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همیشه آن‌طور که ما می خواهیم ممکن است 
شــرایط پیش نرود و باید بر اساس شرایطی 
که در آن قرار داریــم، تصمیم بگیریم. آن چه 
از پیامک شــما فهمیده می شــود، این است 
که فرزند شما آدم مسئولیت پذیری است چنان که در این سن 
هم شاغل است و هم دانشجو و در بررســی ملاک های ازدواج 
درست، مســئولیت پذیری بسیار مهم اســت. در ضمن بین دو 
طرف، علاقه هم وجود دارد که از اهمیت زیادی برخوردار است. 
به نظر می آید اختلاف فرهنگی، مذهبی، اقتصادی و خانوادگی 
در این ازدواج پررنگ نیســت چون جزو دلایــل مخالفت برای 

ازدواج ایشان مطرح نشده و طرف مقابل هم از آشنایان شماست 
اما درباره سن پسرتان چند نکته مهم و قابل بررسی وجود دارد.

یک مشاور باید پسرتان را ارزیابی کند
مشاوران ازدواج مهم ترین دلیل برای رد ازدواج در سنین زیر 20 
را تغییر ملاک ها در انتخاب همسر پس از انسجام و شکل گیری 
هویت می دانند. در واقع افراد تا 20 سالگی به هویتی منسجم 
دست نمی یابند و این احتمال وجود دارد که از انتخاب و ازدواج 
خود در این سن پشیمان شــوند. بنابراین مشــاوران پیشنهاد 
می کنند دســت نگه دارید اما آن چه مسئله ســن را تحت تاثیر 
قرار می دهد، بلوغ فکری، اجتماعی و عاطفی است که تا حدی 
شما به رفتارهای بزرگ تر از سن پسرتان اشاره کردید اما بهتر 

اســت یک مشــاور هم این ویژگی ها را ارزیابی کند تا از شرایط 
فرزندتان اطمینان بیشــتری حاصل کنید و گام های بعدی را 

مطمئن تر بردارید.  

از فرصت کرونا استفاده کنید
بعد از کسب اطمینان به خاطر مشورت با یک مشاور و حصول 
نتیجه مثبت،درباره آمادگی نداشتن خانواده که احتمالا بیشتر 
مالی است، از شرایط کرونایی که برگزاری مراسم ممنوع است، 
استفاده و برپایی مراسم مفصل به زمانی موکول شود که آمادگی 
خانواده و فرزندتان بیشتر است و البته تهدید کرونا هم برطرف 

شده باشد.

از فرزندتان در این مسیر حمایت کنید
در نهایــت توصیه می شــود در صورتی که عوامل اولیــه ازدواج 
آگاهانه مهیاســت، زمینه ازدواج فرزندتــان را فراهــم و او را در 
این مســیر حمایت کنید. به طور قطع فرزندتان هم پیامدهای 
انتخاب خود را می پذیرد و با علاقه و تعهد، ازدواج خود را سامان 
خواهد بخشــید. بدانیم ازدواج مقوله ای چند عاملی است که 
شکل گرفتن یا نگرفتن آن را صرفا براساس یک عامل قابل تامل 
)سن( رد یا تایید نمی کنیم و تصمیم نهایی بر اساس مجموعه ای 

از عوامل گرفته می شود.

زهره حسینی |    مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

مشاوره 
ازدواج

پسر 18 ساله‌ام کار پیدا کرده تا با ازدواجش موافقت کنیم

اگــر  باشــید|  خوبــی  شــنونده‌  1
نوجوان‌تــان برای در میان گذاشــتن 
مســائل اش نگرانی نداشــته باشــد، با شما 
گفت‌وگو خواهد کرد. پس با دقت و علاقه به 
فرزندتان گوش دهید و بدانید اگر از تجسس 
دوری کنید، امکان و کیفیت این گفت‌وگوها 

را افزایش خواهید داد.
2 احساســات نوجوان تان را معتبر 
بدانید| کوچک شــمردن مشکلات 
فرزندتــان، به‌نوعی جدی نگرفتــن او تلقی 

