
شــما تجربــه شکســت  مشاوره 
عشقی داشته اید و این فردی

تجربــه شــما را اذیــت 
می کند بــه گونه ای که 
هم اکنون احســاس خوبــی از خودتان و به 
خصــوص زندگی تــان نداریــد. نبایــد این 
شکســت را بــه خودتــان بگیریــد. روابــط 
بسیاری با شکست مواجه می شوند و این به 
آن معنــی نیســت که دیگــر عشــقی وجود 
نخواهد داشــت. دلیل آن هرچه که باشد، 
شما یاد بگیرید که این خشم بعد از شکست 
عشقی را مدیریت کنید و این مهم نیازمند 

مهارت آموزی و گذشت زمان است.

   ویژگی های نامناسبش را به یاد بیاورید

واضح است که شــما هنوز این فرد را دوست 
داشته باشــید و نباید خودتان را گول بزنید. 
اگر تصور می کنید که نمی توانید فراموشش 
کنیــد، احتمــالا دلیلــی دارد. شــما اوقات 
خوبی را با هــم گذرانده اید، حالا که تصمیم 
گرفته اید فراموشــش کنید باید سعی کنید 
خود واقعی اش را ببینید. او قطعا ویژگی های 
نامناسبی هم داشته و یکی اش همین است 

که بدون اطلاع شما، ازدواج کرده است. این 
ویژگی هایش را هم در نظر بگیرید تا راحت تر 

بتوانید با این موضوع کنار بیایید.

   نگویید عشقم را از دست دادم!

درک کنید که فراموش کردن به این معنی 
نیست که دیگر نمی توانید آن فرد را دوست 
داشــته باشــید. فقط به این معنی است که 
عشق شما به او تغییر کرده است. فراموش 
کردن به این معنی نیســت کــه باید به طور 
کل نادیده اش بگیرید یعنی باید بیشــتر به 
فکر خودتان باشید. به خودتان باور داشته 
باشید. شــما چیزهای زیادی دارید. عشق 
یعنی فهمیــدن بیشــتر دربــاره خودتان از 
طریق دیگران. به جای ایــن که فکر کنید، 
»من عشقم را از دست دادم« فکر کنید »من 
الان مجــردم«. به جــای این که فکــر کنید 
»کســی را که خیلی وقت بود می شناختم، 
از دســت دادم«، فکــر کنیــد »حــالا باید با 
کمک خانواده یک انتخاب اصولی تر برای 
انتخــاب همســری بهتر داشــته باشــم.«. 
خوش بین بودن کمک تان می کند زودتر با 

این مسئله کنار بیایید.

   حواس تان را از فکر کردن به او پرت کنید

بــا ایــن درد کــه از لحــاظ روان شناســی 
دردنــاک هم هســت، بــه طریقی ســازنده 
برخورد کنیــد. وانمود نکنید کــه غصه ای 
نداریــد. راه های خلاقانــه ای پیــدا کنید. 
نقاشــی، طراحی، ساخت و ســاز و دویدن 
راه های عالــی دیگــری برای کاهــش این 
درد هســتند یا حتــی گفت و گو بــا یک آدم 
معتمد هم تا دردتــان را از طریق آن بیرون 
بریزید، موثر است. ســعی کنید فکر کردن 
را متوقــف کنید زیــرا فکر کردن مــداوم به 
او، شــرایط را بدتــر می کند. ایــن روزها به 
دوســتان و خانواده تکیه کنید. دوســتان و 
خانواده تــان در هر شــرایطی در دســترس 
شما هستند. گفته اید چهار ماه است از خانه 
بیرون نرفتیــد. همین امروز این طلســم را 
بشکنید. وقتی احساس ناراحتی می کنید، 
با اعضای خانواده وقت بیشتری را بگذرانید 
یا با دوستان تان قرار بگذارید و بیرون بروید 
تا حال تان بهتر شود. طبیعت بهاری بهترین 

زمان برای این تصمیم است.

   هیچ یادگاری از او نگه ندارید

همه یادگاری های رابطه قبلی را از دیدرس 
خود دور کنید. همه عکس ها، یادداشت ها، 
فیلم ها، هدیه ها و هر چیز دیگری را که به او 
مربوط می شــود، جمع کنید و در جایی دور 
از دسترس و دیدتان بگذارید. یک تکه کاغذ 
بردارید و افکارتان را روی آن یادداشت کنید. 
با این روش وقتی توانستید به خوبی رابطه را 
پشــت ســر بگذارید، با خواندن آن نوشته ها 
خواهید فهمید کــه چقدر قــوی بوده اید که 
توانســتید آن را فراموش کنید. این موضوع 

اعتماد به نفس تان را بالا خواهد برد.
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بعد از شکست عشقی، 4 ماه است از خانه بیرون نرفتم!

