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 رابطه بین آرزو ها با احساس ارزشمندی

آرزوهایــی کــه افــراد دارنــد می تواننــد از نظــر 
میــزان دست یافتنی بودنشــان با هــم متفاوت 
باشــند. بعضی از افراد آرزوهای ساده ای دارند 
و بر اهدافــی متمرکز هســتند که دســتیابی به 
آن ها نسبتا آســان اســت. برخی دیگر آرزوهای 
بزرگ تری دارند که رســیدن بــه آن ها به مراتب 
ســخت تر اســت. کوچکی یا بزرگــی آرزوی تان 
ممکــن اســت بــا احســاس ارزشــمندی شــما 
مرتبط باشد. داشــتن آرزوهای بزرگ می تواند 

انگیزه  دهنده باشد و ممکن است نشان دهنده 
این باشــد که بــه توانایی خــود برای دســتیابی 
بــه آن آرزوها ایمــان داریــد. آرزوهــای کوچک 
هم می توانند نشــان دهنده کمبود خودباوری 
باشند. توجه داشته باشید که آرزوهای شخصی 
بلندمدت می توانند کمک کنند سبک زندگی 
و کارهای خاصی را انتخاب کنید که شــما را در 

مسیر رسیدن به خواسته های تان قرار دهند.
 انواع آرزوها

۲ نــوع آرزوی اصلــی داریــم کــه هرکــدام بــه 

دسته های کوچک تری تقسیم می شوند:

آرزوهــای درونی| ایــن دســته از آرزوها 1
معمولا بر مواردی متمرکز هستند مانند: 
ایجــاد روابط معنادار بــا دیگران )وابســتگی(؛ 
کمــک بــه جامعــه و جهان)تولیــد(؛ داشــتن 
جســم و روانی سالم)ســامت( و رشــد فردی. 
نمونه هایــی از آرزوهــای درونــی عبارت اند از: 
آرزوهای اجتماعــی می توانند شــامل مواردی 
مانند دوست یابی و ایجاد روابط و داوطلب شدن 
بــرای انجــام کاری به منظــور کمک بــه جامعه 
باشــند؛ آرزوهای خانوادگی می توانند شــامل 
انجام کارهایــی مانند شــروع رابطه آشــنایی، 
ازدواج و بچــه دار شــدن باشــد؛ گاهــی اوقات 
هــم آرزوی کســب مهارتــی را داریــم کــه به آن 
عاقه مندیــم. مثــا ممکن اســت آرزو داشــته 
باشیم موسیقی دان یا هنرمندی حرفه ای شویم.

آرزوهــای بیرونــی| هــدف آرزوهــای 2 
بیرونی معمولا دســتیابی بــه چیزهایی 
ماننــد جذابیــت جســمی، ثروتمندشــدن یــا 
محبوب بودن اســت. نمونه هایــی از آرزوهای 
بیرونی عبارت انــد از: آرزوهــای مرتبط با پول 
آرزوهای رایجی هستند و معمولا شامل رسیدن 
به هدف مالی خاص)مانند استقال مالی( یا 
کسب مقدار مشخصی پول هستند؛  آرزوهای 
مبتنی بر شــهرت و جلب احترام دیگران یکی 
دیگر از آرزوهای بیرونی رایج اســت که ممکن 
اســت هــدف از آن معروف  شــدن در مقیــاس 

بزرگ باشد.
 چگونه آرزوهای مان را پیدا کنیم؟

گاهی اوقات افراد آرزوهای بزرگ و زیادی برای 
زندگی شان دارند، اما گاهی هم واقعا مطمئن 
نیســتند که چه آرزوهایی دارند. اگــر در تاش 
برای پیداکردن یا پرورش آرزوهای تان هستید، 
کارهایی هست که با انجام دادنشان می توانید از 

تأثیر مثبت این آرزوها مطمئن شوید.

