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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

آدمی هستم که زود عصبانی می شوم. کاسه صبرم زود لبریز می شود و هر وقت 
عصبی می شوم، وسواسی بودنم هم بیشتر می شود و به قول یکی از دوستانم، »در 
حد مرگباری زیاد می شود«. شکاک هم می شوم. بعد از عصبی شدن، زمان زیادی 

طول می کشد تا آرام شوم، چون ضربان قلبم خیلی تند می شود.چه کنم؟

عصبی که می شوم، وسواسم مرگبار می شود

زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۱۱ دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۴۰ 

 آشنایی چندین ماهه و تحقیق

مهم است با فردی که قصد ازدواج دارید، بیشتر از چند 1
ساعت یا یک روز  زیر نظر خانواده ها  برای آشنایی وقت 
بگذرانید. محدود کردن تعداد جلسات خواســتگاری به 2 یا 3 بار، 
معمولا به شــناختی کامل ختم نمی شود. شــما می توانید زیر نظر 
خانواده ها برای آشنایی بیشتر اقدام کنید و توصیه می شود به مراکز 
مشاوره پیش از ازدواج هم مراجعه کنید. گاهی می شنویم که افراد 
به فاصله دو هفته یا حتی یک مــاه بعد از اولین دیــدار به عقد هم در 
می آیند. مهم اســت با فردی که قصد ازدواج دارید دست کم 3 یا 4 
ماه با حفظ اصول مراوده کنید. کمتر از این مدت  برای شناخت فرد 
و همین طور افشا شدن خصوصیات اخلاقی کافی نیست. همچنین 
از اهمیت کمک گرفتن از منابع مختلف برای گرفتن اطلاعات غافل 
نشوید. از دوست، همسایه، همکار و هم کلاسی های طرف مقابل 
برای گرفتن اطلاعات استفاده کنید. این کار باعث می شود شناخت 

جامعی از فرد به دست آورید.

توجه به ظاهر طرف  مقابل

اگــر از آن دســته افــراد هســتید کــه معتقدیــد ظاهــر ۲
مهم نیســت، متاســفانه اشــتباه می کنید. اگــر ظاهر 
خواستگارتان برای شما مهم نیست، احتمالا به این دلیل است که 
ظاهرش را پسندیده اید. بهتر است نظر خود را این  گونه اصلاح کنید 
که چه چیزی از ظاهر برای شما مهم نیست؟ ممکن است رنگ چشم 
و پوست برای شما مهم نباشــد، ولی قد،  ملاکی مهم باشد. به طور 
معمول برای آقایان جذابیت ظاهری و بــرای خانم ها قد و تیپ مهم 
اســت. حتما برای قد، تیپ، رنگ پوســت و دیگر مسائلی که ممکن 
است برای شــما مهم باشــد به طرف مقابل نمره بدهید. اگر طرف 
مقابل شما نمره بالایی از نظر ظاهری نگرفت، باید به این نکته توجه 
کنید که ظاهر برای شما اولویت چندم است و طرف مقابل چه نمره ای 
گرفته است. اولویت بالا با نمره کم خطرناک است، اما اگر ظاهر جزو 
ملاک های پایین شماست و نمره آن فرد زیاد کم نیست ممکن است 

نگران کننده نباشد.

واکاوی جلسات خواستگاری

افراد در موقعیت های مختلف رفتارهای مختلفی نشان ۳
می دهند. به همین دلیل، توصیه می شود که در صورت 
امکان  و   زیر نظــر خانواده ها، طرف مقابل خــود را در موقعیت های 
مختلف مانند محل کار، دانشــگاه، رســتوران و ... ببینید تا تحلیل 
درست تری از شخصیت او و رفتارهایش داشته باشید. در این زمینه، 
ملاقات های خانوادگی و جلسه خواستگاری از همه مهم تر است. این 
ملاقات ها منبع غنی از اطلاعات درباره اعضای خانواده است. وقتی 
با طرف مقابل خود در محیط خانواده ملاقات می کنید، فرصت کافی 
دارید تا به چگونگی تعامل بین اعضا توجه کنید و به این چند سوال 
پاسخ دهید: والدینش با او چگونه برخورد می کنند؟ او با والدین خود 
چگونه برخورد می کند؟ رابطه برادر و خواهرش با او چگونه است؟ آیا 
به او بیش از اندازه بها می دهند؟ استقلال و آزادی او در چه حد است؟ 
نحوه صحبت و تعاملش با دیگر اعضای خانواده به خصوص جنس 

مخالف)مثلا برادر با خواهر یا برعکس( چگونه است؟
دنبال همسر بدون ایراد نباشید!