می‌شــود؛ »بــه هر حــال او بــرای تو دوســت 
مناســبی نبود!«؛ »بزرگش کرده‌ای!« و ... . 
کارآمدی این قبیل پاســخ‌ها را با این عبارت 
مقایسه کنید: »مشکل بزرگی است اما با هم 

حلش می کنیم.«
3 اعتماد خود را به نوجوان‌تان نشان 
دهید| نوجوانان علاقه دارند جدی و 
مهم در نظــر گرفتــه شــوند؛ به‌ویژه توســط 
والدین شان. به‌دنبال روش‌هایی باشید که 
این حــس را در نوجوان تان ایجــاد کند مثلًا 

کمک خواســتن از فرزندتان می‌تواند مؤید 
اعتماد شــما  به او و توانایی‌هایش باشد. این 
قبیل روش‌ها، اعتماد به نفــس فرزندتان را 
افزایش می‌دهد و او را به این باور می‌رساند که 

از عهده کارها بر می‌آید.
4 احساســات خود را کنترل کنید| 
خشمگین شدن در مقابل گستاخی 
نوجوان تان ممکن اســت برای شــما عادی 
تلقی شود اما باید از عواقب این واکنش آگاه 
باشید و از آن پرهیز کنید. به یاد داشته باشید 
که شــما انســانی بالغ هســتید و نســبت به 
نوجوان تان توان بیشــتری در کنترل خشم 

خود و هم در منطقی بودن دارید. 
5 کارها را بــا یکدیگر انجــام دهید| 
صحبت کردن تنها راه برقراری ارتباط 
نیســت! به‌خصوص در دوره نوجوانی بسیار 
عالی است که کارهایی را که خود و فرزندتان 
از آن‌ها لذت می‌برید، با یکدیگر انجام دهید 
مانند آشپزی، ورزش کردن و به پارک رفتن. 

بســیار مهم اســت که نوجوان تان حس کند 
می‌تواند به شما نزدیک شود بدون آن که مورد 

تجسس و قضاوت تان قرار گیرد.
6 وعده‌هــای غذایی را بــا هم صرف 
کنید| با هم سر سفره نشستن، روش 
مناسب دیگری برای نزدیک ماندن به یکدیگر 
است. این کار فرصتی برای مکالمات روزمره 
است و فرزندتان را تشویق می‌کند تا در باره 
مســائلی بیــش از امــور روزمــره هم با شــما 

صحبت کند.
7 هوشــیار باشــید| بــا ایــن کــه بروز 
تغییرات در نوجوانی طبیعی اســت، 
مراقب تغییرات اساسی در روحیه، اخلاق، 
ســطح انــرژی و اشــتهای او باشــید. اگــر 
چیزهایــی کــه پیشــتر موجب خوشــحالی 
نوجوان تان می‌شد دیگر چنین نیست، اگر او 
خودش را منزوی کرده و اگر توانش در انجام 
امور روزمره تغییر کرده است، از او درباره این 
موارد بدون قضاوت بپرسید. ممکن است او 
به کمک شــما یا یک مشــاور متخصص نیاز 

داشته باشد.

بانوان

کمک خواستن برای حل مشکلات روانی ضعف 
نیست

امســال بــا همه‌گیــری کرونــا و قرنطینــه کامــل 
در اوایــل آن و بعــد صرفــا خــروج از خانه بــرای کار، 
حــذف تعامــات اجتماعــی، تفریحــات و ...، عملا 
بخش‌های انرژی‌زای زندگی به حالت تعلیق درآمده 
و بخش‌های انرژی‌بر مانند کار و اضطراب و نگرانی از 
بیماری باقی‌مانده‌اند. این شرایط در کنار چشم‌انداز 
مبهم پایان همه‌گیــری دقیقا احســاس نبود کنترل 
و گیر‌افتادن را ایجاد و تقویت کرده اســت. حال اگر 
یــک پیش‌زمینــه افســردگی را بــه آن اضافــه کنیم، 
ترکیب بســیار خطرناکی خواهد شد. از سوی دیگر، 
معمولا اقدام به خودکشــی در زنان بیشــتر از مردان 
اســت اما تعداد مردان فوت شده به دلیل خودکشی 
بیش از زنــان بوده اســت زیــرا مــردان از روش‌های 
بالقوه مرگبارتری استفاده می‌کنند. اما این گرایش 
جنسیتی در سال‌های اخیر تغییر کرده و زنان‌ نیز از 
روش‌های مرگبار برای خودکشی استفاده می‌کنند.

