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عمل کــردن به تصمیم و هدف، ســخت ترین مرحله رســیدن به 
موفقیت اســت. در این مطلب، راهکارهایی را توصیه می کنیم 

که برای عملی کردن اهداف مناسب تر است.
تعیین هدف بزرگ: ابتدا هدف بزرگ تان را مشخص کنید. طی 
سه ماه آینده یا بیشتر چه کاری می خواهید انجام دهید؟ به این 
دقت کنید که هدف تان باید واقع بینانه باشد. تغییرات کوچک 
به ما نشان می دهد که می توانیم واقعا رفتار خود را در بلند مدت 

تغییر دهیم.
شکســتن هدف بزرگ: حال هدف خود را به اهداف بســیار ویژه 
و گام به گام تقسیم کنید. در این قسمت برای هر هدف چندین 
برنامه کوتاه و انجام شدنی بنویسید. به طور مثال امروز چه کاری 
برای رســیدن به هدف تان انجام می دهید؟ فردا چطور؟ دقت 
کنید که گام های کوچک  در حد و اندازه ای ساده باشند تا حتما 
بتوانید آن ها را انجام دهید و تقریبا مقاومتی در برابر انجام ندادن 

آن ها نداشته باشید.
مدیریت محیط: محیط را به گونه ای تنظیم کنید تا کارها راحت 
تر انجام شــود. محیط ما تاثیر بســیار زیــادی روی رفتارمان می 
گذارد. ما معمولا دوست داریم فکر کنیم رفتارمان به طور کامل، 
تحت تاثیر علایق مان اســت اما در واقع به میزان بســیار زیادی 
تحت تاثیر افراد، مکان ها و فناوری اطراف خود هســتیم. حال 
برای مثال، اگر یکی از اهداف کوتاه مدت تان برای رســیدن به 
هدف بزرگ تر این اســت که کلم بخورید، باید مقدار زیادی کلم 

در یخچال خود داشته باشید.
کمک گرفتن از دیگران: افراد دیگر را هم در برنامه خود شرکت 
دهید، حتی اگر درون گرا هستید، افراد دیگر می توانند در نقش 

انگیزه های بیرونی ظاهر شوند و به شما کمک کنند.
تمرکز بر احساس: مشــخص کنید چرا هدف تان برای شما مهم 
اســت. کمتر به آن چه می خواهید به آن دست بیابید، فکر کنید 
و بیشــتر بر این که چه احساسی از دســت یابی خواهید داشت، 
تمرکز کنید. در واقع مشخص کنید چرا دست یابی به یک هدف 

خاص، برای تان مهم است.
هدف و هویت: هدف را تبدیل به بخشــی از هویت خود کنید. با 
خود بگویید من فردی هستم که این کار را انجام می دهم. یعنی 

انجام آن هدف را بخشی از خود بدانید.
تبدیل رفتار به عادت: رفتار را بیشــتر و بیشــتر به عــادت تبدیل 
کنید. وقتی هدف تان را به شکل عادت درآورید انجام آن شکل 

روتین پیدا می کند و همیشه در پی آن خواهید بود.
حال هدفتان برای یک سال آینده چیســت؟ آن را مشخص و به 

این ترتیب عمل کنید!
مترجم: مریم بابایی فرد؛ روان شــناس، دانش آموخته دانشــگاه 
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اصول عملی کردن اهداف

پیامک های شما
لطفــا در ســوالات خــود » ســن، میــزان تحصیلات، 
شــغل، ســطح اقتصادی، اجتماعــی و فرهنگــی خود 
و خانواده« )همیــن اطلاعات را درباره فــرد مقابل خود( 
درج کنید .ابتدای پیامک کلمه »مشــاوره« را بنویسید.

راه ارتباطی ما در تلگرام
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لذت بخــش ترین قســمت زندگی، اون 
جاست که با زن و بچه ات میری بیرون و 
 بهشــون نــگاه مــی کنــی در حالــی کــه دارن 

تفریح می کنن.
  ‌خانمی ‌‌۳۶ ساله ‌ام. شــوهرم از همسر 
‌اولش‌ یک‌ پسر دارد ‌که ‌ ‌با ‌ما زندگی‌ نمی 
کند اما ‌هفته ای یک بار یا‌ چند ‌هفته ‌یک بار ‌با ‌اصرار 
‌خودش‌ به ‌منزل ‌ما ‌می آید و هر‌چه ‌در منزل‌ ما‌ می 
گذرد را ‌ضبط ‌می کند ‌و به مادرش اطلاع می دهد 
‌و این موضوع، باعث ‌دعوای من و شوهرم ‌می شود. 