از خودتان سوال کنید1
فکــر کــردن دربــاره رویاها یــا عایق تان 
می توانــد به شــما اطاعاتی دربــاره چیزهایی 
بدهد که می خواهید. برخی از چیزهایی که آرزو 
دارید روزی به دست بیاوریدشان یا تجربه شان 
کنید، چیستند؟ بعضی از فعالیت هایی که انجام 
می دهید و بیشترین هیجان یا اشتیاق را به آن ها 

دارید، چیستند؟

به خودتان زمان بدهید2 
اگرچه آرزوها می تواننــد انگیزه دهنده و 
الهام بخش باشند، نیازی نیست که همین حالا 
برای فهمیدن همه چیز به خودتان فشار بیاورید. 
بــه خودتان فرصــت یادگیــری و رشــد بدهید. 
چیزهای جدیــد را امتحــان کنیــد، اطاعاتی 
درباره خودتان جمع آوری کنید و سپس به این 
فکر کنید که آموخته هایتــان چگونه می توانند 

شما را به آرزوهایتان برسانند.

خودتان را با دیگران مقایسه نکنید3 
افراد دیگر ممکن اســت آرزوهای بزرگی 
داشته باشند اما این به معنای مناسب بودن آن 
آرزوها برای شــما یا زندگی تان نیست. به جای 
مقایســه خودتــان بــا دیگــران بایــد روی یافتن 
آرزوهایی تمرکز کنید که به شما کمک می کنند 

در زندگی تان احساس رضایت کنید.

هدف تان را پیدا کنید4 
فهمیدن این که چه چیزی به زندگی شما 
معنا و هــدف می دهــد، می تواند به شــما برای 

پیداکردن و پرورش آرزوهایتان کمک کند.

با روان شناس صحبت کنید5 
گاهی اوقات نداشتن آرزو می تواند ناشی 
از یك اختال روان شناســی باشــد. اگــر برای 
پیداکردن انگیزه تاش می کنید یا عاقه تان را 
به کارهایی از دست داده اید که قبا از انجام شان 
لذت می بردیــد، مهم اســت کــه بــا درمانگر یا 

متخصص روان شناسی صحبت كنید.

به وقت آرزوها
آرزو داشتن به چه معناست، تفاوت آرزوی بیرونی با درونی چیست و 

چگونه آرزوهای مان را پیدا کنیم و پرورش بدهیم؟ در روز جهانی آرزوها به 
این سوالات پاسخ دادیم

مشاوره زوجین 

1- چگونــه می توانم بــه تو کمک کنــم تا احســاس بهتری 
داشته باشی؟

2- باید مثل همیشه در این مورد هم کاملًا صادق باشم.
3- به دلایلی که عرض می کنم، با این موضوع موافق نیستم.

4- اگر این روش را امتحان کنیم، چه اتفاقی می افتد؟
5- می خواهم مطمئن شوم که چیزی از قلم نیفتاده است.

6- می خواهم بیشتر و بیشتر در این باره بدانم.

 این 6 جمله را تنها از افراد 
با شخصیت می شنوید

نکته ها  مخاطب گرامی، تفاوت ســن 
دختر و پســر بــرای ازدواج در 
فرهنگ ما اهمیــت دارد ولی 
میزان آن را هیچ علم و منطقی 
با قاطعیت تخمین نزده است. آن چه از سن مهم تر 
است، این است که تفاوت در سن بلوغ دختر و پسر 
این روند را طوری نهادینه کرده که پسرها باتوجه 
به دیرتر بالغ شدنشــان بایــد از دخترها بزرگ تر 
باشند. برای پاسخ صریح به ســوال تان که آینده 
این ازدواج به طاق و شکست منتهی خواهد شد 

یا نه، چند نکته را باید بدانید.
دلایــل مخالفان با بــزرگ تربــودن زن از 

شوهر
عده ای به دلایلی که در ادامه مطرح می شود، با 
بزرگ تر بودن زن از مــرد مخالفت كرده اند: 1- 
ترس از این که این ازدواج ها بعد از مدت کوتاهی 
با شکست مواجه شود؛ به ویژه اگر این ازدواج به 
خاطر موقعیت مــادی زن صورت گرفته باشــد. 
۲-زنی که چندسال بزرگ تر باشد، معمولا انتظار 
دارد همســرش هم همانند او فکر کند و مسائل 
را بســنجد ولی وقتی با چیزی غیر از این مواجه 
می شــود، احســاس تکیه گاه بودن به شوهرش 
نخواهد داشت. 3- از سوی دیگر، مردی که با زن 
بزرگ تر از خودش ازدواج می کند، ممکن است 
پس از چند ســال زندگی با تحلیل رفتن جســم 
زن، احساس ناخوشایندی پیدا کند و شاید به فکر 