شبکه‌های اجتماعی یکی از منابع آموزش روش‌های 
موثر خودکشی هستند، به همین دلیل اگر به بیشتر 
زبان‌های اروپایی جملاتی حاوی کلمه »خودکشی« 
را جســت‌وجو کنید،  نتایج نشــان‌داده شــده حاوی 
شماره تلفن اضطراری مراکز پیشگیری از خودکشی 
خواهــد بــود.  متاســفانه فرهنگ ژاپــن در ایــن باره 
شباهت زیادی با فرهنگ ما دارد که کمک خواستن 
برای مشــکلات سلامت روان را نشــانه ضعف، ترسو 
بودن و دیوانگی قلمداد می‌کنند، در نتیجه متاسفانه 
با بروز یک عامل استرس‌زای شدید مثل کرونا، آمار 

خودکشی جهش ناگهانی می‌کند.

خودکشی ژاپنی‌ها برای حفظ شرافت!
از ســوی دیگر، بحران اقتصادی ناشــی از همه‌گیری 
باعث افزایش اســترس در افراد شده است، این حالت 
به راحتی می‌تواند به احســاس ناکامــی و بی‌کفایتی 
منجر شــود. زمانی که فرد احســاس کند به درد نخور 
اســت، انگیزه ادامه زندگی هــم در او کاهش می‌یابد. 
یک نکته جالب دیگر هم این که در فرهنگ ژاپن عمل 
»هاراگیری« به معنای خودکشــی برای حفظ شرافت 
بین بعضی افراد مقبول است. گرچه این عمل منحصر 
به طبقه سامورایی است ولی به صورت ضمنی از تقبیح 
خودکشــی اجتناب و مــردن بــرای شــرافت را عملی 
قهرمانانه تلقی می‌کند!متاسفانه پذیرش خودکشی به 
عنوان یک مرگ پرافتخار خود می‌تواند به عاملی برای 
افزایش نرخ خودکشــی منجر شــود. خودکشی‌های 
جهان امروز که از نداشتن سلامت روان ناشی می‌شو د، 
رفتاری منفعلانه برای افزایش حس کنترل روی زندگی 
اســت و هیچ چیز باشــکوهی در آن وجود ندارد، چون 
ناشی از استیصال است. در نهایت باید گفت که از یک 
سو آثار مخرب همه‌گیری کرونا روی سلامت روان افراد 
جامعه و از سوی دیگر روی ســامت روان کادر درمان 
بسیار جدی، خطرناک و مغفول است که باید فکری به 

حال آن بشود.
هشدار: اگر به خودکشی فکر می‌کنید با اورژانس 

اجتماعی به شماره ۱۲۳ تماس بگیرید.

افزایش قابل تامل خودکشی زنان ژاپنی
واکاوی روان‌شناسانه گزارش CNN از ژاپن که در آن‌جا تلفات خودکشی به خاطر کرونا بیشتر شده است

 

برخلاف باور عموم که غم و رنج عوامل اصلی خودکشی هستند، در اصل احساس گیر افتادن 
در شرایط ناخوشایند و  نداشتن کنترل ناشی از آن نقش بزرگ تری در اقدام به خودکشی دارد. 
باز هم بر خلاف باور عموم که افکار خودکشی صرفا به صورت »من می‌خواهم بمیرم« هستند، 
در واقع افکار و جملاتی مانند »هیچ راهی برای خارج شدن از این شرایط ندارم«، »حتی خواب 
هم احساس خستگی مفرطم را کاهش نمی‌دهد« و ... هشدارهای مهم وقوع خودکشی است. به بهانه گزارش 
CNN از ژاپن که گفته شده آن‌جا تلفات خودکشی به خاطر کرونا بیشتر شده و تنها آمار خودکشی زنان ژاپنی 
امسال نسبت به سال گذشته ۸۰ درصد افزایش یافته و به 2153 نفر رسیده،  نگاهی روان‌شناسانه به دلایل 

این موضوع خواهیم داشت.

