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روش‌های غلبه بر اضطراب هميشگي  
نگراني فكري، جزيي از زندگي روزمره اس��ت. كمي ��

نگراني و اضطراب مي‌تواند به تمركز و انگيزه كمك كند. 
اما اگر اضطراب زياد و بيش از اندازه باشد، ممكن است كه 
احساسي از نااميدي به همراه گيجي و همچنين احساس 
نگران��ي بيش از حد نس��بت به رويداده��اي غيرجدي و 
معمولي زندگي داشته باش��يد. در واقع افزايش نگراني و 
اضطراب به حدي كه بر زندگي روزمره ش��ما تسلط يابد 
پديده‌اي طبيعي نيست. البته گاهي اين اضطراب شديد 
ممكن است به علت بيماري‌هاي ديگر از جمله افسردگي 
يا عوامل و محرك‌هاي فيزيكي يا احساسي ايجاد شود كه 
با برطرف شدن عامل ايجاد آن اضطراب نيز از بين مي‌رود. 

علايم فيزيكي اضطراب 
-لرزش و گرفتگي عضلات يا پرش عضلات

-احساس گرفتگي يا پري در ناحيه گلو يا قفسه سينه
-نفس تنگي و افزايش ضربان قلب

-سبكي سر يا گيجي
-عرق سرد و دستان مرطوب

-دردهاي عضلاني
-خستگي مفرط

-مشكلات خواب )مشكل در به خواب رفتن يا 
بيدار ماندن به مدت طولاني يا احساس ناراحتي در 

به خواب رفتن( 
علايم احساسي اضطراب 

-نداش��تن احس��اس راحت��ي، بي‌قراري، احس��اس 
تحريك‌پذيري بيش از اندازه

-نگراني بيش از حد
-ترس دايم از اينكه اتفاقي بد در حال وقوع اس��ت يا 

احساسي مبني بر اينكه دنيا به آخر رسيده است 
ـ عدم توانايي در تمركز و احساس اينكه همه چيز را 

فراموش مي‌كني 
اختلالات اضطرابي

اختلالات اضطراب��ي وقتي اتفاق مي‌افت��د كه افراد 
علايم احساسي و فيزيكي مذكور را داشته باشند. در واقع 
اختلالات اضطرابي با روابط معمولي افراد و فعاليت‌هاي 
زندگ��ي روزمره آنها تداخل مي‌كند. زنان دو برابر مردان 
مستعد ابتلا به مشكلات اين بيماري هستند. اختلالات 

اضطرابي اصلي عبارتند از: 
 )panic disorder( ـ  اختلال وحشت‌زدگي

 )phobia( ـ  مشكل ترس بيش از حد
ـ  اختلالات وسواسي-جبري

ـ  اختلالات اضطرابي پس از تروما
اغل��ب علت اختلالات اضطرابي ناش��ناخته اس��ت. 
بس��ياري از بيم��اران احس��اس اضط��راب، عصبانيت و 
حساس��يت خود را در تم��ام طول زندگ��ي خويش به 
همراه دارند و اين مش��كل مي‌تواند در هر س��ني اتفاق 
بيفتد. اختلالات اضطرابي در بچه‌هايي كه حداقل يكي 
از والدين آنها سابقه‌اي از بيماري افسردگي داشته باشند 
دو برابر بچه‌هاي ديگر است. همچنين اختلالات اضطرابي 
مي‌تواند به همراه ديگر مش��كلاتي همچون مش��كلات 
فكري و ذهني مثل افس��ردگي و مصرف نادرست مواد 
باشد. مشكلات فيزيكي اضطراب مانند بيماري‌هاي قلبي 
و ريوي است بنابراين قبل از تشخيص اختلالات اضطرابي 

معاينات دقيق پزشكي بايد انجام پذيرد. 
پيشگيري از حملات اضطرابي

1-از خوردن كافئين خودداري كنيد )مانند قهوه، چاي، 
كولاها، ش��كلات(. زي��را كافئين ش��ما را در يك حالت 

تحريك‌پذيري دايمي قرار مي‌دهد. 
2-از سيگار كش��يدن خودداري كنيد يا از سيگارهايي 
استفاده كنيد كه مقدار كمتري تنباكو داشته باشند زيرا 
نيكوتين موجود در سيگار سبب افزايش تحريك‌پذيري 
فيزيكي و فيزيولوژيكي همچنين افزايش انقباض عروقي و 

افزايش كاركرد قلبي مي‌شود. 
3- انجام ورزش روزانه مي‌تواند بسيار كمك‌كننده باشد. 
حتي يك پياده‌روي كوتاه اطراف آپارتمان مي‌تواند شما 

را آرام نگه دارد. 
4-درمان‌هاي شناختي رفتاري تا حد زيادي در كنترل 
اضط��راب و كاهش ميزان حمله‌هاي ترس كمك‌كننده 