‌چه کار ‌کنم‌ با‌ این‌ بچه‌ خبر‌کش؟ 
  شوهرم اعتیاد دارد. دو پسر 17 و 7 ساله 
دارم. شــوهرم در حضــور بچه هــا مواد 
مصرف می كند حتــی خانه اقوامــش هم که می 
رویم، بساط مواد كشیدن را پهن می كنند. اصلا 
به مــا احتــرام نمــی گذارند. بیشــتر بســتگانش 

معتادند.
   خانواده ام به دلیل مناسب نبودن شغل 
خواســتگارهایم، به آن ها جواب منفی 
دادند و این کارشان باعث دلتنگی و دلشکستگی 
ام شده است.  همیشه به خواستگارهایم و حرف 
هایشــان فکر می کنــم و نمــی توانم هیــچ موقع 

فراموش شان کنم. دیگر از تنهایی خسته شدم.
    امروز بعــد از مدتی که از دســت یکی از 
همکارام خیلی عصبانی بودم، باهاش 
رفتم ساندویچی نزدیک محل کار و همه 
سنگ هام رو باهاش وا کندم. اونم خیلی منطقی 

جواب داد و قانع شدم. واقعا حس خوبی دارم.
   دختری 16 ساله ام و امسال به کلاس 
یازدهم می روم. در طول 10 ســالی که 
درس خوانــدم، معدلــم خیلــی خــوب بــود ولی 
متاسفانه پارسال خیلی افت کردم. با شروع سال 
تحصیلی جدید، نگرانی من خیلی زیاد شده است 
و مــدام گریه می کنــم. حس می کنــم دیگر نمی 
توانــم روی درس تمرکــز کنم و انرژی گذشــته را 

ندارم. از خودم متنفر شدم.
  همیشه می خواهم با یكی صحبت كنم 
ولی چون نمی توانم همه چیــز را درون 

خودم می ریزم. چه کنم؟

رضا یعقوبی، روان‌شــناس بالینــی- یکی از رایــج ترین دلایل 
مطــرح شــده توســط زن و شــوهرهایی کــه از یکدیگــر جــدا 
می شــوند، عبارتی پر مفهــوم امــا دو کلمه ای اســت: »تفاهم 
نداشتیم«. البته حتما لازم نیســت زن و شوهر از هم جدا شده 
باشــند بلکه بعضی از زن و شــوهرهایی کــه با هــم زندگی می 

کنند امــا دلخوشــی از با هم 
بودن شان ندارند، مشکل 
را نداشــتن تفاهــم بیــان 

مــی کننــد. گویــا 
نداشــتن تفاهم 
به منزلــه پایان 
زندگــی  یــک 
ک  مشـــــــتر
در  اســــت. 
ایــن جــا یک 

ســوال مطــرح 
مــی شــود: »آیا 

راهـــــــی وجــود 
دارد تــا بــه ایــن 

مسئله پایان داد 
یا تنهــا راهی که باقی 

مــی مانــد، نداشــتن 
 دلخوشــی از زندگــی 
یــا  اســت  همســر  و 
طــاق!؟«  حــــــــــتی 
پاســخ،  یافتــن   بــرای 

با ما باشید...

آمادگی برای ازدواج، دقیقا یعنی چه؟
هنگامــی که جوانــی تصمیم بــه ازدواج می گیــرد، ابتدا باید 
این سوال را از خود بپرسد که آیا آمادگی های لازم را در خود 
می بیند تا ازدواج کند یا خیر؟ منظور از آمادگی یعنی فراهم 
کردن و داشــتن شــرایط فیزیکــی و ذهنی ماننــد: »موقعیت 
سنی، اقتصادی، خانوادگی ، تمایل ذهنی و احساس نیاز به 
ازدواج«. وقتی این شــرایط به طور نسبی فراهم 
شد، در گام بعدی باید سراغ گزینه مناسب 
برای شروع زندگی مشــترک برود. فرایند 
خواســتگاری یعنــی تمــام مراحلــی 
که یک فــرد ســعی می کند کســی 
را انتخــاب کند تا بعــدا در کنار او 
احساس رضایت و خوشبختی 

کند.