دکتر مهدی سودآوری |    روان شناس و مدرس دانشگاه

سوژه روز

7توصیه به مادرهای نوجوان‌دار

  دوران بلــوغ و نوجوانی فرزندان، بــازه‌ای حیاتی و تعیین‌کننده در روند رشــد 
آن‌هاست. گاه نگرانی‌های‌تان به‌عنوان مادر، ناخواسته باعث آسیب به فرزندتان 
در این دوره حساس می‌شود اما با این نگرانی‌ها که با نافرمانی‌ها و طلب استقلال 
نوجوانان در این دوره تشدید می‌شود، چه باید کرد؟ در تعامل با نوجوان، نکاتی که 

در ادامه مطرح می‌شود، می‌توانند راهگشا باشند.

Child Mind Institute :منبع � رفعت رحیم‌زاده |    مترجم

اواخر سال گذشته بود که پسر 18 ساله‌ام به من گفت عاشق دختر یکی از آشنایان شده است و قصد 
ازدواج دارد. آن زمان پیش دانشگاهی بود. من و پدرش هم دو مانع جلوی پایش گذاشتیم و گفتیم اگر 
دانشگاه قبول شود و کار هم برای خودش پیدا کند، بعد بررسی می‌کنیم. حالا هم دانشگاه قبول شده و 
هم کار پیدا کرده. علاقه‌شان هم دوطرفه است اما شوهرم می‌گوید سن پسرمان کم است، وضعیت مالی مناسب 

نیست و مخالف است. هرچند پسرم در حد یک آدم 25 ساله می‌فهمد.

در 1  تحقیر کردن اصلا روا نیست داشــتن  مخالــف  نظــر  و  عقیــده 
زندگی‌مشــترک، کاملا پذیرفتــه و محترم 
است. زن و شــوهر حق ندارند مدام دیگری را به خاطر 
ســلیقه‌اش مورد انتقاد، ســرزنش و تحقیر قرار دهند. 
حق زن و شــوهر این اســت که محترم شــمرده شوند و 
یکدیگر را با احترام مــورد خطاب قرار دهنــد بنابراین 
تحقیر کردن و تحقیر شــدن در زندگی‌مشــترک اصلا 
روا نیســت. ازدواج دو نفر که معمــولا تفاوت فرهنگی، 
خانوادگــی، اجتماعــی و ... بــا یکدیگر دارنــد، نیاز به 
مدیریت دارد و به جــای توهین و تحقیــر یکدیگر، لازم 

است آن‌ها با حقوق هم آشنا شوند و مراعات یکدیگر را 
بکنند تا هر مسئله کوچکی به یک بحران تبدیل نشود.

زوجی کــه از احساســات خــود در شــرایط 2 احساسات خودتان را بشناسید
متفاوت آگاه هســتند، می‌توانند در صورت 
مواجهه با رفتار آزاردهنده با استناد به هیجانات منفی 
که در لحظه تجربه می‌کنند، رفتار خود را متناســب با 
شرایط تغییر دهند و آزار را متوقف کنند. برای این کار 
باید بتوانید احساســات خود را بشناســید و در صورت 
لزوم به جای ســکوت آن را با طرف‌مقابل مطرح کنید. 
طبیعتا فــردی که احساســات خود را درک مــی کند و 

می‌پذیرد، قادر به درک و پذیرش احســاس همسر نیز 
است.