واقعیــت این اســت کــه هیــچ گاه نمی توان بــه طور ۴
قطعی گفت که فــرد بهتــری پیدا می شــود یا خیر؟ 
اما مســئله ای وجود دارد به نام کمال گرایی. منتظر بودن برای 
شاهزاده سوار بر اسب سفید یا نشستن در انتظار فردی که نتوان 
هیچ ایرادی از او گرفت، بیشتر از تردید سالم در ازدواج، نشان 
دهنده کمال گرایی نابجاست. توصیه می شود اگر فردی 60 تا 
70 درصد ملاک های شــما را برای ازدواج داشــت، او را گزینه 
مناســب در نظر بگیریــد و انتظار بــرای فردی کــه 100 درصد 
منطبق با ملاک های شما باشــد، کاملا اشتباه اســت. در واقع 
چنین فردی اصلا وجود ندارد و اگر هم وجود داشــته باشد چرا 
باید با ما که حتما  ایرادهایی داریــم، ازدواج کند؟! توجه به این 
نکته هم مهم اســت که اگر با تردیدهای منطقی مواجه هستید 
و برای مثــال ملاک هــای اولیه شــما در طرف مقابل تــان دیده 

نمی شود، باید برای یافتن گزینه بهتر صبر کنید.
درگیر کردن خانواده در فرایند تصمیم گیری

بعضی خانواده ها معتقدند انتخاب همسر یک مسئله ۵
شخصی اســت و ریش و قیچی را تمام و کمال به دست 
فرزند خود می ســپارند. از طرفی بعضی دیگــر معتقدند که صلاح 
فرزند خود را می دانند و کامــلا به جای او تصمیم می گیرنــد یا او را 
برای تصمیم گیری تحت فشار می گذارند. روش مناسب این است 
که خانواده در روند بررســی و کســب اطلاعات در کنــار فرزند خود 
باشد. این بدان معناست که فرزند و خانواده با هم تبادل اطلاعات 

داشته باشند تا بتوانند از اطلاعات به دست آمده 
به صورت تحریف نشده استفاده کنند.

  
نگار مظلوم حسینی|   دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی 

بیشتر دخترها و پسرهای دم بخت از نبایدهای دوران آشنایی و خواستگاری اطلاع دارند؛ چراکه رویکرد بیشتر 
کارشناسان و خانواده ها در این زمینه، هشداردهنده است. در این مطلب، می خواهیم از بایدهای دوران خواستگاری 

بگوییم که معمولا دخترها و پسرها از آن غفلت می کنند و این غفلت کردن عواقب تلخی هم دارد.

محوری

 5 نکته مهمی که معمولا دخترها و پسرهای دم بخت
 قبل از گرفتن تصمیم  نهایی برای شروع زندگی مشترک از آن غفلت می کنند

مشاوره
 خانواده 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

1- رابطه  زناشویی به عنوان یک روال
30 سال پیش، جامعه نه تنها از نظر فکری 
بلکه در شــیوه زندگی، بسیار ســاده تر از 
اکنون بــود. گزینه هــای اوقــات فراغت، 
سبک  زندگی یا مسائل مربوط به کار هم 
بســیار کمتر از امــروز پیچیــده بودند. در 
واقع می توان گفت که رابطه جنسی بین 
زوج هــا، رقبای کمتری نســبت بــه امروز 
داشت.این بدان معناست که 3 دهه قبل، 
رابطه جنســی به عنــوان گزینــه ای برای 
گذراندن اوقات  خوش، وزن بیشتری در 
زندگی زوج ها داشــت. این ما را به عامل 

بعدی هدایت می کند.
2- بی پایان شدن اوقات  کاری

نه تنهــا بســیاری از افراد نیمی از شــبانه 
روزشــان را صــرف کار مــی کنند،بلکــه 
برخی پس از خروج از محل کار هم با تلفن 
 همراه شــان کار می کنند.در نتیجه، مرز 
بین زندگی روزمره و کار مبهم شده است 
بنابراین میل به رابطه جنسی هم کاهش 
یافته اســت. علاوه بر این، در دو سه سال 
اخیر و در پی همه گیری کووید 19 و تبدیل 
کار به دورکاری، روز کاری به درون زندگی 
خصوصی تعمیم یافته اســت و افــراد در 
همان فضای فیزیکی که می خوابند، کار 
می کنند. این موضوع باعث قطع ارتباط 
عاطفی با محیــط خصوصی می شــود و 
در نتیجه فکر کردن به رابطه زناشویی را 

دشوار می کند.
3- اضطراب، افسردگی و مصرف دارو 
سلامت  روان یکی دیگر از مسائل معلق در 
دنیای امروز است. اضطراب و افسردگی 
دو اختلال روانی است که بیشترین تأثیر 
را بر میل و رضایت جنســی دارد. بدیهی 
اســت، فــردی کــه رنــج روانــی را تجربه 

می کند، در موقعیتی نیســت کــه بتواند 
به طور منظم رابطه زناشویی داشته باشد.