جدایی و ... بیفتد.
ایــن ازدواج می توانــد جنبــه مثبت هم 

داشته باشد
اما در مقابل، چنیــن ازدواج هایــی جنبه های 
مثبتی هم دارد؛ ازجمله اداره زندگی از ســوی 
زنی آگاه و مدیر. البته به شــرطی کــه خود فرد 
پذیرای شــرایطش باشــد و بتواند نــگاه جامعه 
و مردم را تحمــل کند چراکــه تاثیرهای منفی 
برخــورد جامعــه و اطرافیــان ممکن اســت در 

زندگی مشترک بروز پیدا کند.
انگیزه تان از این ازدواج چیست؟

فراموش نکنید انگیــزه زوج ها بــرای ازدواج با 
یکدیگر در این زمینه بسیار دخیل است. کسانی 
هستند که با انگیزه های اقتصادی با دخترانی 
ازدواج می کنند که تفاوت ســنی بسیار زیادی 
با آن ها دارند. ازدواجی بدون پایه های عاطفی 
و شــناخت که نبودن عامل عاقه در این نوع از 
ازدواج ها، آن ها را با شکست مواجه می کند. در 
این صورت نمی توان گفت شکست این زندگی 
تنها به خاطر بالابودن ســن دختر از پســر بوده   
بلكه به خاطر انتخاب غلط، منجر به شكســت 

شده است.
نکته پایانی

اگر دو نفــر تفاهم فرهنگــی و اخاقی داشــته 
باشند، همســن یا بزرگ تر بودن دختر از پسر، 
مشکل خیلی حاد و پیچیده ای نیست. پس اگر 
در تمام معیارها و مسائل با یكدیگر تفاهم دارید 
و احســاس می كنید كه فرد مدنظرتــان را پیدا 
كرده اید، می توانید با کمک یک مشــاور از این 
یک مورد چشم پوشی كنید و ازدواجی صحیح 

داشته باشید.

پسری هستم 22ساله. دانشجو هستم و کار پاره وقت دارم. عاشق دختری 
شدم که 28 ساله است. من مطمئنم که بدون این دختر، خوشبخت نخواهم 
شد اما سوالم این است که آینده این ازدواج به طلاق و شکست منتهی خواهد 

شد یا نه؟ صریح پاسخ بدهید.

عشقم در 22سالگی به دختر 28ساله محکوم به شکست است؟

مشاوره 
ازدواج 

دکترسیدعلیظریفی|روانشناس

اتاق مشاوره 

نحوه انجام این پژوهش
بــرای درک بهتــر نحــوه عملکــرد حافظه 
انسان، محققان دانشگاه رایس تصاویری 
را به شرکت کنندگان پژوهش خود نشان 
دادنــد. در ایــن آزمایش حافظــه، برخی از 
تصاویــری کــه بــرای شــرکت کنندگان به 
نمایــش درمــی آمدنــد، تکــراری و برخی 
دیگر جدید بودند. برخی تصاویر شــباهت 
زیــادی به یکدیگــر داشــتند امــا در برخی 
دیگر تشخیص تفاوت های آن ها از یکدیگر 
دشوارتر بود. هدف از نمایش تصاویر مشابه، 
مختل کردن حافظه با شبیه سازی تجربیات 
پیش پا افتاده ای بود که روزانه داریم، مانند 

قفل کردن در خانه.
فراموش شدن سریع تصاویر شلوغ

محققان پــی بردند که به یــاد ماندنی ترین 
تصاویــری کــه احتمــال به خاطر ســپردن 
آن ها توسط شــرکت کنندگان بیشتر بود، 
تصاویــری رنگارنگ بــا حضور افــرادی در 
عکس بودند. بــه عبارت دیگــر، تصاویری 
کــه شــلوغ و بی نظــم نبودنــد، فرامــوش 
نشدنی تر بودند. اگرچه شرکت کنندگان 
بــه یادماندنی تریــن تصاویر را به درســتی 
به یــاد آورده بودنــد، اما اثــر آن بعــد از ۲۴ 
ســاعت از میان رفت. این به ویژه درباره به 
یاد آوردن تجربیــات مثبت صدق می کرد، 

