي زنيم. ولی 
واقعا چند تا متولد ماه مهر را مي شناس��يد كه 180 
درجه با هم متفاوت هستند؟ اين است كه نمي شود 

اين مسائل را پايه ای برای شناخت آدم ها گذاشت.  

من به عنوان يک روانشناس انتخاب 
توسط خانواده را ترجیح مي دهم 
به اين دلیل که مي دانم ساختار 

شخصیت آدم ها در خانواده شان شكل 
مي گیرد و اگر خانواده ها را در نظر 
نگیريم، نمي توانیم انتخاب درستی 

داشته باشیم. 
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