تفاوت تشابه با تفاهم
معمولا داشــتن »تفاهم« یکی 
از مهم ترین ملاک های افراد 
بــرای ایــن انتخــاب اســت. 
دختر و پســر ســعی می کنند با 
کسی ازدواج کنند که از لحاظ 
خانوادگــی، ســطح فرهنگ، 
تحصیلات، خلق و خو، اهداف 
و ... به خودشــان نزدیک یا مشکلی 
با شــرایط آنان نداشــته باشــد. بــه طور 
مثال معمولا هدف از  پرسیدن سوالاتی 
مانند: »نظر شــما درباره ادامــه تحصیل 

چیســت؟«، »شــما تا چه حد به مســائل مذهبــی اهمیت می 
دهیــد؟«، »از چه غذاهایــی خوش تان مــی آیــد؟«، »نظرتان 
دربــاره تعــداد فرزنــدان چیســت؟« و ســوالات بســیاری که 
معمولا در زمان خواســتگاری مطرح می شود سنجش میزان 
»تشــابهات« بین خود و طــرف مقابل اســت که باید دانســت 
بــا تفاهم متفاوت اســت. تفاهم در زبــان عربی از بــاب تفاعل 
و معنــای آن درک دو طــرف از زبــان یکدیگر اســت نــه صرفا 
شــبیه به هم بودن یا پذیرش بی چون و چرای عقاید یکدیگر. 
بنابراین این طــور به نظر می رســد که موضوع تفاهــم از مهم 
ترین موضوعاتی است که قبل و بعد از ازدواج مطرح می شود.

چرا نداشتن تفاهم مشکل زا می شود؟
اما چه اتفاقی می افتد که با رعایت همه این ملاحظات، مدتی 
بعد از ازدواج و ســپری شــدن ایام عقد و ماه عسل، مشکلات 
شــروع می شــود و یک زوج بیان می کنند: »تفاهــم نداریم«. 
چطور با این که قبل از ازدواج تمام سعی خود را می کنند تا با 
فردی ازدواج کنند که تفاهم داشــته باشند، باز هم »نداشتن 
تفاهم« منجر به بروز مشــکلات و تشــدید اختلافات آنان می 
شود!؟ به راستی راه حل چیست؟ چطور می توان جلوی این 
مشــکل را گرفت؟ چطور می توان از دو نفر کــه در دو خانواده 
متفاوت رشد کرده اند، تجارب متفاوتی دارند و از همه مهم تر 
از دو جنس متفاوت )زن و مرد( هســتند، انتظار داشت که در 

بیشتر موارد تفاهم داشته باشند!؟

رابطه تفاهم و توافق
درک این اتفاق، نیاز به دقت ویژه ای دارد. شــاید نباید حرف 
زوجی را باور کرد که ابراز می کنند: »ما در همه مسائل تفاهم 

داریم«، البته شــاید! چراکه واقعیت چیز دیگری است و حتی 
هنگامی که زوجی بیان می کنند تفاهم زیادی دارند، در واقع 
به »توافق« رســیده اند و تفاوت زیادی بین »تفاهم« و »توافق« 
در رابطه وجود دارد. توافق نوعی قرارداد بین دو طرف رابطه 
اســت تا با هم بر ســر برخی مســائل به نتیجه برســند و به نظر 

یکدیگر احترام بگذارند. 
به طــور مثــال، زوجــی را در نظــر بگیرید کــه تصمیــم گرفته 
انــد در ایام تعطیــات با هم به مســافرت بروند. ممکن اســت 
نظــر یکســانی دربــاره مقصــد نداشــته باشــند، زن خواهان 
مســافرت بــه شــمال کشــور باشــد و مــرد دوســت داشــته 
باشــد بــه غــرب بــرود. ممکــن اســت زن علاقــه منــد باشــد 
خانــواده اش همــراه او باشــند و مــرد دوســت داشــته باشــد 
دو نفــری و بــدون خانــواده به ایــن ســفر برونــد و موضوعات 
 بســیاری کــه در یــک کار و فعالیــت مشــترک مــی توانــد

