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مخاطب گرامی، اطلاعات زیادی از 
شــما، خانواده‌تــان، ســن‌تان و ... 
نــدارم. خیلــی مهــم اســت کــه از 
وضعیت زندگی‌مشترک برادرتان 
هم اطلاعاتی داشــته باشــم تا راهنمایی دقیق‌تری 
صورت بگیرد. می‌دانم از طرفی به دلیل علاقه‌ای که 
به فرد مذکور داریــد و از طرف دیگر به دلیل مخالفت 
خانواده، در شرایط نامناسبی قرار گرفته اید. در ادامه 

چند توصیه به شما دارم.
   از مشکلات ازدواج‌فامیلی آگاه شوید

معمولا دخالــت خانواده‌هــا در ازدواج‌هــای فامیلی 
بیشتر از ازدواج‌های غیرفامیلی اســت؛ برای مثال و 
بنابر شرایط شما، فرض کنید زن برادرتان با برادرش 
صحبت و از همســرش شــکایتی می‌کند، در صورتی 
که وی همسر شما باشد، ناخودآگاه ناراحت می‌شود و 

این موضوع ناخواسته در رابطه او با شما تاثیر می‌گذارد 
یا مادر شما به صورت درد دل از دامادش حرفی می‌زند 
و ایــن صحبت‌ها در فامیــل به گونه دیگری برداشــت 
می‌شود و در نهایت عروس خانواده ناراحت می‌شود. 
مهم‌ترین نکته این اســت که اگر تن به ازدواج فامیلی 
می‌دهید حتماً باید مرزهای مشخصی داشته باشید 
و اجازه ندهید دیگــران در زندگی‌تان دخالت کنند و 
کسی هم اجازه خبررسانی نداشته باشد. اگر شما این 
مهارت را داشته باشید، می‌توانید به برادر یا خانواده 
تان بگویید در چه مواردی مرزهایتان مشخص است و 
اجازه ورود به دیگران را نمی‌دهید و با این کار مخالفت 
آن‌ها را کمتر کنید. نکته بعدی اختلافاتی اســت که 

زندگی شما را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. در 
ازدواج‌های فامیلی دعواها و اختلافات نه 
تنها دو نفر بلکه دو خانواده و افراد وابسته 
به آن‌ها را نیــز تحت‌تاثیر قــرار می‌دهد. 
بررسی‌ها نشان می‌دهد اختلاف در این 

گونه ازدواج‌ها به کدورت‌ها و جناح‌بندی‌های بسیاری 
در فامیل منجر شده است.

    دلایل انتخاب‌تان را به خانواده بگویید

بعد از این که بررسی‌های اولیه درباره معیارهایتان از 
همسر آینده را انجام دادید و دریافتید که ازدواج شما 
با برادرخانــم برادرتان چه نقاط قــوت و ضعفی دارد، 
می‌توانیــد از انتخــاب خودتان بــا توجه بــه داده‌های 
به دســت آمــده، دفــاع کنید. بــرای دفــاع کــردن از 
داشته‌هایتان بهتر است در یک محیط آرام از پدر و مادر 
و اگر لازم می‌دانید از برادرتان دعوت و با آن ها گفت‌و‌گو 
کنید. ســعی کنید در این گفت و گو از هر گونه جدال 
و جنگی بپرهیزید چرا که این گونه رفتارها نمی‌تواند 
شــما را به هدف‌تان برســاند. البته می‌توانیــد ابتدا با 
برادرتان صحبت کنید زیــرا اگر رضایــت برادرتان را 
جلب کنید احتمالًا او بهتر می‌تواند خانواده را راضی 
کند. رضایت خانواده مهم اســت چون در کشور ما دو 
نفر با هم ازدواج نمی‌کنند بلکه پیوند دو خانواده مطرح 
است و آن‌ها هم درگیر مسائل فرزندان شان می‌شوند.
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  وضعیت بحرانی بهداشت‌روان در اسپانیا

متخصصان در اسپانیا می‌گویند وضعیت بهداشت 
روان در ایــن کشــور نگران‌کننده اســت. بر مبنای 
بررسی‌ها سال گذشته نزدیک به 40 درصد مردم 
این کشور علایمی از افسردگی را داشته‌اند و حدود 
30 درصد هم نشــانه‌هایی از اختلالات اضطرابی 
را تجربه کرده‌اند. طبق بررسی متخصصان به رغم 
جدی بودن این وضعیت ، تعداد کمی از مردم برای 
کمک گرفتن پــا پیــش می‌گذارند و از مشــاوران و 
روان‌شناسان کمک می‌گیرند. دلیل این مسئله هم 
بیش از همه فرهنگی است که کمک گرفتن در این 
حوزه را مطلوب نمی‌داند. ظاهرا در فرهنگ اسپانیا 
کمک گرفتــن برای چنین مســائلی نشــانه ضعف 
است. حتی ابراز ناراحتی و گریه کردن هم چندان 
مطلوب نیســت و نوعــی نگــرش منفی در بــاره آن 