هستند.
درمان

1- ابت��دا ترس و اضطراب خ��ود را در رابطه با موقعيت 
خاص بشناسيد و قبول كنيد كه شما دچار اين اضطراب 
هستيد و براي مواجهه با اين موقعيت برنامه‌ريزي كنيد. 
براي مثال اگر شما دايم در خصوص مسايل مالي اضطراب 
داريد، يك برنامه پس‌انداز طراحي كنيد يا بودجه را به‌طور 

مجزا در نظر بگيريد. 
2- در مش��كلات قبلي خود باقي نماني��د. تغييراتي در 
ش��رايط ايجاد كنيد كه احساس راحتي بيشتري داشته 

باشيد و اجازه دهيد تا مشكلات را پشت سر بگذاريد. 
3- با روح و جسم خود مهربان باشيد. 

4-س��عي كنيد تنش‌ها را با ورزش سنگين و ماساژ رها 
كنيد. 

 )Relaxation( 5- از تكنيك‌هاي آرام‌سازي و رها‌سازي
استفاده كنيد. 

6- به اندازه كافي استراحت كنيد و اگر در خواب مشكل 
داريد به پزشك مراجعه كنيد. 

7- از كافئين و شكلات و نيكوتين دوري جوييد. 
8- فكر خود را مش��غول مسايل مثبت و غيراضطراب‌زا 

كنيد. 
9- براي لذت بردن برنامه‌ريزي كنيد، مثلا به ديدن يك 

فيلم كمدي، پياده‌روي يا كوهنوردي برويد. 
10- برنامه‌ريزي روزانه داش��ته باشيد، داشتن كار بيش 
از ح��د يا بيكار بودن در ط��ول روز مي‌تواند به اضطراب 

شما بيفزايد. 
11- علايم اضطرابي خود را يادداش��ت كنيد و گاهي به 
همسر يا دوست صميمي خود آنها را بگوييد، برخي مواقع 

گفت‌وگو با يك دوست از اضطراب شما مي‌كاهد. 
12- در گروه‌هاي فعال اجتماعي يا خيريه شركت كنيد 

يا به‌طور داوطلبانه به ديگران كمك كنيد. 

براي دانشجويان سال اولي

 چگونه براي درس خواندن 
تمركز كنيم

تمركز يك حالت پيچيده ذهني است. نكته جالب ��
توجه و طنزآميزي كه در مورد تمركز مي‌توان ذكر كرد 
اين است كه هرچه بيشتر درباره تمركز، فكر مي‌كنيد 
يا درباره آن نگران مي‌شويد، كمتر مي‌توانيد بر تكليف 
فعلي خود متمركز شويد. همين نكته توضيح مي‌دهد 
چ��را راهبردهايي كه به منظور افزايش تمركز تدوين 
يافته‌اند غالبا به طور غيرمس��تقيم و با متمركز شدن 
روي حذف عوامل مخل به مس��اله تمركز مي‌پردازند 
هر چند براي اصلاح تمركز، راه‌حل‌هاي قطعي كمي 
وجود دارد ولي خوشبختانه در مورد اكثر دانشجويان، 
چه مشكل در زمينه تمركز داشته باشند و چه نداشته 
باش��ند و بخواهند صرفا توانايي فعلي خود را افزايش 
دهن��د، گام اولي كه بايد برداريد يكي اس��ت. تحليل 
دقيق اموري كه تمرك��ز افراد را بر هم مي‌زنند اغلب 
موثرتري��ن گام جهت اصلاح و بهبود تمركز اس��ت. 
در اينج��ا خلاصه‌اي از عوامل مخل ارايه مي‌ش��ود تا 
زمينه‌اي براي فهم مش��كل خاص شما به دست آيد. 
به منظور دستيابي به جزييات بيشتر درباره چگونگي 
اص�الح تمركز، دانش��جو مي‌تواند با مركز مش��اوره 

دانشجويي تماس برقرار كند. 
امور مخل‌كننده در مطالعه

محل مطالعه: دانش��جويان س��ال اول، مخصوصا 
كس��اني كه در خواب��گاه زندگي مي‌كنن��د اغلب به 
خاطر سروصدا، وجود همخوابگاهي‌ها يا يك محيط 
نامناس��ب، در زمينه تمركز داراي مش��كل مي‌شوند. 
زندگ��ي در من��زل يا بيرون از دانش��گاه هم مي‌تواند 
مشكلاتي ايجاد كند. آشنايي با اين مساله كه چگونه 
مكاني ساكت، راحت و رها از امور مخل براي مطالعه 
‌بيابيم يكي از ساده‌ترين و موثرترين شيوه‌هاي اصلاح 