پسری هستم 22 ساله. از سه سال پیش عاشق دختری بودم كه قرار بود با هم ازدواج كنیم و خانواده ها هم در جریان 
موضوع بودند اما متاسفانه پنج ماه قبل فهمیدم كه ازدواج كرده است. الان پنج ماه است كه فكرش شب و روز از سرم 
بیرون نمی رود. مدام یاد او هستم به طوری كه چهار ماه است از خانه بیرون نرفتم چون هر چیز كوچكی در خیابان و 

اطرافیانم، من را به یاد او می اندازد. چه كنم؟

ــه روی همه     در ســازمــان هــال احــمــر ب

بشردوستان باز است

معین زاده با ایــن مقدمه که هــم اینک در 
کشــور بیش از دو میلیون عضو داوطلب 
داریم که اطلاعات شــان در ســامانه این 

ســازمان ثبت شــده، از همــه افــراد برای 
عضویت در این ســازمان دعــوت می کند و 

می افزاید: »مــاده 6 اساســنامه جمعیت هلال 
احمر تصریح می کند که هــر فرد اعــم از زن و مرد، پیر و 

جوان، بدون هیچ محدودیتی می توانند به عضویت داوطلبانه 
هلال احمر دربیایــد. در واقع هر فردی کــه اصول و اهداف 
این ســازمان، اعــم از خدمت بــه همنوعــان و فعالیت های 
بشردوستانه را قبول داشته باشــد، می تواند عضو جمعیت 

هلال احمر شود و درِ این سازمان به روی همه باز است.«

   عضویت از 5 سالگی تا پایان عمر

معاون جوانان جمعیت هلال احمر درباره بازه سنی اعضای 
داوطلب این ســازمان می گوید: »در جمعیت هلال احمر، 
افراد در بازه 5 تا 29 ســال را می گوییم ســازمان جوانان و 
از 29 سال به بالا را می  گوییم سازمان داوطلبان. بنابراین 

هر فردی از پنج ســالگی تا پایان عمر می تواند با 
مراجعه به کانون های جمعیت هلال احمر به 
عضویت داوطلبانه این سازمان و خانواده 
بزرگ دربیاید و متناســب با توان، انگیزه 
و اســتعدادی کــه دارد به کمــک دیگران 

بشتابد.«

   7 کانون برای اعضای فعال وجود دارد

معین زاده دربــاره این کــه داوطلبان در چــه حوزه هایی 
می توانند فعالیت کنند، می گوید: »در بازه 5 تا 29 ســال، 
هفت کانــون وجــود دارد کــه اعضــا می تواننــد در آن ها به 
فعالیت بپردازند. کانون غنچه های هلال مربوط به کودکان 
5 تا 7 ســاله و کانون دانش آموزی مربوط بــه بچه های 7 تا 
18 ساله اســت. بعد از آن با توجه به تصمیم های فرد برای 
آینــده اش، کانون طــلاب بــرای حوزه های علمیــه، کانون 
جوانــان در بخش هــای خواهــران و بــرادران، کانون های 
دانشــجویی در مراکــز علمــی و دانشــگاه ها و کانون هــای 
روستایی برای روستایی های عزیز آماده شده است. بنابراین 
وقتی فردی به جمعیت هلال احمر به عنوان عضو داوطلب 
می پیونــدد، می توانــد در یکــی از کانون هــا ســامان دهی 

شود. او بعد از گذراندن آموزش های امدادی، عام المنفعه، 
مهارتی، اجتماعی و ... سازمان هلال احمر با توجه به میزان 
انگیزه و توانمندی که دارد عضو فعال هلال احمر می شود تا 

در مواقع لزوم بتواند به کمک دیگران بشتابد.

   کاس های آموزش هال احمر رایگان است

معــاون جوانــان جمعیــت هــلال احمــر دربــاره دامنــه 
فعالیت های هلال احمر هم می گویــد: »فعالیت های ما به 
خصوص در سازمان جوانان بسیار گسترده و فعالیت هایمان 
فرهنگی، آموزشی، امدادی، اجتماعی، مذهبی و پژوهشی 
اســت. به طور مثــال آموزش هــای ایده پــروری، نــوآوری و 
کارآفرینی داریم برای جوانان با هدف بالا بردن مهارت های 
اجتماعی شــان، آموزش های مهارت های زندگی و ... . در 
ضمن تمام آموزش ها در جمعیت هلال احمر رایگان است.«

   اولین دوره امدادی 22 ساعته است

معین زاده درباره دوره های امدادی هم می گوید: »هر عضوی 
به خانواده بــزرگ هلال احمر بپیونــدد بایــد دوره امدادی 
و کمک هــای اولیه را که 22 ســاعت اســت، بگذارنــد. این 
اولین مهارتی است که پس از عضویت، فرد باید فرا بگیرد.«