وجود دارد. اما مسئولان بهداشتی در اسپانیا 
بــرای تغییر در ایــن حوزه شــروع به 

انجام اقداماتــی کرده‌اند که 
اتــاق گریــه یکــی از همان 
برنامه‌هاســت. همچنین 
هفته پیش، پدرو ســانچز، 

نخســت وزیر اســپانیا اعلام 
کــرد ۱۰۰ میلیــون یــورو 

برای انــواع راهکارهای 
سلامت روان در جامعه 

اختصاص داده‌اند که شــامل خدمــات مختلفی از 
جمله راهنمای ۲۴ ساعته جلوگیری از خودکشی 
است. جالب است بدانید که فقط در سال ۲۰۱۹، 
۳۶۷۱ نفر در اسپانیا به علت خودکشی جان‌شان 
را از دســت دادند. خودکشــی دومین علت مرگ و 
میر در اسپانیا به حساب می‌آید و بر اساس داده‌های 
دولت از هر ۱۰ نوجوان در این کشور یک نفر دارای 
بیماری روانی اســت و نزدیک به 60 درصدشان از 

اضطراب رنج می‌برند.
  هدف اصلی در اتاق گریه، اشک‌ریختن نیست

در برنامه اتاق گریه و فضایی که ایجاد شــده، افراد 
وارد این فضا نمی‌شوند تا گریه کنند و اشک بریزند. 
البته امــکان این کار وجــود دارد اما هــدف اصلی، 
چیز دیگری است. در این فضا شرایط کمک گرفتن 
از روان‌شــناس برای افراد تسهیل شده تا بتوانند با 
روان‌شــناس صحبت کننــد )البته 
اگــر هــم دل‌شــان خواســت، 
می‌توانند گریه کنند( در مرحله 
بعد هــم افــراد می‌تواننــد برای 
جلســات بیشــتر با روان‌شــناس 
هماهنگی‌هایی را انجــام دهند. در 
واقع هدف اصلــی از این برنامه ، کاســتن از 
انگ اجتماعــی کمک‌گرفتــن از دیگران بــه ویژه 
مشــاوران و روان‌شناســان اســت. اما چرا نــام این 

برنامه، »اتاق گریه« انتخاب شده  است؟

  نیازی به مخفی‌کردن 

ناراحتی‌ها نیست

همــان طور که اشــاره 
شــد، گریه کــردن در 
اســپانیا  فرهنــگ 
پذیرفتــه  چنــدان 
و  نیســت  شــده 

در  ضرب‌المثلــی 
دارد  وجــود  اســپانیا 

»اگــر  می‌گویــد:  کــه 
می‌خواهــی گریــه کنــی، 

برو تــو اتــاق گریــه« و منظــور از 
اتاق گریــه در آن، جایی دور از چشــم 

بقیه اســت. برای اجرای این ایده که این روزها 
مورد استقبال مردم اسپانیا قرار گرفته و تصاویرش 
در شــبکه‌های اجتماعــی جهــان پربازدیــد شــده، 
متخصصان اتــاق گریــه را در جایی پــر رفت‌وآمد در 
وســط مادرید قرار داده‌اند تا یــادآوری کنند که قرار 

نیست ناراحتی‌های‌مان را از دیگران مخفی کنیم. 
با توجه به این نکته باید گفت که ایده اتاق گریه نه فقط 
بد نیست بلکه می‌تواند حتی برای ما خیلی هم خوب 
باشد زیرا این نکته مهم را به همه‌ ما یادآوری می‌کند 
که ناراحتی و تحت فشار بودن و نیاز به کمک داشتن، 
موضوعات خجالت‌آوری نیستند و قرار نیست تمام 

تلاش‌مان را بکنیم تا آن‌ها را از بقیه مخفی کنیم.

   

راه‌اندازی‌ »اتاق گریه« در اسپانیا جزو پست‌های پربازدید این هفته در شبکه‌های اجتماعی بود. ایده »Crying Room « که سه روز پیش 
 در مادرید به راه افتاده، شامل فضایی جذاب است که هر کسی می‌تواند وارد آن شود یعنی مرد، زن، کودک، جوان، نوجوان، مجرد، متاهل و ... .