تمركز است.  
حواس‌پرتي‌هاي ناش�ي از ش�رايط بدن�ي: خواب 
نامنظم، فعاليت‌ه��ا و عادات غذاي��ي مي‌تواند بدون 
ترديد علت مش��كلات تمركز باش��د. ما تمايل داريم 
به عنوان بزرگس��ال، ارتباط ميان س�المت جسمي 
و عملكرد هوش��ي را ناديده بگيريم. دستيابي به يك 
رژيم مناس��ب غذايي و رعاي��ت آن مي‌تواند عملكرد 
فيزيولوژيكي مغز شما را در بالاترين سطح حفظ كند. 
راهبردهاي مديريت زمان )تنظيم و برنامه‌ريزي وقت( 
مانند برنامه‌ريزي زم��ان مطالعه بر مبناي اوج و افت 
توان جس��مي، اين اطمينان را به دست مي‌دهد كه 
توانايي بدني ش��ما براي تمركز در بهترين شكل آن 

فراهم شده است. 
 با خود صحبت ك�ردن: خيلي‌ها نمي‌دانند كه ما 
ب��ه هنگام انجام تكاليف از جمل��ه هنگام مطالعه، به 

شكل خاموش با خودمان صحبت مي‌كنيم. صحبت 
با خود، مي‌تواند فعاليت‌ها و رفتارها را در ما‌ برانگيزد 
و مورد تش��ويق قرار دهد و به سروسامان دادن آنچه 
بعدا انجام مي‌دهيم كمك كند، ما از طريق صحبت با 
خود بر جريان پيشرفت خود نظارت مي‌كنيم. ولي اگر 
همين گفت‌وگوي با خويش بيش از اندازه ارزشيابانه 
يا انتقادي صورت گيرد بر تمركز اثر منفي مي‌گذارد. 
آيا تا به حال تجربه نگارش يك مقاله را داشته‌ايد كه 
در همان س��طر اول آن‌ گير كرده‌ايد و ناكام شده‌ايد؟ 
مقصر اصلي يك ويراستار دروني بسيار سختگير بوده 
است. مقايسه توانايي خود با توانايي ديگران و انتظارات 
غلط داش��تن در مورد م��دت و كيفيت تمركزي كه 
بايد داش��ته باشيم مي‌تواند مسوول شكل‌گيري يك 
گفت‌وگوي منفي با خويش باشد. با كمي تمرين شما 
مي‌توانيد ياد بگيريد هر خصيصه دروني مختل‌كننده 

خود را اداره كنيد. 
 انگيزه: بس��ياري از دانش��جويان كه از مشكلات 
تحصيلي رها هس��تند و در دانشگاه موفق مي‌شوند 
اغلب توانايي‌ش��ان را در اداره امور بر مبناي انگيزش 
خويش تعريف مي‌كنند، مث�ال مي‌گويند: تو بايد در 
دانش��گاه بودن را بخواهي... يا تو بايد بداني چرا اينجا 
هس��تي و... گاهي اوقات سخت‌گيري‌ها درباره درس، 
رشته تحصيلي يا حتي صرف در دانشگاه بودن موجب 
مشكلاتي در زمينه تمركز مي‌ش��ود. راهبرهايي كه 
در زمينه مقابله با مش��كلات ناشي از حدت و شدت 
انگيزه‌ها وجود دارد از تمرين روي هدف‌برگزيني ساده 
تا خود ارزيابي‌هاي مفصل را شامل مي‌شود.  مشاوران 
تحصيلي در هر موسسه‌اي مي‌توانند در مورد انتخاب 
درس و برنامه درس��ي، رهنمودهاي ارزشمندي ارايه 
دهند، شما به عنوان دانشجو مي‌توانيد از دفاتر مشاوره 
دانش��جويي دانش��گاه خود مطالبي در زمينه مساله 

انگيزش ـ تمركز به دست آوريد.
  مش�كلات ش�خصي: ش��ما يكي از محدود افراد 
خوش‌شانس خواهيد بود اگر توانسته باشيد، دانشگاه 
را بدون مقابله با مشكلات تحصيلي ناشي از مصايب 
ش��خصي بگذرانيد. حتي امور معمول��ي چون قطع 
ارتباط با يك دوس��ت مي‌تواند يك اختلال جدي در 
توانايي تمركز ايجاد كند. در بيشتر موارد اين امور مخل 
تمركز، كوتاه مدت هس��تند و توانايي تمركز به طور 
طبيعي به س��رعت باز مي‌گردد. موقعيت‌هاي جدي 
يا خفيف، كمك بيرون��ي را گاه لازم مي‌كنند. برخي 
دانش��جويان دريافته‌اند اختصاص دادن زماني به فكر 
كردن درباره يك مش��كل مي‌تواند به كاهش مشغله 

ذهني‌شان كمك كند.
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ÁÁ منظور از آمادگي دختر و پسر براي وارد شدن به مرحله‌
نامزدي از ديد شما چيست؟