دوســت 3 تجربه عشق حق هر زوجی است و  داشــتن  دوســت 
داشته‌شــدن حــق هــر 

زوجــی اســت. از هــر فرصتــی 
بــه  علاقــه  ابــراز  بــرای 

همســرتان اســتفاده کنید. 
در یــک فرصــت مناســب، 
و  اخلاقــی  ویژگی‌هــای 
رفتاری خوب همســرتان را 

فهرســت کنید و همیشــه به 
نقاط منفــی طــرف مقابل فکر 

نکنیــد. همه مــا ممکن اســت یک 
سری ایرادها داشــته باشیم، مهم است 

که برای رفــع و تغییر آن‌ها تلاش کنیــم تا علاوه بر 
همســر، خودمان هم احســاس خوشــبختی بیشتری 

داشته باشیم.
همان‌قــدر کــه احتــرام دیگــر آشــنایان و 4 احترام یکدیگر را حفظ کنید

دوستان را در همنشــینی‌ها نگه می‌دارید، 
به همسرتان هم احترام بگذارید. لطفا فراموش نکنید 
که تحقیر همسر و ابراز علاقه نکردن به او، می‌تواند راه 

خیانت زناشویی را بدون احساس گناه و عذاب وجدان 
هموار کنــد. این جملــه را بایــد خیلی جــدی گرفت تا 

زندگی‌مشترک موفق‌تری در انتظارتان باشد.
جرئت‌مندی یکی از مهم‌ترین مهارت های 5 گلایه‌ها را جرئت‌مندانه بگویید

زندگی اســت و راهکارهای متفاوتی برای 
اجرای آن وجود دارد. انســان جرئت‌منــد به جای قهر 
بعد از ناراحت شــدن و ...، آن چه را حق خود می‌داند ، 
با احترام و با در نظــر گرفتن حقوق طرف مقابل به طور 
مســتقیم ابراز می‌کند. شــاید باورش برای‌تان سخت 
باشــد اما همین بیان جرئت‌مندانه گلایه‌ها از همســر 
هم یکی از حقوق عاطفی است که باید دو طرف رعایت 

کنند.
تقریبا همه زن و شــوهرها این شب‌ها زمان 6 زمانی را به گفت‌و‌گو اختصاص دهید

زیادی کنــار هــم و در خانــه هســتند. بهتر 
اســت به جای تخصیص صددرصد این ساعات طلایی 
به تماشای تلویزیون، سر زدن به شبکه‌های اجتماعی 
و ... به گپ و گفت بپردازید. ســریال همیشه هست اما 
داشتن یک رابطه خوب با همسر بهترین دلگرمی برای 

دو طرف است.
کلام بهتریــن ابــزار ارتباطی اســت. زوجی 7 سکوت ابزار خوبی برای تنبیه نیست

کــه در مهارت‌هــای ارتباطی ضعــف دارند، 
معمولا برای بقای روابط‌شــان دســت به کنترل و تنبیه 
طــرف مقابــل می‌زنند یــا ســکوت می‌کنند. 
سکوت این‌جا تنها وسیله تنبیه دیگری 
و نوعی پرخاش به همســر نیســت 
بلکه ابزاری اســت برای انتقال 
پیام، روشی ناکارآمد و به شدت 
آسیب‌زا! از آن جایی که رابطه 
همیشــه دو ســر دارد، گاهی 
بالا بردن مهارت‌های ارتباطی 
خودمان بــه ما کمــک می‌کند 
کمتر مورد آزار واقع شویم. پویایی 
هرچه بیشــتر تبادل عاطفی، نیاز به 
گفت‌وگوی موثر بین زن و شوهر دارد و اگر 
این کار صورت نگیرد نمی‌توان انتظــار یک رابطه پر از 
شور و صمیمیت را داشــت. به عنوان نکته پایانی از شما 
می‌خواهم موانع ارتباطی مانند ســرزنش و سرکوفت، 
نصیحت کردن، خشــم و پرخاشــگری، توهین، تحقیر، 
قهر کردن، مقایســه کــردن و... را از بیــن ببرید. گفت و 
گوی صمیمانه بدون قضاوت و تعصب را جایگزین کنید. 
اگر فرزند هم دارید به خاطر این که یک الگوی درســت 

برایش باشید، حتما مهارت ارتباط موثر را یاد بگیرید.

