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»پسری هستم 26 ساله، خوش‌تیپ، .... ، قد 180، کارگر ساده با حقوق شش میلیون تومان، دارای 
ماشین و منزل شخصی، جهت ازدواج با یک دوشــیزه یا خانم زیبا نیازمندم... شماره تماس برای 
ملاقات...«. به‌تازگی تصویری از یک آگهی با عنوان آگهی ازدواج در شبکه‌های اجتماعی پربازدید 
شده است که در آن، پســری 26 ســاله با توضیحاتی درباره خودش که در ابتدای همین مطلب 
خواندید، روش عجیبی را برای پیدا کردن همسر و انتخاب او در پیش گرفته است. با توجه به این‌که ازدواج، یکی از 

مهم‌ترین تصمیم‌های زندگی و تاثیرگذارترین اتفاقی است که در سرنوشت هر فرد رقم می‌خورد، ضرورت دارد 
فرایند معرفی و شناخت همسر و در نهایت انتخاب کردن او با رعایت ملاحظاتی انجام شود. در ادامه چند 

نکته درباره این شیوه خواستگاری و متن این آگهی مطرح می‌شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

»اختلال دوقطبی«؛ زیر و رو کننده زندگی 
»سلنا گومز«

 سلبریتی معروف آمریکایی از شادتر شدن زندگی‌اش بعد از درمان
 »اختلال دوقطبی« گفته؛ چقدر با این اختلال آشنا هستید؟

مرضیه دین‌دوست|   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

زندگی‌ام افتاده روی دور بدشانسی، چه کنم؟
پسری 24 ساله‌ام و دانشجو. چند وقتی اســت که زندگی ام افتاده روی دور 
بدشانســی. هر قدر تلاش می‌کنم، بی‌فایده است. ترم پیش در دانشگاه هم 

مشروط شدم، در شغلم هم به مشکل خوردم. چه کنم؟

مشاوره 
فردی

مصطفی نجمی| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی 

محوری 

   این روش برای یافتن‌همسر درست نیست
قبل از هر چیز باید گفت پیمان مقدس ازدواج، شــأنی بالاتر 
از آن دارد که با چنین آگهی‌هایی به دنبال آن باشــیم. از آن 
گذشــته، معمولا افرادی‌ که آمادگی‌های لازم برای ازدواج 
را دارنــد و به پختگــی مد نظــر رســیده‌اند، از ایــن طریق به 
درخواست‌های ازدواج پاسخ مثبت نمی‌دهند. بنابراین این 
روش برای یافتن همسر درست نیست و توصیه هم نمی‌شود.

 ضرورت شناخت خود برای انتخاب 
همسر 

پیشــنهاد می‌شــود برای انتخاب شریک 
زندگی، شــخص ابتــدا خودش را بــه خوبی 

بشناســد و مطمئــن شــود در زمینه‌هــای رشــد 
جســمانی، رشــد اجتماعی، رشــد مالــی و رشــد عاطفی یا 
استقلال روانی، آمادگی شروع زندگی مشترک را دارد. بعد 

از آن به ملاک‌هایش برای انتخاب همسر فکر کند؛ می‌توان 
این ملاک‌هــا را در چند طبقه دســته‌بندی کرد: ملاک‌های 
ظاهری، ملاک‌هــای مربوط بــه وضعیــت خانوادگی طرف 
مقابل، ملاک‌های مربوط به وضعیت اجتماعی او، ملاک‌های 
مالی، ملاک‌های عقیدتــی و مذهبی و ملاک‌های اخلاقی. 
در هر دســته از ایــن ملاک‌ها می‌توان مشــخص کــرد کدام 
موارد برای شــخص ضروری و مهم هســتند و بایــد حتما در 
طرف مقابلش وجود داشــته باشــند و کــدام مــوارد چندان 
ضروری نیستند و اگر هم نباشند، مشکل‌ساز نمی‌شوند. در 
این صورت فرد دقیقا متوجه می‌شود خودش چگونه است و 
می‌خواهد طرف مقابلش چگونه باشد و بهتر می‌تواند دست 