اولي��ن گام در ي��ك ازدواج عاقلان��ه، ش��ناخت خ��ود و 
خودشناس��ي است. يعني اينكه فرد با خواس��ته‌ها، نيازها و 
سطح هوش هيجاني‌اش آشنا باشد و بداند براي چه مي‌خواهد 
ازدواج كن��د، هدفش چيس��ت و در اين مس��ير بايد با يك 
روان‌شناس كه در زمينه ازدواج تخصص دارد، همگام شود و 
پس از اين مرحله فرد آماده است كه وارد مرحله نامزدي شود. 
متاسفانه خيلي از مراجعان دليل نرفتن‌شان قبل از ازدواج به 
مشاوره را اين‌گونه توجيه مي‌كنند كه هزينه مشاوره ازدواج 
گران است؛ اما من هم در پاسخ‌شان مي‌گويم هزينه طلاق به 

تبع سنگين‌تر و گران‌تر است.
ÁÁ همان‌طور كه مي‌دانيد در جامعه ما با توجه به فرهنگ‌ها‌

و آداب و رسوم گوناگون، تعاريف متفاوتي از دوران نامزدي 
ارايه داده‌اند، تعريف شما از نامزدي به عنوان يك روان‌شناس 

متخصص در اين زمينه چيست؟
م��ن يك رابطه هدفمند را نامزدي مي‌دانم و تاكيدم بر اين 
اس��ت فردي كه با عزت نفس بالا و اعتماد به نفس است يعني 
به مرحله خودشناس��ي رس��يده هرگز خودش را در يك مسير 
ارتباطي كه مي‌داند منجر به شكس��ت و آس��يب‌روحي و رواني 

مي‌شود، قرار نمي‌دهد.
ÁÁمنظور از ارتباط هدفمند چيست؟‌

يعني رابطه براساس يك چارچوب بين زوج‌ها جلو برود كه 
با توجه به شناختي كه از طرف مقابل‌مان به‌دست مي‌آوريم به 

تعهد ختم شود.
ÁÁ تعريفي كه ش�ما ارايه داديد، مقوله نامزدي را از مرحله‌

عقد كاملا جدا مي‌كند ام�ا خانواده‌ها دوران عقد كردگي تا 
شب عروسي را غالبا دوران نامزدي مي‌نامند؟

عق��د يعني ازدواج و ما تا زماني كه همس��ر آينده‌مان را در 
دوران قبل از عقدكردگي نشناسيم نبايد وارد مرحله عقد شويم، 
وقتي صيغه عقد جاري شد؛ يعني ازدواج كرده‌ايم. در صورتي كه 

نامزدي يعني مرحله‌اي كه ما به شناخت دست پيدا مي‌كنيم.
ÁÁ آيا واقعا احتمال اينكه ما در اين مرحله به شناخت كامل‌

از همسر آينده‌مان برسيم، امكان دارد؟
فرد با توجه به آنچه كه ما از آن به عنوان خودشناس��ي نام 
برديم و با آشنايي با مهارت‌هايش، مي‌تواند در چند جلسه اول 
آش��نايي ارزيابي‌هاي مهم را انجام دهد و ببيند كه آيا ش��خص 
موردنظ��ر ارزش زم��ان و ان��رژي گذاش��تن را دارد؟ وجود يك 
روان‌شناس براي شناخت كامل و بهتر در اين مرحله بسيار كمك 
كننده اس��ت، آنچه كه مهم تلقي مي‌شود آن است كه شناخت 

حتما بايد قبل از مرحله شيفتگي صورت گيرد.
ÁÁمقصود شما از مرحله شيفتگي چيست؟‌

ش��يفتگي يعني احساس جذب ش��ديد نسبت به جنس 
مقابل كه باعث افزايش ترش��ح آمفيتامين‌ها در هورمون‌هاي 
عصبي مي‌شود. اين تغييرات شيميايي سبب مي‌شد كه فرد 
داراي تفكر خوش��بينانه‌ و غيرواقع‌گرايانه‌اي شود و به همين 
دليل فردي كه شيفته و عاشق مي‌شود، نسبت به نقاط ضعف 
زوج آينده‌اش بي‌توجه مي‌‌ش��ود. در اين دوره فرد دس��ت به 
روياپردازي مي‌زند و به ش��دت هيجان‌زده مي‌شود و اگر از او 
جدا شود احساس اضطراب، نگراني و بي‌قراري زيادي مي‌كند. 
فرد شيفته نمي‌تواند نسبت به همسر آتي خود شناختي پيدا 
كند، به عنوان مثال اگر به فرد عاش��ق بگوييد كه آيا مي‌داني 
نامزدت معتاد است، شغل ندارد و از ازدواج قبلي‌اش بچه هم 
دارد، او در جواب خواهد گفت: اش��كالي ندارد ما با هم از پس 
مشكلات برمي‌آييم. نكته مهم اين است كه رضايت و شادماني‌ 
ناشي از شيفتگي تنها شش ماه تا يك سال طول مي‌كشد و 
س��پس فروكش مي‌كند. هركسي كه در اين مرحله تصميم 
ب��ه ازدواج بگيرد در زندگي حتما با چالش‌هاي زيادي روبه‌رو 

مي‌ش��ود چراكه شيفتگي در دوران آش��نايي و نامزدي اجازه 
شناخت واقع‌بينانه را به او نمي‌دهد.