امری که نشــان داد این دســت تجربیات 
در ابتدا به یاد می مانند، اما بیشتر مستعد 
فراموش شــدن هســتند. برای مثال، اگر 
سعی کنیم به خاطر آوریم در سال گذشته 
چه کارهایی انجام دادیم، احتمالًا کارهای 
زیاد و مختلفی را به خاطر می آوریم. با این 
حال، احتمالًا تنها برخی از این خاطرات 
را با جزئیات زیاد به خاطر می آوریم. ممکن 
است به یاد بیاوریم که به سفر رفته بودیم، 
اما احتمالًا یادمان نمی آید کــه در هر روز 

سفر چه فعالیت هایی انجام داده بودیم.
مغز ما ظرفیت محدودی دارد

 به گفته محققان دانشگاه رایس، ما اغلب 
تصور مــی کنیم که خاطرات احساســی 
بهتــر به خاطــر ســپرده می شــوند اما در 
حقیقت این ویژگی های اصلی یک خاطره 
اســت که بــه خاطر ســپرده می شــود اما 
جزئیات آن ممکن است فراموش شوند. 
یکی از دلایل این که مــا نمی توانیم همه 
تجربیات مان را به خاطر آوریم این اســت 
که مغز ما ظرفیت محدودی دارد. به گفته 
محققان، مغز ما احتمالًا نمی تواند هرچه 
را که تجربه می کنیم، به خاطر بسپارد و به 
همین دلیل مجبوریم اندکی از اطاعاتی 
را کــه مهم نیســتند، بــه شــکل انتخابی 

فراموش کنیم.

از دنیای روان شناسی

چرا یادمان نمی ماند درِ خانه را قفل کردیم یا نه؟

 

دانشمندان یک قدم به درک این که چرا بعضی چیزها را به خاطر می سپاریم 
و برخی دیگر را فراموش می کنیم، نزدیک تر شــده اند. محققان دانشگاه رایس 
آمریکا دست به پژوهشی زدند که نشان داد ما برخی جنبه های یک تجربه همچون 
شرایط کلی را به جای جزئیات کوچک تر به خاطر می سپاریم. به گزارش »روزیاتو«، 
به همین دلیل اســت که احتمال فراموش کردن تجربه هــای جزئی تر و پیش پا 

افتاده تری مانند قفل کردن یا نکردن درِ خانه، بیشتر است.

 

 تامل زوجیــن درباره 6 ســوال بعد از 
جروبحث

آن ها به شرکت کنندگان در مطالعه تحقیقاتی 
خود یک تمرین فکری دادند تا با یادآوری یک 
درگیری اخیر و چشــمگیر با شریک زندگی 

خود، در شش سوال تامل کنند:
1-  درباره علت وقوع درگیری فکر کنید.

۲- درباره نحوه ای که باید با درگیری برخورد 
می شد، فکر کنید.

3- به این فکر کنید که به طور کلی چطور باید 
با تعارضات برخورد کرد.

۴- به این فکــر کنید کــه مردم به طــور کلی 
چگونه بایــد بــه درگیری هــا در روابــط خود 

واکنش نشان دهند.
5- فکر کنید که چرا این نوع واکنش منطقی 

است.
6- به ایــن فکــر کنید کــه بــرای برخــورد با 
تعارضات آینده چه چیزی مفیدتر خواهد بود.

تمریــن،  ایــن  کــه  دریافتنــد  محققــان 
شرکت کنندگان را تشویق می کند تا درگیر 
خوداندیشی عمدی و سازنده شوند، نسبت 
به پاسخ های خود در درگیری ها و تعارضات 
منصف تــر و آگاه تــر شــوند و درک بهتــری از 
نحوه هدایت چنین موقعیت هایــی در آینده 

داشته باشند.
 چــرا ذهن آگاهــی رابطــه یــک ابــزار 

قدرتمند برای حل تعارضات است؟
محققــان ایــن پژوهــش توضیــح می دهند: 
»حتی زمانی که افــراد دانش و مهــارت لازم 
برای حــل مؤثــر مشــکات را در روابط خود 
دارنــد، ناراحتی شــدید از شــریک زندگی یا 
داشتن کارایی پایین در توانایی حل تعارضات 
ممکن است مانع از توانایی آن ها در به خدمت  

