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جوانان امروزی در جهان برای ازدواج به دلایل محکمی احتیاج دارند تا بتوانند برای این امر تصمیم بگیرند و 
مسئولیت سنگین همسری را بپذیرند. به‌تازگی مسئولان چینی اعلام کرده‌اند که این کشور، رشته تحصیلی 
ازدواج را در دانشگاه‌ها راه‌اندازی خواهد کرد. آن‌ها اشاره کردند که میزان ازدواج در این کشور، سال گذشته 
میلادی در مقایسه با سال قبل از آن بیش از ۱۲ درصد افزایش یافته است اما همچنان نیمی از جمعیتِ ۲۵ تا 
۲۹ ساله این کشور مجرد هستند. در این مطلب سعی می‌شود تغییرات مثبتی را که پس از ازدواج در زندگی فرد 

ایجاد می‌شود، گردآوری کرده تا جوانان به تغییرات مثبت زندگی پس از ازدواج واقف شوند.
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فریبا البرز    | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مناسبی را برای ازدواج انتخاب کرده باشید، می‌توانید روی 
همسرتان به عنوان یک راهنما و مشاور حساب کنید.

احســاس راحتی| پــس از ازدواج می‌توانیــد بــا خیال 3 
راحت خودتان باشید. بدون شــک منظور پنهان‌سازی 
شــخصیت پیش از ازدواج نیســت بلکه مقصود این اســت که 
زمانی کــه بــا کســی ازدواج می‌کنیــد، شــبانه‌روز در کنار او 

هستید و احساس راحتی می‌کنید.

افزایش درک و صبوری| پس از ازدواج باید سعی کنید 4 
تا همسر خود را درک کنید تا موفق شوید. همچنین به 
کمک هم مسائل موجود را حل‌و‌فصل کنید. این تمرین خوبی 
برای شماســت تا در مقابل ســایر افراد هم صبوری کنید و به 
درک درســتی از نظرات آن‌ها برسید. گذشت و بخشش یکی 
ازخصیصه‌هایی اســت که سبب می‌شــود در ابتدای امر خود 
شخص آرامش پیدا کند. اگر با همسرتان به مشکلی برخوردید 
یا او خطایی مرتکب شــد، برای ادامه و حفــظ زندگی معمولا 
همدیگر را می‌بخشــید. این تمرین خوبی اســت تــا در مقابل 

سایرین هم گذشت کنید و کینه توزی نکنید.

بهبود فضایل اخلاقی| ازدواج بنایی است که پایه‌های 5 
آن صداقت است. شما باید با شریک زندگی‌تان صادق 
باشید هرچند گفتن مســئله‌ای ممکن است خوشایند نباشد 
اما دروغ و پنهــان‌کاری به مراتــب اوضاع را بدتــر می‌کند. به 
این ترتیب ازدواج به این شــکل در بهبــود فضایل اخلاقی هم 

می‌تواند موثر باشد.

گذرانــدن عمر با فــرد مــورد علاقه| اقــوام و خانواده 6 
افرادی هســتند که شــما هیچ نقشــی در انتخاب آن‌ها 
نداشــته‌اید. اما همســرتان را بر اســاس معیارهایی که دارید 
انتخاب کرده‌اید. بنابراین او می‌تواند بهترین همراه و دوست 
شما در زندگی باشد. همچنین انسان ذاتا موجودی اجتماعی 
است و دوست دارد در ارتباط با سایر افراد زندگی کند. پس از 
ازدواج با افراد جدیدی ملاقات می‌کنیــد و می‌توانید با آن‌ها 

هم صحبت شوید و ارتباط تازه‌ای آغاز شود.

افزایــش احســاس امنیــت و صمیمیت| بــا ازدواج 7 
احســاس امنیت و آرامش بیــن دو نفر حاکم می‌شــود. 
همچنیــن بین شــما و همســرتان به مــرور صمیمیتــی ایجاد 
می‌شود که آرام‌بخش روح و جسم خواهد بود؛ چون راحت‌تر 
می‌توانیــد از علاقه‌مندی‌ها، ناراحتی‌هــا و تنش‌های خود با 

همسرتان گفت‌وگو کنید.

 تصمیم چین قطعا کمک‌کننده است

رشــته تحصیلــی ازدواج کــه تصمیــم گرفته‌شــده در چیــن 
راه‌اندازی شــود، قطعا می‌تواند کمک‌کننده باشد و با دادن 
آموزش‌هــای کلیــدی، کمــک خوبی بــرای افزایــش آگاهی 
جوانان دربــاره مزایای ازدواج باشــد. اضافه‌کردن یا نکردن 
این رشته در کشور به تشــخیص مقامات بالا مربوط می‌شود 
اما نظر بیشتر روان‌شناسان و مشاوران خانواده این است که 
مسئولان همان‌گونه که چندین جلسه اجباری مشاوره قبل 
از طلاق را تصویب کردند، حتما ســعی کنند چندین جلســه 
اجباری مشاوره قبل از ازدواج را هم لحاظ کنند تا شاید از این 
آمار هولناک طلاق و از هم پاشیدن زندگی‌ها جلوگیری شود.