ÁÁ بهترين مدت زمان دوره نامزدي با توجه به ش�ناخت از‌
يكديگر چقدر است؟

حداقل يك سال و حداكثر يك سال و نيم.
ÁÁ اما مشاهده ش�ده كه خيلي از خانواده‌ها اجازه نامزدي‌

يك سال و يك‌سال و نيم را نمي‌دهند.
بله. متاسفانه، خانواده‌ها معتقدند كه ممكن است به دليل 

طولاني‌ ش��دن اين مرحله، زوج‌ه��ا از يكديگر 
خسته ش��وند و نامزدي را به هم بزنند و از ديد 
خودش��ان موجب آبروريزي ش��ود، ام��ا بايد به 
خانواده‌ها هش��دار داد که گر زوج‌ها با مشكلات 
عديده و بدون گذراندن مرحله نامزدي به سرخانه 
خود بروند و طلاق بگيرند آبروريزي نمي‌شود؟ ما 
بايد اين فرصت را براي دختران و پسران جوان 
فراهم كنيم كه در كنار يك روان‌شناس مجرب 

مراحل نامزدي را سپري كنند.
ÁÁ آيا در دوران نامزدي زوج‌ها مي‌توانند به تغيير و اصلاح‌

رفتار يكديگر بپردازند؟
ش��ما نمي‌توانيد رفتار طرف مقابل‌تان را تغيير دهيد، مگر 
در س��ه شرايط: 1-خود فرد بخواهد تغيير كند. 2-شرايطي كه 
فرد ش��ديدا تحت فشار قرار دارد )شرايط پادگاني(. 3-خود فرد 
با يك تحول معنوي عميق روبه‌رو ش��ود. اين ش��رايط احتمال 
تغيير را فراهم خواهد كرد. اينكه ما معتقد باشيم بعد از ازدواج 

رفتار همسرمان بهتر مي‌شود، غلط و اشتباه است، جوانان بايد 
بدانند كه بعد از ازدواج هيچ معجزه‌اي رخ نمي‌دهد. آنچه كه در 
نامزدي مهم است اين است كه آيا ما اين فرد را مي‌توانيم با همان 

ويژگي‌هايي كه دارد، بپذيريم يا نه.
ÁÁ چارچوب روابط دختر و پسر در دوران نامزدي براي آنكه‌

به شناخت قطعي‌تري برسند، چگونه بايد باشد؟
بهتر اس��ت كه هر كدام از نامزدها با توجه به ش��ناختي كه 
از خ��ود دارند چهار، پنج تا از نيازهاي مهم خود را از قبيل؛ نياز 
به محبت، ني��از به گفت‌وگو، ني��از به صداقت، 
ني��از به حمايت مالي، نياز به تعهدات خانوادگي 
و... مش��خص كنند و در طي سپري كردن اين 
دوران ببينند كه طرف مقابل تا چه حد مي‌تواند 

نيازهاي نامزدش را برطرف كند.
   ‌چه نشانه‌هايي در دوران نامزدي وجود 
دارد كه بهتر اس�ت، دختر و پسر نامزدي و 

رابطه را ادامه ندهند؟
نشانه‌هايي كه در اين دوران مهم است و 
بايد در نظر گرفته شود ـ اگر طرف مقابل در اين نشانه‌ها 
ضعف داشت، بهتر است كه فرد وارد مرحله نامزدي نشود و 
اگر شد و اين نشانه را ديد بايد كه ادامه ندهد ـ اين نشانه‌ها 
ش��امل؛ عزت نفس پايين، عدم كنترل خش��م، پيشينه 
منفي خانوادگي، اعتيادها، اختلالات رفتاري و جنس��ي، 
نابالغ بودن از نظر احساس��ي سرد وغيرقابل دسترس، از 

آسيب‌هاي ارتباطي گذشته خود التيام نيافته و...

ÁÁ ،يكي از مشكلاتي كه بر سر دوران نامزدي قرار مي‌گيرد‌
عدم تعادل رابطه فرد بين خانواده و همسر آينده‌اش است، 

شما در اين زمينه چه راه حلي را توصيه مي‌كنيد؟
تا زماني كه دختر و پسر در خانه پدري خود زندگي مي‌كنند، 
بايد طب��ق اصول خانواده رفتار كنند و بتوانند با كمك خانواده 
بين اين دو وضعيت تعادل برقرار كنند، اما بعد از ازدواج اولويت 
با همسر است. بايد خانواده‌ها تا حد امكان از بيان نظر و تحميل 
عقيده دست بردارند و مسووليت اين امر را برعهده روان‌شناس 