در گوشه‌ای از این اتاق‌ها، تلفن‌هایی قرار دارد که می‌توانید با کسانی که لازم است تماس بگیرید، کسانی مثل چند روان شناس که نام‌ها و  
شماره‌های تماس‌شان در این اتاق وجود دارد. اما این ایده به چه منظوری مطرح شده است و آیا چنین ایده‌هایی برای سلامت روان افراد مفید هستند یا نه؟

محوری

برادری دارم که راضی نمی‌شود من با برادرخانم او، ازدواج کنم. برادرخانم‌اش هم تا امروز 
15 بار به خواستگاری‌ام آمده اما خانواده‌ام راضی نمی‌شوند. می‌گویند اگر در زندگی برای 
یکی از شما مشکلی پیش بیاید، برای هر دو نفرتان دردسر می‌شود. راستش را بخواهید 

من هم به آن مرد علاقه دارم و از همه نظر، راضی به این ازدواج هستم. چه کنم؟

مشاوره  
ازدواج

برادرخانم داداشم 15بار به خواستگاری‌ام آمده اما ...

 به چالش‌کشیدن تابوهای‌روانی 
در اتاق‌های گریه اسپانیایی 

نرگس عزیزی |   کارشناس‌ارشد مشاوره

 تاکنــون گفتیم کــه برای دســتیابی بــه اهداف قبــل از هر 
چیز باید انتخاب درســتی داشــته باشــیم. یکــی از نکاتی 
که اغلــب در تعییــن اهداف مطرح می‌شــود این اســت که 
باید هدف‌های بزرگ و دســت بــالا انتخاب کنیــم، چراکه 
اهــداف بــزرگ انگیــزه مــا را بــالا می‌بــرد در صورتــی که 
هدف‌هــای کوچک ایــن قابلیت را نــدارد و شــوق و رغبت 
تلاش جــدی را به مــا نمی‌دهد. هدف‌ها هرچــه بزرگ‌تر و 
افق نگاه انســان بالاتر باشد، اشتیاق دســتیابی هم بیشتر 
می‌شود. اما ســوال این جاســت که آیا این بزرگی اهداف، 
حدی ندارد و آیا می‌توانیم هدف‌های فوق‌العاده بزرگی را 
درسر بپرورانیم؟ برای روشن شدن مطلب یک مثال مادی 
می‌زنیم. آیا کســی که یک کارمند معمولی است می‌تواند 
هدف یک ســاله خود را دســتیابی بــه 500 میلیون تومان 

قرار دهد؟
 با بیــان این نکته پاســخ می‌دهیــم که هدف بایــد باورپذیر 

باشد، یعنی باید اندازه هدف و حد خواسته‌مان را تا جایی 
بــالا ببریم کــه بــاور آن برایمــان ممکن باشــد. وقتی شــما 
هدفــی را در نظر می‌گیرید کــه از ابتــدا آن را در درون‌تان 
غیرممکن و ناشــدنی می‌دانید، گزینش صحیحی نیست. 
باید درون و باور و احســاس شما این باشــد که می‌توانید و 
می‌شود. دقت کنید در گزینش اهداف به دیگران توجهی 
نداشته باشــید؛ ممکن است کسی هدف بســیار بزرگی را 
انتخاب کند و برایش باورپذیر باشد، اما تحقق همین هدف 
در باور ما نگنجد. ما باید به قابلیت‌ها، توانایی‌ها، شــرایط 
و باورهــای خود نــگاه کنیــم و براســاس واقعیت‌های خود 
هدف‌هایمان را تعیین کنیم. خلاصه کلام این‌که ما هرگز 
نمی‌گوییم هــدف های کوچــک انتخاب کنید بلکــه تأکید 
می‌کنیم هدف‌های بــزرگ انتخاب کنید، امــا این بزرگی 
تا آن جا باشــد که دربــاره آن، باور و احســاس »می‌توانم« و 

»می‌شود« داشته باشید.

فوت و فن بازی با نوه های عزیز 
اگر این روزها پذیرای نوه‌ها هســتید یا آن‌ها برای دیدارتان بی‌تاب شده‌‌اند، ضمن رعایت 

پروتکل‌های بهداشتی می‌توانید با این ترفندها خوشحال‌شان کنید:

رستوران بازی به‌دلیل شــرایط کرونایی و علاقه بچه‌ها 1
به غذای بیــرون، بخشــی از خانه را شــبیه یک 
رســتوران بچینیــد و از نوه‌هــا بــا دســت پخت 
خودتــان پذیرایی کنید. جالب‌تر می‌شــود اگر 
یک منوی خلاقانه هم درست کنید تا کمتر توی 

دردسر پخت غذاهای عجیب بیفتید.