 

وقتی صحبت از حقوق زن و شوهر در قبال یکدیگر می‌شود، معمولا به ذهن ما حقوق اقتصادی، اجتماعی، 
قضایی و ... خطور می‌کند. در مطلب امروز قرار است به حقوق کمتر شناخته شده به نام حقوق عاطفی 
در زندگی زناشویی بپردازیم. زندگی‌مشترک بر اصول و قواعد علمی و اخلاقی مبتنی است و چنان‌چه 
آن اصول شناسایی شوند، زندگی سرشار از سعادت و شادکامی تجربه خواهد شد. در زندگی‌مشترک 
لازم است زن و شوهر حقوق عاطفی خود را بشناسند و به طور متقابل این حق را برای طرف مقابل خود  هم قائل شوند. هیچ 
حقی یک طرفه نیست. وقتی از این حقوق آگاه باشیم، مسلما آرامش بیشتری در زندگی مشترک‌مان شکل می‌گیرد و کمتر 

باعث کدورت در ارتباط با هم می‌شویم. در ادامه به این حقوق اشاره خواهد شد.

محوری

فریبا البرز | کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

* مطلب »خواستگاری به شیوه سلبریتی‌ها« که در صفحه 
خانواده نوشته شده، جالب بود. معمولا روزنامه رو از محل 
کار نمی‌برم خونه ولی این رو می‌برم تا امشب، دورهمی با 

دو تا پسرم و خانمم بخونیم.
* بعد از آشنایی با ماهی سرسوسماری به بهانه حضورش 
در دریاچه چیتگر تهران با »تیرانوزاروس رکس« هم در 

صفحه نوجوان آشنا شدیم. داریم به کجا می‌ریم؟
* گفت‌و‌گوی خیالی‌تان با حافظ خیلی عالی بود و خیلی 
خندیدم. با سعدی و استاد فردوسی بزرگ هم گفت‌و‌گو 

داشته باشید.
* فرهاد آئیــش 5 صبح زنگ زده و خواســتگاری کرده! 
انصافا بایــد به مردی کــه 5 صبح بیدار می شــه، جواب 

مثبت داد!
* از پیشــنهاد یلدایــی زندگی‌ســام تشــکر می‌کنــم و 
امیدوارم که مــردم هم بــا مهمانی نرفتن در این شــب، 
پروتکل‌ها را رعایت کنند هرچند خــودم به دو مهمانی 
دعوتم و شــوهرم اصــرار دارد که باید به هــر دو مهمانی 

سری بزنیم.
* درسته که این شب چله هم مثل عید نوروز و ... نمی شه 
با فامیل دورهم جمع شــد، اما افق روشنی وجود داره و 

به زودی با اومدن واکسن کرونا، این دوره هم می‌گذره.
* کسی که وقت سحر سخت‌کوش و بیدار است / فرشته 
است که نام خوشش پرستار است / سلامتی‌اش بخواهم 
از یزدان یقین / که حافظ او ذات پاک دادار است. همسر 

عزیزم، سید ابوالفضل حسینی، روز پرستار مبارک.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تلاش برای مدیریت خشم

بهانــه بــرای عصبانی شــدن از دســت 
اطرافیان، دوســتان، آشنایان، 
همــکاران و ... همیشــه 
وجــود داره امــا از امــروز 
تصمیم بگیرین که کمی 
مهربون‌تــر با بقیــه رفتار 
کنین و خشم‌تون رو بیشتر 
یــت  یر مد

کنین.

قرار و مدار

ما و شما

حقوق عاطفی همسرت را بشناس
 شناخت احساسات خود، حفظ احترام، بیان جرئت‌مندانه گلایه‌ها و ...

 از حقوق عاطفی زوج ها بر یکدیگر از منظر روان‌شناسی است