اتفاق بیفتد.
اگر در چنین شــرایطی، هر کــدام حرف خود را بزنــد، نه تنها 
نتیجه ای عاید نخواهد شد بلکه ممکن است  کار به جرو بحث 
و درگیری هم کشیده شود. در چنین مواقعی، گفت و گو برای 
رســیدن به یک توافق می تواند مشکل را حل کند. بهتر است 
از اصطلاح »کوتاه آمدن« هم اســتفاده نشود زیرا کوتاه آمدن 
به معنی نادیــده گرفتن نیاز و علاقه یکی از دوطرف اســت در 
حالی که در »توافق« می توان به این نتیجه رسید که مثلا سفر 
فعلی را قرعه کشی می کنیم و نتیجه هر چه شد، همان کار را 
انجام می دهیم و در سفر بعدی نظر طرف مقابل هرچه باشد، 
همان را اجرا می کنیم. این توافق می تواند نوعی ســرگرمی 
باشــد که به تقویت مهــارت هــای ارتباطی، گفــت و گو و حل 

مسئله نیز کمک می کند.

نکاتی خواندنی و تامل برانگیز درباره شاه کلید موفقیت در زندگی مشترک

»تفاهم«  ، »توافق« یا کوتاه آمدن زوج ها از خواسته هایشان!؟

توقعات مادرم خیلی زیاد است 

دوست عزیز سلام
با توجه به آن چه مطــرح کرده ایــد، اولین توصیه ما به شــما 
رعایت فاصله اســت. فاصله ای ایمن که آرامش فکری شما، 
همسر و فرزندتان را تضمین کند؛ اما حفظ این فاصله در عین 
همجواری به مهارتی ویژه نیــاز دارد: مهارت نه گفتن آن هم 

در کمال احترام!

بدون عذاب وجدان »نه« بگویید!
»نه« بگویید، نه گفتنی که در آن عذاب وجدان نباشد  چرا که 
هدف، حفظ آرامش شماست و عذاب وجدان ، شما را آشفته 

تر خواهد کرد.
شما بانوی اول خانه خودتان هستید نه دختر خانه مادرتان. 
گفتن »نه« به خواسته های غیر معقول مادرتان، نیازمند باور 
شماســت. اول بــاور به غیرمنطقــی بودن درخواســت های 
ایشان و دوم باور به این که حالا دیگر در وهله اول بانوی خانه 
خودتان هستید نه دختر خانه مادرتان. رسیدگی به خودتان، 
همسرتان و فرزندتان، به ترتیب باید اولویت های شما باشد. 
سپس تا جایی که به اولویت ها آسیب نرسد، برای رسیدگی به 
مادرتان هزینه کنید چه به لحاظ مادی و چه موارد دیگر. عذاب 

وجدان نداشته باشید، در اولویت قرار دادن خانواده منافاتی با 
احترام به والدین ندارد. خانواده ای که تشکیل داده اید نهالی 

نوپاست که نیازمند رسیدگی فراوان شماست.
همنشینی بدون عذاب داشته باشــید. حتما همجواری با 
مادر، لحظات شیرینی هم دارد؛ اما ناتوانی شما در حفاظت از 
خودتان، باعث می شود این همنشینی به عذاب تبدیل شود. 
ایشان هم باید نه بشنوند تا کم کم متوجه توقعات بالای خود 
شوند. اجابت همه جانبه خواسته های غیرمعقول، در واقع 
ظلم به ایشــان اســت. این کار فقط توقعات او را بالا می برد و 

موجب عذاب خودش و دیگران می شود. 
گاهی از او تعریف کنید. در آغوشش بگیرید، او را ببوسید، این 
ها هزینه ای ندارد؛ اما موجب رشد عاطفی مادرتان خواهد شد 

و گوشه ای از کمبودهای عاطفی اش را جبران خواهد کرد.

شما مقصر نیستید 
ســخن آخر این که در برابــر کلام پرتوقع او خــود را مقصر 
ندانیــد. عوامل بســیاری از کودکی تا کنون  ســبب  ایجاد 
چنین توقعاتی شده است  که حتی خود او هم به نادرست 

بودنشان آگاه نیست.                       

خانمی 21 ساله هستم و یک بچه هم دارم. مشکل من، مادرم است که 
توقعات بســیار زیادی دارد. او هم خیلی زودرنج است و از هر موضوع 
پیش پا افتاده ای ناراحت می شــود و هم از بچه هایش توقعات زیادی 

دارد، مدام غر می زند و توقع دارد همه فرزندانش نیازهایش را برطرف 
کنند و وسایل جدید برایش بخرند. رویش نمی شود به پدرم درخواست 
هایش را بگوید چون پدرم خیلی صریح است و اگر نتواند فراهم کند، 

بلافاصله پاسخ منفی می دهد؛ ولی مادرم مدام می گوید بچه هایم به 
فکر من نیستند. دیگر نمی توانم با این اخلاق مادرم کنار بیایم. من طبقه 

بالای خانه آن ها زندگی می کنم.