موزه خانگی حتمــا گنجینــه‌ای از عکــس، وســایل ۲
قدیمی، اسباب بازی و حتی لباس‌های نوزادی بچه‌ها دارید. برای سرگرم شدن‌شان آن‌ها را روی 
یک میز بچینید و نوه‌ها را برای تماشای این موزه دعوت کنید. بعد مثل یک راهنما، تاریخچه هرکدام 

را توضیح دهید.

خوره فناوری از نوه‌تان بخواهید کار با گوشی و حتی بازی رایانه‌ای را به شما بیاموزد و خودتان را به فیلم و ۳
سریال‌های روز علاقه‌مند نشان بدهید. آن‌ها نه‌تنها دست رد به سینه شما نمی‌زنند بلکه از داشتن 

پدربزرگ و مادربزرگ به‌روزشان لذت می‌برند.

یادگاری دست‌ساز هنر دســت‌تان هرچه هســت برای نوه‌ها بســیار جذاب اســت. از عروســک‌های ۴
دست‌ساز و ظرف‌های خمیری گرفته تا یک قلعه مقوایی، آن‌ها را به ذوق می‌آورد. 
حتــی می‌توانید بــا عکس‌هایی که داریــد، یک آلبوم یا کتاب داســتان بســازید و 

غافلگیرشان کنید.

روز پدربزرگ و مادربزرگ‌ها ۵              
هر از گاهی یک روز را در خانواده به  عنوان »هواخوری و تفریح 
با پدربزرگ و مادربزرگ« نام‌گذاری کنید تا با نوه‌ها تنها باشید. اگر 
شرایط این روزها ســد راه شماســت، می‌توانید این ســرگرمی را با 

تماشای یک فیلم، بازی یا کار در خانه جایگزین کنید.

دستیابی به اهداف 

 راه ارتباطی با زندگی سلام : 

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

 داشتن هدف فوق‌العاده بزرگ 
عیب دارد؟ )قسمت پنجم(

سالمند

* درباره پرونــده ارزش تیم‌های لیگ‌برتری، می خواســتم 
بگم که جدول لیگ امسال هم در پایان، دقیقا همین جوری 
خواهد بود. اســتقلال قهرمان می شــه، پرســپولیس دوم، 
ســپاهان، گل گهر، فــولاد و ... هم در رده هــای بعدی. این 

خط، اینم نشون!
* بعضی از مردم چقدر بی‌ادب هستن. دکتر به این خوبی و 
مردمی رو، چه لقب زشتی بهش دادن. درباره مطلب »یادی 

از دکتر افسانه ای لنگرود«.
* در صفحه ســامت درباره بیماری سلیاک نوشــتید اما از 

علایم‌اش چیزی نگفتید.
* صفحات زندگی‌سلام خیلی شلوغ شده است. من قبلا از 

خواندنش لذت می‌بردم اما الان، روی اعصابم است و گیج 
می‌شوم. تا از خواندن‌ روزنامه تان منصرف نشدم، فکری به 

حال خودتان بکنید.
* وزیر ورزش جدید، چــه ریخت‌و‌پاشــی راه انداخته برای 
تیم محبوبش استقلال! من که طرفدار شهرخودرو هستم 
ولی بــه نظرم بعــد از پنج قهرمانــی پرســپولیس، حالا باید 
منتظر پنج قهرمانی اســتقلال باشیم! به این میگن فوتبال 

پاک!
* مــن تقریبــا همــه آن 7 تصــور اشــتباه از خــود را کــه باید 
دورریخت ، داشــتم. بــه ویژه احســاس بدشانســی و این‌که 

تلاش هیچ فایده‌ای ندارد.
* من یک نکته جالب از پرونده تون کشف کردم! هیچ کدام 
از گران‌ترین بازیکنــان تیم‌های لیگ برتــری، در بازی آخر 
تیم‌ملی بازی نکردن! ارسلان مطهری، ترابی، شهباززاده، 
عباس‌زاده و ... . بعضی‌هاشــون که اصلا دعوت هم نشدن 

به تیم‌ملی.

پربازدید شدن ویدئوهایی 
 »Crying Room« از 

 که به‌تازگی در اسپانیا 
 رواج یافته، بهانه‌ای شد
 تا از این ایده متفاوت و 

اهداف مهم‌اش بگوییم

سیدمجتبی حورایی 

فتو نکته

 تجربه های  روزهای سخت 

و حتی گاهی تلخ 

مقدمه روزهای خوب و شیرین 

 هستند به شرط آن که

		 تسلیم نشوید