به انتخاب بزند.
 زیبایی، معیاری ناکافی برای انتخاب همسر

با توجه به نکات مطرح شــده، به نظر می‌رســد ملاک‌هایی 
که در این آگهی آمده‌اند، کافی نیســتند و خیلی از موارد، 
نادیده گرفته شــده اســت. به طور مثــال، این فــرد درباره 
ملاک‌هایی که برای همســر آینــده در نظر گرفتــه، فقط به 
زیبا بودن اشــاره کرده اســت! معیاری که تقریبا سلیقه‌ای 
محســوب می‌شــود و برای ازدواج ناکافی به نظر می‌رسد. 
اشــاره کردن به نیاز نداشــتن بــه جهیزیه هــم حس خوبی 
در دختــران ایجــاد نمی‌کنــد و اگــر هم فــرد واقعــا چنین 
رویکردی دارد، مطرح کردن آن در چنین آگهی ضروری به 
نظر نمی‌رسیده اســت. به طور کلی، اشاره نکردن این فرد 
به ملاک‌هایش برای انتخاب همســر در این آگهی، اگر در 
جلسه خواستگاری هم وجود داشته باشد که دور از انتظار 
نیســت، یک نقطــه ضعــف و مانعی بــرای انتخــاب اصولی 

همسر به حساب می‌آید.
 چرا کمک‌گرفتن از آشنایان بهتر است؟

بهتر است فرد بعد از شناخت خود و ملاک‌هایش در انتخاب 
همســر، برای این پیمان مادام‌العمر اقــدام کند. در 
این راه می‌توان از افراد نزدیک و قابل‌اعتمادی 
کــه شــناختی قابــل قبــول از فــرد دارند، 
درخواســت کــرد در صــورت آشــنایی با 
خانمــی کــه شــرایط ازدواج دارد، او را 
معرفی کنند. طبیعتا چنین راهی بهتر 
از پخــش آگهــی و... اســت. همچنیــن 
می توان بــه موسســات تســهیل ازدواج و 
تحکیم خانــواده مراجعه کرد. کارشناســان 
این موسســات با گردآوری اطلاعاتــی از دختران 
و پســرانی که قصــد ازدواج دارنــد، آن‌ها را تناسب‌ســنجی و 

گزینه‌های مناسب را به یکدیگر معرفی می‌کنند.

بازیگر سرشــناس آمریکایی به‌تازگی درباره یک اختلال روانی‌ که در او تشخیص داده 
شد و این که شــناخت و اطلاع از وجود این بیماری چقدر به 
او کمک کرده است، گفته: »وقتی اختلال دو قطبی در من 
تشخیص داده شــد، واقعا خیالم راحت شد که با خبر 
شدم. باعث خوشحالی‌ام شــد، چون‌ شروع کردم باز 
با خودم ارتباط بگیرم و فکر می‌کنم بهترین قســمتش 
همین بود. از موقع تشخیص و آغاز درمان احتمالا از 
همه دوران زندگی‌ام شادترم. مادرم شاهد 
اســت...«. در ادامه با این اختلال بیشتر 

آشنا خواهید شد.

اسما صابری| ‌نوروتراپیست و ارشد روان شناسی

در جست‌و‌جوی همسر با  آگهی‌خیابانی!

پربازدید شدن 
تصویر یک 
آگهی برای پیدا 
کردن همسر 
در خیابان‌های 
پایتخت، بهانه‌ای 
شد تا از فرایند 
معرفی و شناخت 
برای ازدواج 
بگوییم

  شکل شدیدی از بروز افسردگی
خلق، حــال و هوای احساســی یــا هیجانی 
نافــذ و پایدار اســت که بــر رفتار افــراد تاثیر 
می‌گــذارد. انتظــار داریــم در افــرادی کــه 
دارای ســامت روان هستند خلق به میزان 
قابل توجهــی ثابــت باشــد امــا در بیماران 
اختــالات خلقــی می‌توانــد خلــق میــان 
قطب‌هــای مختلــف در نوســان باشــد. از 
دیدگاه روان‌پزشکی اختلال دوقطبی شکل 

شدیدی از بروز افسردگی اساسی است.
  علایم مهم و اساسی این اختلال

1- طی دوره مشــخصی حداقــل یک هفته 
خلق به شــکل غیــر طبیعــی و مــداوم بالا و 
تحریک پذیر باشد و فرد به شکل ناهنجاری 

سطح انرژی اش افزایش یافته باشد.
2- ســه مــورد از ایــن مــوارد را دارا باشــد: 
افزایش ناگهانی اعتمادبه‌نفس، کاهش نیاز 
به خواب، پر حرفی بیش از حد، برش افکار، 
حواس‌پرتــی، افزایــش فعالیــت، اشــتغال 