4- تغییر نگاه به رابطه جنسی: تقدم 
کیفیت به کمیت

نوع نگاه به روابط جنســی بین زوج ها به 
عنوان بخشی از روال زندگی  مشترک به 
فعالیتی مختص اوقــات  فراغت و نمایش 
صمیمیت، تغییر کرده اســت. طرز تفکر 
درباره رابطه جنســی در نسل های اخیر، 
دلیل دیگری اســت کــه باعث می شــود 
زوج ها به طور فزاینده ای رابطه جنســی 
کمتری داشته باشــند: اعتقاد به این باور 
که کیفیت بر کمیت ترجیح دارد. امروزه، 
کنش جنسی اغلب در تمام ابعاد بررسی 
می شود تا بهترین تجربه را ایجاد کند. به 
همین دلیل، اگر مــردم زمان کافی برای 
انجام کامــل آن یــا تضمیــن لازم را برای 
رضایت هر دو شــریک نداشــته باشــند، 
تمایلی به انجام آن ندارند و رابطه جنسی 
را به بعد موکول می کنند. به عبارت دیگر 
زوج ها امــروزه به کیفیتِ رابطه جنســی 
بیشتر اهمیت می دهند تا به کمیت و تعداد 

دفعات آن.
     نکته مهم

همــه مــوارد مطــرح شــده، حاکــی از 
مشکلاتی اســت که به راه حل نیاز دارد. 
مثل همیشــه، نتیجــه بحث یکی اســت: 
شما به عنوان زوج، می توانید بدون رابطه 
زناشویی زندگی کنید، اما بدون سلامتی 
روان و جسم که داشتن رابطه جنسی مکرر 
بخشی از آن است؛ زندگی خوبی نخواهید 
داشــت. به یقیــن وقتی کیفیــت زندگی 
مناســب برای مــردم تضمین شــود، آمار 
روابط زناشویی هم افزایش خواهد یافت.

مهدی خراسانی|   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی                         

مخاطب گرامی، گفتید بعد از 
عصبانی شــدن، شــکاک می 
شوید و همچنین وسواس تان 
بیشتر می شود. به نظر می رسد 
که با مدیریت خشم تان، مسائل دیگری همچون 
وسواس و بدبینی تان هم کاهش خواهد یافت،اما 

شما باید چه کنید؟
     خشم بخشی از زندگی است اما ...

خشــم واکنشــی متداول به ناکامی و بدرفتاری 
است. اشکال اساسی خشم این است که اگرچه 
بخشــی از زندگی اســت، ولی مــا را از رســیدن 
به اهداف خود بــاز می دارد و علــت این که افراد 

درباره خشم آن قدر دچار تعارض هستند، همین 
نکتــه اســت.از یک طرف خشــم پاســخ طبیعی 
انسان است و از طرف دیگر می تواند روابط بین 
فردی را مختــل کند و ما را از رســیدن به اهداف 

خود باز دارد.
     چه چیزهایی موجب خشم شما می شود؟

این کــه بدانیــد چه مــواردی باعث خشــم شــما 
می شــود، کمک می کنــد هنــگام برخــورد با آن 
مــوارد از قبــل آمادگی بیشــتری کســب کنید و 
کمتر عصبانی شــوید. برای مثال بــه چند عامل 
کــه بــر اســاس تحقیقــات پژوهشــگران موجب 
 خشــم انســان ها می شــود، اشــاره می کنیــم؛

  1- نداشــتن رفتارهــای هدفمنــد در زندگــی
 2- تحقیر شــدن یــا مــورد تبعیض قــرار گرفتن 
 3- مــورد پیش داوری یــا بی مهری قــرار گرفتن
 4- مورد فریب کاری یا عهدشــکنی قرار گرفتن 
5- تحقیر شــدن احساســات، ارزش ها یا اقتدار 
واقعی فرد از سوی دیگران و ... . شما هم مواردی را 
که بیشتر موجب عصبانیت تان می شود، یادداشت 