   همت تان را والا کنید

زمانــی کــه تصمیــم رســیدن بــه هدفــی را 
می گیریــد، ندایی از درون شــما را تشــویق به 
حرکت می کنــد و حتــی اراده لازم برای انجام 
آن کار را به شــما می دهــد که بــه آن اعتماد به 
نفس می گوینــد. این همان نیرویی اســت که 
به دنبال آن هستیم و باید آن را به دست آوریم. 
انســان هایی که با درون خود ارتبــاط ندارند، 
همان هایی هستند که اعتماد به نفس ندارند، 
به همین دلیل اراده، شــادابی و طــراوت لازم 
را در زندگــی ندارنــد و از آن لــذت نمــی برند. 
در پیشــرفت و رســیدن بــه آرزوها ایــن اعتماد 
به نفس اســت که افراد را در انجــام بهتر کارها 
کمــک می کنــد. داشــتن تصمیمــات جدید و 
تقویــت عادت های خــوب این تغییــرات باعث 
می شــود که در زندگی نتایج بهتــری بگیرید. 
زندگــی زمانــی غیر قابــل تحمل می شــود که 

هــدف نباشــد و فــرد همت رســیدن بــه هدف 
هایش را نداشته باشد. امام علی)ع( در همین 
بــاره می فرماینــد: » هر فــردی همــت اش والا 
باشد، ارزشش عظیم شود.« )منتخب المیزان 

الحکمه باب 396ص584(

   هیچ وقت تسلیم نشوید!

مسئله مهم دیگر این است که هیچ وقت و تحت 
هیچ شرایطی، تسلیم نشوید! اگر هدف بزرگی 
دارید برای به دست آوردنش باید بی وقفه تلاش 
کنید و خود را به آب و آتش بزنید. برای تغییر باید 
به خودتان متعهد باشــید تا پیروز شــوید. افراد 
موفق و حرفه ای، انسان هایی هستند که هیچ 
چیز آن ها را متوقــف نمی کند. هر فــردی باید 
برای خودش فهرستی از کارهایی که باید انجام 
بدهد، داشــته باشــد؛ مثلا باید ورزش کنم، در 
معنویت پیشرفت کنم، وزن کم کنم یا در شغلم 

موفق تر شوم. امام علی )ع( می فرمایند: »خود 
را به انجام کارهای نیک عادت بدهید تا شرافت 
نفس بیابید«. )منتخــب المیزان الحکمه، باب 

294، ص416(

   دشمن کار، تنبلی است

فراموش نکنید موفق شدن و رسیدن به هدف، 
به تعهد و قدرت بر تعهد ماندن در هنگام سختی 
بســتگی دارد و همچنین دنیا با توجه به هدف 
هایی که دارید، به شما پاسخ نمی دهد بلکه با 
توجه به تلاشی که می کنید از آن مزد خواهید 
گرفــت. امــام صــادق)ع( در همیــن بــاره می 
فرمایند: »دشمن کار، تنبلی است.« )منتخب 

المیزان الحکمه، باب 345، ص492(
نکتــه: برای نوشــتن ایــن مطلــب از کتاب 
»جرئت تغییر داشته باش« نوشته »رسول 

ابراهیمی آبشور« استفاده شده است.

 آن چه باید درباره هال احمر و نحوه عضویت در آن 
به بهانه روز جهانی هال احمر بدانیم

خدمت بی منت!

گفت و گو با یکی از اعضای خانواده ای 7 نفره که همه شان عضو 
داوطلبانه هال احمر هستند

هیچ عایده مالی ندارد ولی فایده دارد!
با یکــی از فعال تریــن اعضــای هلال احمر که 
همه اعضای خانــواده اش عضو داوطلبانه این 
سازمان هســتند، مصاحبه کوتاهی داریم که 

خواندنش خالی از لطف نخواهد بود.

   خودتان را معرفی بفرمایید؟

محبوبه زارعی هستم، 25 ساله و کارشناسی 
ارشد ریاضی کاربردی دارم.

   چطور شد که عضو هال احمر شدید؟

خانواده ما هفت نفر است. سه خواهر و برادرم 
عضو هــلال احمر بودنــد و هنوز هم هســتند. 
همین مسئله باعث شد تا برای فعالیت در این 
سازمان دغدغه مند شوم. من از سال 88 عضو 
فعال هلال احمر شدم، البته از  کودکی هلال 
احمری بودم ولی از سال 88 فعالیت اصلی ام 

را شروع کردم.

   هم اکنون چند ساعت در هفته برای 

فعالیت در هال احمر وقت می گذارید؟

من دبیر افتخاری هلال احمر هســتم و روزی 
سه ساعت در دانشــگاه کلاس آموزشی دارم. 
در فضای مجــازی هم به کانــال و صفحه های 
هلال احمر در شیفت های صبح و عصر کمک 

می کنم.