مفرط و... .
3- اختــال خلق شــدید که حتــی موجب 
بســتری شــدن فــرد خواهــد شــد، بــرای 

پیشگیری از آسیب به خود و دیگران.
  همه ســنین در خطر ابتلا به خصوص 

جوانان
اختلال دوقطبــی هم افراد خردســال و هم 
ســالخورده را می‌تواند مبتلا ســازد. میزان 

بــروز اختــال دوقطبــی در کــودکان یــک 
درصد است اما هرچه سن شروع کمتر باشد 
درمان آن ســخت‌تر خواهد بود. اختلال دو 
 قطبی در افراد ۵۰ ســال یا بیشتر هم شروع 
می شــود امــا خیلــی نــادر اســت. بنابراین 
نوجوانان و جوانان بیشــتر از بقیه در معرض 
ابتــا بــه ایــن اختــال هســتند. همچنین 
اختــال دو قطبی در مــردان و زنان شــیوع 
یکســانی دارد امــا جالــب اســت بدانیــد 
دوره‌های مانیا )سرخوشی( در مردان بیشتر 
دیده شــده اســت و دوره های افسردگی در 
زنان بیشــتر اســت. در ضمــن، اگــر یکی از 
والدیــن به اختــال خلقــی مثــل دو قطبی 
مبتلا باشد، خطر ابتلای فرزند وی ۱۰ تا ۲۵ 
درصد است و اگر هر دو والد اختلال خلقی 

داشته باشند این درصد دو برابر می‌شود.
  درمان این اختلال

بیشــتر مطالعــات حاکــی از ایــن اســت 
کــه ترکیــب روان‌درمانــی و دارودرمانــی 
موثرتریــن درمان بــرای اختــالات خلقی 
اســت. در نهایــت بایــد یــادآور شــویم کــه 
تنهــا زمانی تشــخیص‌ ابتلا به ایــن اختلال 
درست اســت که توســط متخصص بررسی 
شــود و صورت گیرد. موارد ذکر شــده برای 
آگاهــی و پیشــگیری بــا هــدف آگاه شــدن 
مخاطبان‌گرامــی اســت و جایگزیــن نیاز به 

مراجعه حضوری به روان‌شناس نیست.

* از افتتاحیه‌های جنجالی، من فقط همون 
مــورد خواســتگاری از محمدرضــا گلــزار رو 
شــنیده بودم کــه البتــه حــرف و حدیث هم 
دربــاره‌اش زیاد بــود که شــاید کلا یک بازی 

رسانه‌ای و تبلیغاتی بوده باشه و... .
* بــرای زندگی‌ســام، مســئول صفحــه 
ســرگرمی. بــه طــراح جــدول بگــو وقتــی 
از  می‌کنــد،  گیــر  جــدول  طراحــی  در 
خودش ترکیبــات مــن درآوردی نســازد. به 
شــرلوک‌نویس هم بگو مگر نگفتــی مقتول 
معلم بوده، پس چه کسی نامه را برای امضا به 

خانه می‌برد؟ 
* فردی که تصویرش را برای مطلب »چگونه 
در هــوای آلــوده از موهــای خــود محافظت 
کنیم؟« انتخاب کردین، خودش موی درست 

و حســابی نــداره! طبیعتــا بهتریــن راهکار، 
همینه که موهامون رو بزنیم پس!

* نیوشــا ضیغمــی هــم از دیــدن بازیگرهــا 
ســورپرایز می شــه، بعد از من توقع دارن که 
ســلبریتی ها رو می بینم، ســنگین و رنگین 

واستم و نروم سمت شون!
* دهه هشتادی‌ها، کی فرصت کردن ازدواج 
کنن که الان طلاق هم دارن می‌گیرن و تازه 
کاهش ســن طلاق‌شــون نگران‌کننــده هم 

شده!
* این آقــای ماتئوس بعد از قرعه کشــی جام 
جهانی، احتمالا تــا امروز تو قطر بــوده، حالا 
هم اومده ایران و چند روزی هســت. بعدش 
هم می‌ره یک کشور آسیایی دیگه. کلا زده تو 

کار سفر ظاهرا.