ازدواج بگذرانند.
ÁÁ ،با توجه به همه آنچه كه گفتيد، آيا واقعا دوران نامزدي‌

دوران شيريني است؟
به نظر من بستگي به ديد دختر و پسر براي ازدواج دارد. اگر 
شخص بخواهد به‌دليل فشار خانوادگي، تنهايي، ميل جنسي، 
احس��اس گناه و پركردن خلأهاي احساسي وارد مقوله ازدواج و 
نامزدي بشود با توجه به اينكه اين معيارها، معيارهاي درست و 
اصولي نيس��ت و فقط به صرف اينكه ازدواج كند به طبع دوران 
نامزدي‌اش به‌دليل فش��ارهايي كه روي آن است دوران شيرين 

تلقي نمي‌شود.
انسان‌ها بايد ابتدا سطح ش��ادي و آرامش دروني خود را به 
حد فوران برس��انند و به اين احس��اس دست يابند كه با ازدواج 
بتوانند شادي و آرامش خود را با ديگري تقسيم كنند. بسياري از 
اشخاص فكر مي‌كنند كه با ازدواج است كه به آرامش و شادي 
دست پيدا مي‌كنند اما تا زماني كه شادي در درون فرد نباشد، 

كسي نمي‌تواند از بيرون آن را در شما به وجود آورد.

مصاحبه با شمس‌الدين حسيني مشاور ازدواج

اگر مي‌خواهيد نامزدي موفقی داشته باشيد
زهرا خالقي‌صفا

امروزه بيش از هر زمان ديگري تعاريف متفاوت از دوران نامزدي در بين خانواده‌هاي ايراني 
رواج دارد. عده‌اي نامزدي را به معناي آمادگي دختر و پسر براي تشكيل زندگي مشترك 
مي‌دانند كه بعد از مراسم خواستگاري با رد و بدل كردن حلقه ازدواج آغاز مي‌شود و با عقد 
رسمي پايان مي‌گيرد و تنها اقوام درجه اول دختر و پسر از آن آگاه هستند. در مقابل نيز 
برخي از خانواده‌ها پس‌از خواستگاري و توافق در امر ازدواج، دختر و پسر را به عقد موقت 
در مي‌آورند تا در اين مدت نس�بت به يكديگر آشنايي بيشتري پيدا كرده و اين امكان را 
داشته باشند در صورت عدم رضايت از يكديگر پس از انقضاي مدت عقد‌موقت از هم جدا 
ش�وند و بعضي نيز نامزدي را دوران عقد دايم و قبل از مراس�م عروسي مي‌دانند. با توجه 
به تعاريف ارايه  ش�ده، نامزدي معناي قطعي خود را در هيچ‌كدام از موارد فوق پيدا نكرده 

است. در دوران نامزدي با توجه به اينكه شالوده و آينده يك زندگي دايم بنا نهاده مي‌شود 
اهميت بسياري دارد تا آنجا كه ضرب‌المثل »مشت نمونه خروار است« را در اين زمان به كار 
مي‌برند چراكه دوران نامزدي تا حدودي نمونه دوران بلندمدت زندگي مش�ترك است. در 
اين دوران، دختر و پسر در عين آنكه نسبت به هم شناخت پيدا مي‌كنند خود را آماده ورود 
به زندگي جديد و مستقل مي‌كنند. مشاوران ازدواج بر اين اعتقادند كه در اين مرحله، سه 
كاركرد وجود دارد كه شامل عميق‌تر شدن آشنايي، آمادگي براي ورود به زندگي مشترك 
و پذيرفتن نامزد به عنوان همسر قطعيت در تصميم‌گيري است. در رابطه با تعريف نامزدي، 
ش�ناخت در اين مرحله، مدت زمان و نوع روابط دختر و پسر در اين دوران با شمس‌الدين 

حسيني، مشاوره ازدواج گفت‌وگو كرده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد.