  زهرا  بهرامی
روان شناس بالینی 
از دانشگاه علامه 

طباطبایی

 آسیه چنور
روان شناس بالینی، 

دانش آموخته دانشگاه 
علوم پزشکی شیراز

23 ساله ام و تمام فکر و ذهنم ازدواج است

بــرای ازدواجی موفق، علاوه بر شــرایط مالی و شــغلی 
باید شرایط دیگری همچون مسائل خانوادگی، پختگی 
هیجانی و اهداف مشترک نیز در نظر گرفته شود و تنها 
به صرف کشش جنســی، ازدواج می تواند آسیب زننده 

باشد.

شما در اوج احساسات قرار دارید
سن شما، اوج شــکل گیری احساســات و گرایش های 
جنسی است و این باعث می شود مسائل مهم تر نادیده 
گرفته شــود و پــس از فروکش کــردن این میل شــدید، 
مشکلات خود را نشــان دهند. از طرفی طولانی شدن 
دوران عقد و نامزدی هم گاهی  خود مسائل و مشکلاتی 
را به دنبال خواهد داشــت. نداشــتن زندگی مشترک، 
حساســیت خانــواده ها بــه خصــوص خانــواده دختر و 

نداشتن حریم خصوصی، می تواند این مرحله حساس 
را به دورانی پر از تنش و فشار روانی تبدیل کند و همین 
موضوع،  سبب سردی زن و مرد شود. با توجه به کشش 
شــما برای ازدواج و ترس از به گناه افتادن و همین طور 
فراهــم بودن شــرایط مــادی زندگی مشــترک، ازدواج 
گزینه مناســبی به نظر می رســد ولی در این بین باید به 

نکات مهمی توجه کنید.

توصیه هایی به شما قبل از گرفتن هر تصمیمی
1- بــا خانــواده خــود صحبــت کنید و مســئله خــود را 
واضح تر با آن هــا در میان بگذاریــد و از آن ها راهنمایی 

بخواهید.
2- به دنبال راهکارهایی مثل گرفتن خوابگاه متاهلی 
یا زندگی با همسر خود در شهری که تحصیل می کنید، 

باشید و این شــرایط را از همان ابتدا با خانواده دختری 
که قصد ازدواج با او را دارید، مطرح کنید.

3- با مشــاور ازدواج درباره علت ازدواج و افکار مربوط 
به آسیب رساندن به خود مشــورت کنید و اگر نیاز است 
روان درمانی شوید. چون فشار جنسی باعث ایجاد افکار 
خودکشی در شما می شــود، باید جدی گرفته شود. از 
روان شــناس کمک بگیرید چون افکار آسیب زننده در 
حالات هیجانی می تواند خطرناک باشد. روان شناس 
با گرفتن شرح حالی کامل از شما و وضعیت روحی تان 

به شما کمک می کند با این افکار مقابله کنید.
4- مراقــب باشــید تنها بــه دلیــل میل جنســی ازدواج 
نکنیــد. پــس معیارهایــی بــرای ازدواج و همســر آینده 
خود داشــته باشــید و آن ها را در فرد مد نظرتان جست 

و جو کنید.

جوانی 23 ساله و دانشجوی بورسیه دانشــگاه هستم. از سربازی  
معاف شــده ام و بعد از تحصیل هم وارد کار می شــوم.  خیلی به  
ازدواج علاقه منــدم و تمام فکر و ذهنــم را ازدواج و افکار مربوط 

به آن   احاطه کرده اســت، به طوری که گاهی از شــدت فشــار، 
فکر خودکشی  به ســرم می زند چون راه دیگری پیدا نمی کنم اما 
استدلال خانواده  ام برای مخالفت با من این است که محل تحصیل 

تو شهر دیگری  است و سه سال دیگر هم از تحصیل ات مانده است 
و دوران عقد  طولانی می شود، مطمئنا بعدا پشیمان خواهی شد. اما 

من نمی خواهم به گناه بیفتم.
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