مخاطب گرامی، بعضی از 
افراد فقط بدشانسی‌ها را 
عامل اصلی رویدادهای بد 
در زندگی‌شان می‌دانند. 
با کمــی تامــل می‌تــوان دریافت که نســبت 
دادن رویدادهای بد زندگی به عامل شانس، 
برای لحظاتی احساس آرامش ایجاد می‌کند 
ولی برای ایجاد یک تغییر با ثبات و رسیدن به 
آرامش باید راه دیگری را جست‌وجو کرد. در 

ادامه چند توصیه به شما داریم.
 فرار از مسئولیت را کنار بگذارید

مفهــوم اســناد یکــی از موضوعــات مهــم 
و محــوری روان‌شناســی اســت و هــدف آن 
روشن کردن این نکته اســت که ما در تلاش 
خود بــرای توجیــه رفتارهــا از چــه قواعدی 

استفاده می‌کنیم و چه خطاهایی را مرتکب 
می‌شــویم. افراد بــه طور معمــول موفقیت 
را بــه عوامــل درونی)تــاش و توانایــی( و 
شکســت را بــه عوامــل بیرونی )دشــواری 
تکلیف و شــانس( اســناد می‌دهند و بدین 
ترتیــب از پیامدهای مخــرب آن جلوگیری 
می‌کنند. برای مثال وقتی شــما مشــروط 
شــدن خود را فقط به عوامل بیرونی اسناد 
دهیــد )بدشانســی، اســتاد ســخت‌گیر، 
سوالات دشوار و...( احتمال تغییر را برای 
خود بســیار محدود می‌کنید چراکه وقتی 
شــما تنها عوامل بیرونی را عامل شکســت 
تــان بدانید، به نوعــی فرار از مســئولیت را 
به عنوان شیوه اصلی زندگی خود انتخاب 
کرده‌ایــد. بنابراین به جــای درنظر گرفتن 

تمام جوانب )مثلا با تــاش می‌توانم نمره 
بهتری کســب کنم( خود را بی‌نیاز از تغییر 

می‌دانید.
 راه‌های حل مشــکلات‌تان را بررســی 

کنید
مســائل و مشــکلات خود را به خوبی روشن 
کنیــد و در صــورت نیاز بــا کمــک گرفتن از 
دیگران )دوستان، آشــنایان یا متخصصان( 
تمــام راه‌هــای ممکــن بــرای حــل مشــکل 
را ارزیابــی کنیــد. بــا توجه بــه نقــاط قوت و 

ضعف‌تان، بهترین راه را برگزینید. 
به یاد داشته باشید موفقیت الزاما به معنای 
رســیدن تمام و کمال به هدف‌ نیســت بلکه 
میزان تلاش شما برای دستیابی به هدف‌تان 
بار ارزشی مثبت‌تری دارد. برای مثال اگر در 
دانشگاه مشغول تحصیل هستید و هدف‌تان 
گرفتن مدرک تحصیلی اســت، در کنار این 
هدف می‌توانید به مســیر هدف‌تان )رفت و 
آمد به دانشگاه، آشــنایی با دوستان جدید، 
شناخت بیشــتر افراد جامعه و...( هم توجه 
کنید و بدیــن صورت ضمن غنای بیشــتر به 
هدف اصلی خود، احتمال اتفاقات خوشایند 

را افزایش دهید. در ضمن، همین مســئله، 
می‌تواند برای‌تان انگیزه‌ای باشد تا با علاقه 
بیشتری از خانه خارج شوید و به دانشگاه یا 

محل کار بروید.
 شــانس‌تان را به‌صــورت اصولــی زیاد 

کنید
تحقیقــات و پژوهش‌هــای متعــدد نشــان 
می‌دهند به میزانی که آرزوها و اهداف‌مان 
برایمان ارزش و اعتبار داشــته باشد، امکان 

تحقق آن تغییر می‌کند. 
به عنوان مثال اگر تحصیل یا به دست آوردن 
یک شــغل یا یادگیری یک زبان بیگانه برای 
شــما ضریب و ارزش یک دارد باید به همان 
میزان انتظار تغییر از خودتان داشته باشید 
ولی اگر همین موارد فوق در نظر و فکر شما 
ضریب بالاتری داشته باشد )مثلا ضریب 5( 
احتمال موفقیت هــم  افزایش پیدا می‌کند. 
مطالعات مختلف نشــان می‌دهــد که افکار 
و باورهــای مــا می‌تواند بــه رفتارهــای مان 
برای رســیدن به اهداف ســرعت بیشــتری 
ببخشد. بنابراین پیشنهاد می‌شود با بازیابی 
انتظارات و باورهایتان درخصوص مســائل 
پیرامون، شانس دســتیابی به اهداف‌تان را 

افزایش دهید.