با اس��تفاده از »قان��ون مادربزرگ«،‌ والدي��ن مي‌توانند 
كودكان خود را براي انجام وظايف ناخوش��ايند ياري دهند. 
قانون مادربزرگ مي‌گوي��د؛ »پس از اينكه كار خود را انجام 
دادي، مي‌تواني به بازي بپردازي.« شروع و به پايان بردن يك 
وظيفه دشوار، هنگامي كه پس از آن لذتي در انتظار داشته 
باشيد، آسان‌تر خواهد بود. شما به عنوان والدین مي‌توانيد از 
نمونه‌هاي زير استفاده كنيد: »پس از اينكه تمرينات رياضي را 
انجام دادي، مي‌تواني تلويزيون تماشا كني« يا »پس از اينكه 
ظهر خوابيدي، مي‌تواني به شنا بروي« و از اين قبيل. اما بسيار 
ديده شده كه والدين »قانون مادربزرگ« را به صورت برعكس 
به كار مي‌برند. ب��ه عنوان مثال مي‌گويند: »مي‌تواني اكنون 
تلويزيون تماشا كني، به شرط اينكه قول بدهي بعدا تكاليف 
رياضي را انجام دهي« چنانچه فرزند شما از درس رياضي بيزار 
باشد و هميشه در انجام تكاليف رياضي تعلل كند، تماشاي 
تلويزيون قبل از انجام تكاليف نمي‌تواند انگيزه‌اي جهت اتمام 
آنها را فراهم كند و او به اجتناب خود از تكاليفش ادامه خواهد 
داد. همچني��ن وي را ب��ه دليل كوتاه��ي در انجام تمرينات 
رياضي‌اش، دچار احس��اس گناه و ناراحتي خواهد كرد. قول 
دادن براي شروع يك كار و احساس گناه پس از آن، نمي‌تواند 
كودكان را براي انجام كارهايي كه برايشان ناخوشايند است، 
ياري دهد. اما لذت آينده مي‌تواند يك انگيزه خوب باش��د. 
واداش��تن كودك به انجام كاري كه برايش ناخوشايند است، 
از طريق برعكس كردن قانون مادربزرگ دشوار است و تقريبا 
چيزي ش��بيه به رانندگي با دنده عقب اس��ت و والدين بايد 

قانون مادربزرگ را به شيوه صحيح مورد استفاده قرار دهند.
يك الگوي خوب را ارايه دهيد

والدين پيوس��ته در حال نش��ان دادن و عرضه الگوهاي 
رفتاري به كودكان خود هستند. كودك شما حسن رفتار و 
سوءرفتار را با مشاهده و تقليد رفتار شما و ديگران مي‌آموزد.

مراقب باش��يد كه ناخواس��ته يك الگوي رفت��اري را كه 
نمي‌خواهيد در كودك‌تان ببينيد، به او ارايه ندهيد. كودك شما 
به ويژه در مواقعي كه شما با ناكامي ناشي از يك مشكل مواجه 
ش��ده يا با شخص ديگري دچار تعارض شده‌ايد، به رفتار شما 
توجهي خاص دارد. او با مشاهده شما ياد مي‌گيرد كه در آينده 
با ناكامي‌ها و تعارضاتي كه برايش پيش مي‌آيند، چگونه برخورد 
كند. چنانچه ش��ما در برخورد با ساير مردم از طعنه و انتقاد 
فراوان استفاده كنيد به كودك‌تان مي‌آموزيد كه در گفتار خود 
بددهن باشد. چه بخواهيد و چه نخواهيد براي كودكان خود 
الگو هستيد. پس الگوي خوبي باشيد. همچنين فرزندان نحوه 
رفتار را از مش��اهده افراد در تلويزيون و در فيلم‌ها مي‌آموزند. 
بسياري از برنامه‌ها، افراد را در حالاتي نشان مي‌دهند كه سعي 
دارند مشكلات و تعارضات را با ديگران با استفاده از پرخاشگري 
و خش��ونت، حل و فصل كنند. بر نوع برنامه‌هاي تلويزيوني و 
فيلم‌هايي كه كودك‌تان مي‌بيند، نظارت داشته باشيد و سعي 

كنيد هر چه كمتر شاهد الگوهاي خشونت باشد.
از بي‌توجهي فعال در مورد برخي از سوءرفتارها 

استفاده كنيد
هنگامي كه شما رفتاري را در كودك‌تان مشاهده مي‌كنيد 
و نمي‌خواهيد كه ديگر به آن ادامه دهد، گزينه موثري كه در 
اختيار داريد، بي‌توجهي فعال است. منظور از بي‌توجهي فعال، 
برگرفتن تمام توجه خود از كودكي است كه رفتار سوء را از 
خود نش��ان مي‌دهد. اين روش مديريت كودك براي كاهش 
نق زدن و سروصدا به راه انداختن، لب ورچيدن و اخم كردن، 
گريه كردن با صداي بلند، اصرار و مطالبه مداوم، حبس تنفس 
و قش��قرق ملايم است و شما در مقابل بايد به طور مختصر 
تم��ام توجه خود را از كودك بگيري��د، از جروبحث كردن با 

كودك بپرهيزيد و از تماس چشمي با او خودداري كنيد.
* برگرفته از كتاب SOS كمك براي والدين