کنید تا بتوانید بهتر خشم خود را مدیریت کنید.
     جرئت مندی و پرخاشگری؛ 2 مفهوم 

متضاد
جرئت مندی یعنی دفاع از حقوق خود و بیان افکار 
و احساســات خود به شــیوه مســتقیم، صادقانه، 
مناسب و با احترام به حقوق دیگران. جرئت مندی 
و پرخاشگری دو مفهوم متضاد هم هستند. اگر در 
رفتار خود جرئت مند نباشید، پرخاشگر می شوید. 
افراد جرئت مند هــم برای خود احتــرام قائل اند 
و هم بــرای دیگران. اجــازه دهید بــرای این که با 
مفهوم رفتار جرئــت مندانه و رفتار پرخاشــگرانه 
آشــنا شــوید یک مثال بزنیم. فروشــنده ای شما 
را مجبور می کند کــه چیزی بخرید. فروشــنده: 
»اجازه می دهید جنس را برایتان ببندم؟« پاسخ 

غیرجرئت مندانه: »بله، اگر 
فکر می کنید جنس خوبی 

اســت ایرادی نــدارد.«، پاســخ 
پرخاشگرانه: »این قدر مجبورم نکنید، من چیزی 
از شما نمی خرم«، پاسخ جرئت مندانه: »متاسفم، 

اما من آمادگی خرید ندارم.«
     خودآرام سازی را یاد بگیرید

وقتی خشم بر شما مستولی می شود، تخلیه خشم 
از طریق پرداختن به فعالیت های جسمی یا خلاق 
بسیار مفید و اثربخش است. در پیامک تان گفته اید 
که بعد از عصبانی شدن، ضربان قلبم تند می شود. 
توصیه می کنم با خودآرام سازی ضربان قلب خود 
را کاهش دهید. وقتی عصبانی هستید، استفاده 
از مهارت خودآرام ســازی بسیار مفید و اثربخش 
اســت. شــما می توانید از احســاس خشــم خود 
به عنوان نشــانه ای برای شــروع خودآرام ســازی 
استفاده کنید.خودآرام سازی تکنیک های بسیار 
زیــادی دارد، امــا شــما می توانید برای شــروع با 
استفاده از تنفس های آرام و عمیق، در مدتی کوتاه 
خود را کاملا رها سازید، سپس در وضعیت بهتر و 

آرام تر راه حل هر مسئله را بررسی کنید.

مطالعه ای که به تازگی در آمریکا انجام شــده، نشان دهنده 
روند کاهشی روابط  جنسی میان زوج هاست.این مطالعه نشان 
می دهد که زوج های امروزی 9 برابر کمتر از 20 ســال پیش 
رابطه زناشویی دارند.این کاهش عمدتاً در زوج هایی است که 
زندگی باثباتی دارند، دارای فرزندان مشترک هستند و محتوای هرزه نگاری مصرف 
نمی کنند. به همین دلیل، چندین متخصص شروع به بررسی این موضوع کرده اند 

که چه چیزی پشت این کاهش روابط زناشویی وجود دارد؟

 چرایی کاهش روابط  زناشویی
 زوج های امروزی

مشاوره 
زوجین 

بایدهای دوران خواستگاری

* پرتره چهره با چکــش جالب بود. فقط 
کاش در مطلب اشاره می کردین که برای 

تولید آن، چقدر زمان صرف شده است.
* اگر اهالی ساختمان، آدم های شریف 
و منظمــی باشــند، مدیر ســاختمان کار 
بســیار راحت تری خواهد داشــت وگرنه 
خیلــی اذیــت خواهــد شــد. مربــوط به 
مطلب »ترفندهای مدیریت  ساختمان با 
مشارکت همسایه  ها« در صفحه خانواده.

* هنرهایــی کــه در صفحــه اول زندگی 
 سلام معرفی کردین، از سر بیکاری خلق 
شدن. طرف بیکار یا پولدار بوده بنابراین 

دست به این کارهای بیخود زده.
* توصیه تان بــرای از بین رفتــن بوی بد 
دهان با مصرف ماست را انجام دادم. تاثیر 
نداشت. البته من سیر خورده بودم، شاید 

به همین دلیل بوی دهانم را کم نکرد.
* این همه هنــر خوب و کاربــردی وجود 
داره، چرا آن ها را در زندگی سلام معرفی 
نمی کنین؟ هنری معرفی کنین که بشه 
ازش پــول درآورد و بــه درد نوجوان هــا و 

جوان ها بخوره.

مخصوص 

بزرگسالان 

 برای نوشتن این مطلب از »سواد زندگی« 
کمک گرفته  شده است

ارسال سوالات 

 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576