   این میزان فعالیت به درس و زندگی تان 

لطمه نمی زند؟

امســال کنکور دکتری داشــتم و استاد کنکور 
کارشناســی هم هســتم و به طور طبیعی سرم 
خیلی شلوغ بود. درســت است که اذیت شدم 
ولی نتوانستم فعالیت های هلال احمرم را کم 
کنم. من عاشــق هلال احمرم  چون به معنای 
واقعی می توان حس بشردوستی را در این قشر 
از داوطلب ها دیدید. من با همه فعالیت هایم در 
هلال احمر، دانشجوی برتر دوره کارشناسی 
در رشته ریاضی کاربردی شدم و بدون کنکور 
یعنی استعداد درخشان وارد ارشد شدم. الان 

هم نفر اول ارشد دانشکده مان هستم.

   آیا این فعالیت ها برای شما پول می شود؟!

درست اســت که فعالیت در این سازمان برای 
من هیچ عایده مالی نداشــته امــا خیلی فایده 
داشته است. مثلا در بحث کمک  امدادی، یک 
بار در حرم امام رضا)ع( پیــش آمد که خانمی 
ناگهــان از حال رفت. مــن به عنــوان امدادگر 
دورش را خلــوت کــردم،  علایم  حیاتــی اش را 
بررســی کردم که مــورد خاصی نداشــت. این 
کارها و کمک بــه مردم حس خیلــی خوبی به 
انســان می دهد که هیــچ جایگزینــی برای آن 

نیست.

   سخنی هم با جوانان داشته باشید که چرا 

باید از استراحت و تفریح شان بزنند و عضو 

هال احمر شوند؟

حداقل خواســته من از همه مردم به خصوص 
جوان هــا این اســت کــه برای یــک بــار هم که 
شــده آموزش کمک های اولیــه هلال احمر را 
بگذرانند. امیدوارم روزی برسد هر ایرانی یک 

امدادگر واقعی باشد چراکه یک 
خفگی جزئی، یک سکته یا 

تصادفــی جزئــی، گاهی 
باعث می شــود کــه عزیز 

یک فرد از دســت برود. 
امدادگــری را تجربــه 

کنیم شــاید حداقل 
بتوانیم جــان یک 

نفر را در عمرمان 
نجات بدهیم و 

اوج احســاس 
از  رضایــت 

زندگی را 
بچشیم.

مناسبت  احتمالا شما هم به محض شنیدن اســم هلال احمر، یاد افرادی 
می افتید کــه بعد از بلاهــای طبیعی، تصادف یا ... خودشــان را روز

می رســانند تا بتوانند جان مصدومان را نجات دهند. افرادی که از 
آسایش و آرامش خودشان به نفع احســاس بشردوستانه شان 
می زنند. با این حال و این روزها، گســتره فعالیت های هلال احمر در ایران بســیار 
گسترده تر شده و افراد بیشتری هم به عضویت این سازمان مردم نهاد در می آیند. هر 

ساله روز هشتم ماه »می« سال میلادی مصادف با هجدهم اردیبهشت، روز جهانی صلیب 
سرخ و هلال احمر در کشورهای مختلف جهان گرامی داشته می شود اما همچنان واژه 
»داوطلب«، »انگیزه فعالیت های داوطلبانه« و »چگونگی ورود به این حوزه« برای خیلی ها 
علامت سوال است. به همین دلیل برای واکاوی کلیات و شرایط داوطلب شدن از سنین 
جوانی در جمعیت هلال احمر با »علیرضا معین زاده« معاون جوانان جمعیت هلال احمر 
خراسان رضوی به گفت و گو نشسته ایم. در پایان هم با یکی از اعضای یک خانواده هفت 

نفره صحبت می کنیم که همه شان عضو هلال احمر هستند.

مجید حسین زاده |  روزنامه نگار

رمز و رازهای تغییر 

از خودمان متوقع باشیم!

چهارشنبهها

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی

هر هفته و در همین ستون، مطالبی با محوریت پیش نیازهای تغییر بر اساس روایات را خدمت تان 
تقدیم می کنیم. این بار از مهم ترین عاملی خواهیم گفت که می تواند زندگی، شغل، روابط انسانی 

و... شما را متحول کند و آن بالا بردن انتظارتان از خودتان است. 
انسان ها در طول زندگی اهداف مختلفی برای خود خواهند داشت که دست یابی به آن اهداف باید 
جزو  اولویت های زندگی آنان باشد. پیامبر اکرم)ص( می فرمایند: »آرزو بر امت من، رحمت است.« 
)بحار الانوار، ج 77، ص 173(. در این بین باید توجه داشــت که در قدم اول، برنامه ریزی برای 

رسیدن به اهداف مهم نیست بلکه داشتن اهداف مهم است.