ترجم�ه ميترا كدخدايان: هنگامي ك��ه زنان، خود را درگير 
مسووليت‌هاي شغلي يا اجتماعي يا خانوادگي بيش از حد 
توان‌شان مي‌كنند، اگرچه ممكن است با كوشش و تحمل 
فراوان از عهده آنها برمي‌آين��د، اما انجام اين امور همواره با 
احساس تنش و اظهار گله و شكايت از وضع موجود، از طرف 
آنها همراه است.  اغلب زنان در روابط‌شان با نزديكان نقش 
مس��ووليت‌پذيري را ايفا مي‌كنن��د و مي‌پندارند كه به اين 
ترتيب همه‌چيز بر وفق مراد است. زنان معمولا چنين نشان 
مي‌دهند كه انگار كه حل همه مش��كلات ديگران بر عهده 
آنهاست. آنها در مورد كوچك‌ترين كنش اطرافيان چه مثبت 
و چه منفي، واكنش نشان مي‌دهند. اين طيف احساسي از 
دلخوري و رنجيدگي شروع مي‌شود و تا عصبانيت شديد و 
حتي افس��ردگي و نوميدي ادامه مي‌يابد. وقتي هم متوجه 
مي‌شوند كه كوشش آنها در راه كمك به ديگران موثر واقع 
نشده، حاضر نيس��تند دست از كوش��ش بردارند. به جاي 
متوقف كردن اين روند، كوش��ش خود را دو برابر مي‌كنند و 
تنها نتيجه‌اي كه به دست مي‌آورند، عصبانيت بيشتر است؛ 
چراكه در بسياري موارد مسووليت فردي را برعهده گرفته‌اند 
ك��ه به هيچ‌وجه قصد اصلاح خود را ندارد! در حقيقت براي 
ارايه رابطه و جلوگيري از جدايي، چه سختي‌هايي را به جان 
مي‌خرند و چقدر تلاش مي‌كنن��د، در حالي‌كه بايد امكان 
بدهند تا فرد مش��كلاتش را خودش برطرف كند! مردان در 
برقراري تعادل بين جدايي و پيوند، مشكلات فراواني دارند و 
تشنج موجود را با قرباني كردن »ما« به سود »من« از بين 
مي‌برند، در حالي‌كه زنان اغلب با پذيرش مس��ووليت بيش 
از ح��د توان خود و به عبارتي قربان��ي كردن »من« به نفع 
»م��ا« به اين تنش خاتمه مي‌دهند. اين روش نامناس��ب و 
ناخوشايند كه باعث بر هم خوردن تعادل در روابط مي‌شود، 
به شدت حيرت‌انگيز است. در جامعه مدرن در مورد ارتباط 

مردان با نزديكان‌شان هيچ‌گونه وظيفه‌ احساسي و عاطفي در 
نظر گرفته نشده است، در صورتي كه زنان، هميشه تشويق 
مي‌شوند به جاي آنكه انرژي‌شان را صرف حل مشكلات خود 
كنند، مسووليت حل مشكلات ديگران را بر عهده بگيرند.  آيا 
بر عهده گرفتن مسووليت حل مشكل ديگران زيان‌بار است؟ 
نه، هميش��ه چنين نيست. در طول نس��ل‌ها زنان عهده‌دار 
چنين وظيفه‌اي بوده‌اند. حمايت، كمك‌رس��اني، پرستاري 
و مهيا كردن رفاه و آس��ايش ديگران، ايجاب مي‌كند كه با 
آنان روابط برقرار كنند و همدردي، ايثار و عش��ق خود را به 
آنان نشان دهند. اما مشكل هنگامي پيش مي‌آيد كه زنان 
بخواهند بيش از حد در مورد مشكلات ديگران واكنش نشان 
دهند و درگير اين مش��كلات شوند و تصور كنند كه همه 
مسووليت‌ها بر عهده آنهاست. اين در حالي است كه در كل 
مي‌توان گفت كه در واقع چنين نيست.  در واقع حالا بسياري 
از زنان بايد بياموزند كه بيش از حد، آماده به خدمت نباشند! 
اگرچه اين پيشنهاد، ساده به نظر مي‌رسد، اما براي كساني 
كه پيوسته آماده كمك كردن و نجات دادن ديگران هستند 
و آن را امري جدي مي‌ش��مارند، دش��وارترين كار اين است 
كه از آنان خواسته ش��ود حاضر به خدمت‌ نباشند! چگونه 
مي‌توان براي خدمت‌گزار نبودن كوش��يد و چطور مي‌توان 
براي كمك به س��اير اعضاي خانواده شتاب نداشت؟  براي 
آنكه بياموزيد چگونه حاضر به خدمت نباشيد، بايد در ارتباط 
خ��ود با نزديكان، طريق اعتدال را در پيش بگيريد و بدانيد 
كه چه زماني بايد آماده كمك به آنان باشيد و چه‌موقع بايد 
آنها را به حال خود رها كنيد و اجازه دهيد تا آنها به تنهايي 
مشكلات خود را سر و سامان دهند. فردي كه مي‌خواهد از 
بار مس��ووليت‌هاي خود در قبال ديگ��ران بكاهد و از حالت 
يك حاضر به خدمت دايمي رها شود، بايد پيش از هر چيز 
درك كند كه مسووليت او حل همه مشكلات ديگران نيست! 

راه‌هاي افزايش رفتار خوب در كودكان

از قانون »مادربزرگ« استفاده كنيد
توصيه‌اي براي زنان

ابتدا مشكلات خود را حل كنيد