گرفتن مؤثر آن دانش و مهارت شود.« تمرین 
تاملی محققــان به زوج هــا اجــازه می دهد با 
به کار گرفتن برداشــت درونی خــود متوجه 
شــوند در چنین لحظاتی، رویکرد ســودمند 
چیســت و این دانش را بــه کار بگیرند، نه این 
که در هنگام تشــدید احساســات پاسخ های 
تکانشــی بیشــتری نشــان بدهند. محققان 
می افزاینــد: »یافته هــای ما نشــان می دهد 
وقتی افــراد حتی 1۰ دقیقه بــه تعارض های 
رابطه  خود فکر می کنند، آمادگی شان برای 
برخورد با تعارض های آینده بهبود معناداری 
پیدا می کند و تعارض را به عنوان واســطه ای 
می بینند که باید به آن رســیدگی شــود. این 
موضوع طــرز فکر »مــن در مقابل تــو« را مهار 
می کند و احســاس »تیــم بــودن« را حتی در 
میانه درگیری افزایش می دهد.« به طور کلی 
پرورش آگاهی رابطه، زوج ها را قادر می سازد 
تا به طور مداوم در کنار یکدیگر تکامل داشته 
باشند، بر چالش ها به صورت اشتراکی غلبه 
کنند و تعارضات را به عنوان فرصتی برای رشد 

و ارتباط تلقی کنند.

 مطالعــه ای در ســال 2۰2۴ میــلادی انجــام و نتایــج آن در مجلــه علمــی
 Personal Relationships منتشر شد که نشان می دهد در جریان مشاجره هایی 
که بین زن وشوهر رخ می دهد، درنگ برای تفکر درباره موقعیت موجود می تواند ناراحتی و 
تنش را به طور قابل توجهی کاهش و »خودکارآمدی« یا باور فرد به توانایی مدیریت مناسب 
تعارض را افزایش دهد. خودکارآمدی بالاتر یا ایمان شخص به توانایی خود، به نوبه خود، 
رضایت از رابطه و رفتارهای سازنده در مشاجره ها را افزایش می دهد. به گزارش »عصر 
ایران«، نویسندگان این مطالعه بر این باورند که اغلب افراد می دانند که کدام رفتارها برای 

حل تعارض ها مفیدند و صرفاً به زمانی برای تامل در آن نیاز دارند.

6سوال پایان دهنده به اختلافات زوجین

 

* مــن از فصل های قبلی ســریال »نــون خ«  
فقط چند قســمتش رو دیده بــودم ولی این 
دفعــه به خصوص ایــن قســمت های پایانی 
برام جذاب بــود و همه اش رو کنــار خانواده 
دیدم. باید از سعید آقاخانی بابت این سریال 

خوش ساخت تقدیر بشه.
* در آینده مشخص خواهد شد که این ظروف 
تفلون چه آســیب هایی به ســامت انســان 
خواهد زد. همه رفتن قابلمه های مســی رو 

فروختن، از اینا خریدن و اشتباه کردن.
* این کــه در صفحــه خانــواده گفتیــن که 
پرســپولیس باخت و این مزد ترس اوسمار 

بود، درست نیســت. پرســپولیس ۴ تا گل 
زد، بدشانســی آورد و گل هــای بــدی هــم 
خورد. اگر ترســیده بودن که نمی تونستن 

۴ تا گل بزنن.
* هرچند همه می گن یک فکری باید برای 
کولبرها کرد ولی تنها راهش اینه که راهش 

را ببندن دیگه. 
* من هم روز ملی روان شناس و مشاور رو به 
همه فعالان در این حوزه کــه برای بالا بردن 
کیفیت زندگی ما و سامت روان مان تاش 

می کنند، تبریک می گویم. 
 یکی از مخاطبان صفحه خانواده و مشاوره

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

 

 

 

آرزو داشــتن و فکر کردن به آن ها، یکــی از لذت بخش ترین و زیباترین  
قسمت های زندگی است. همین آرزوها و رویاهای مان هستند که به افکار و 
اعمال ما جهت می دهند و انگیزه ما برای برداشتن هر قدم به سمت موفقیت 
و تحمل سختی ها هستند. 29 آوریل، روز جهانی آرزوهاست. به همین بهانه 
به رایج ترین سوالات درباره آرزوها و دست یافتن به آن ها پاسخ خواهیم داد.
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محوری