فواید ازدواج برای جوانان
اما ازدواج برای جوانان چه فوایــدی دارد که معمولا از آن‌ها 

غفلت کرده و متوجه اهمیت این موضوع مهم نیستند؟

همراه| وقتــی 1  دونفــره  گــروه  یــک  تشــکیل 
جدیــد  خانــواده  یــک  واقــع  در  می‌کنیــد  ازدواج 
تشــکیل می‌دهیــد. شــما و همســرتان در واقــع یــک گــروه 
می‌شــوید و در ایــن تیــم دنبــال منافــع مشــترک هســتید 
موفقیــت  بــرای  می‌کنیــد.  حرکــت  جهــت  یــک  در  و 
ایــن تیــم تــاش می‌کنیــد و بــه یکدیگر یــاری می‌رســانید. 
 زندگــی انفــرادی به پایــان می‌رســد و یــک تیم قوی شــکل

 می گیرد.

حــل مشــکلات بــا هم| اگــر در زندگــی به مشــکل بر 2 
بخورید، در زندگی تنها نیســتید. کسی هست که شما 
را در برطرف کردن مشکلات یاری دهید. همچنین اگر فرد 

محوری

از تمام حواس خود استفاده کنید| برای 
کمک به حفــظ اطلاعات فقــط به یک حس 
تکیه نکنید، در عوض آن‌ها را به حواس دیگر 
مانند رنگ‌ها، طعم‌هــا و بو‌ها مرتبط کنید تا 

بیشتر در خاطرتان بمانند.
فورا به گوگل مراجعه نکنید| فناوری مدرن 
جایگاه و اهمیت خود را دارد، اما متاسفانه ما 
را از نظر ذهنی تنبل کرده است. قبل از این که 
بابت هر موضوعی بخواهید از گوگل استفاده 
کنید، ســعی کنید اطلاعات ذهنــی خود را 
بازیابی کنید. این فرایند به تقویت مسیر‌های 

عصبی در مغز شما کمک می‌کند.
از صفحه‌هــای نمایــش قبــل از خــواب 
اجتناب کنید| نور آبی ساطع شده از صفحه 
نمایش تلفن همراه، تلویزیون و رایانه مانع از 
تولید ملاتونین می‌شود. ملاتونین هورمونی 
است که چرخه خواب و بیداری شما را کنترل 
می‌کند. یک چرخه خواب با تنظیم ضعیف 
واقعا می‌تواند بر کیفیت خواب تاثیر بگذارد. 
بدون خواب و اســتراحت کافی، نورون‌های 
مغز ما بیش از حد کار می‌کننــد. آن‌ها دیگر 

نمی‌توانند اطلاعــات را هماهنگ کنند که 
این مسئله دسترسی به خاطرات را دشوارتر 
می‌کنــد. تقریبا یک ســاعت قبــل از خواب، 
دســتگاه‌های خود را خاموش کنیــد و اجازه 

دهید مغزتان آرام شود.
افزایش معاشــرت اجتماعی| انســان‌ها 
موجودات اجتماعی هستند. تحقیقات نشان 
می‌دهد که یک سیستم حمایتی قوی برای 
ســامت عاطفی و مغز ما حیاتی اســت. یک 
مطالعه در سال ۲۰۰۷ نشان داد افرادی که 
زندگی اجتماعی بسیار فعال دارند کمترین 
کاهش حافظه را داشــتند و فقط ۱۰ دقیقه 
صحبت با شخص دیگری باعث بهبود حافظه 

شد.
از طبیعت لذت ببرید| رفتن به طبیعت برای 
سلامت عاطفی و جسمی ما بسیار مهم است. 
لذت بردن از طبیعت را حتی می‌توان نوعی 
مراقبه در نظــر گرفت. یک مطالعه در ســال 
۲۰۰۸ نشــان داد که پیاده‌روی در پارک به 
نسبت پیاده‌روی در شهر، باعث بهبود بیشتر 

حافظه می‌شود.

خاطرات ما بخش جدایی‌ناپذیر از آن‎چه هستیم، هستند؛ اما با افزایش سن، حافظه 
ما کاهش می‌یابد. برای بسیاری از افراد مسن، این کاهش به اندازه‌ای جدی می‌شود که 
دیگر قادر به زندگی مستقل نیستند. این موضوع یکی از بزرگ‌ترین ترس‌هایی است 
که بزرگ‎سالان با افزایش ســن دارند. خبر خوب این است که دانشمندان اطلاعات 
زیادی درباره ظرفیت شگفت‌انگیز مغز ما برای تغییر و رشد ارتباطات عصبی جدید به 
دست آورده‌اند. این مفهوم با عنوان نوروپلاستیســیتی شناخته می‌شود که به معنای 
انعطاف‌پذیری مغز است. برای استفاده از توانایی انعطاف‌پذیری مغز باید همواره آن را 
تمرین دهید و از بدن خود مراقبت کنید. این ۵ نکته برخی از جدیدترین روش‌ها برای بهبود 

حافظه هستند که کمتر به آن‌ها اشاره شده است.

 5 تمرین ساده برای تقویت حافظه
تازه های روان شناسی

1- یــاد گرفتیــد کــه خودتــان را همین‌گونه که 
هستید، بپذیرید

2- بر یک چالش شخصی پیروز شده‌اید
3- یاد گرفتید که »نه« بگویید

و  حرفــه‌ای  زندگــی  بیــن  توانســته‌اید   -4
شخصی‌تان تعادل ایجاد کنید

5- بدون انتظار به کسی کمک کرده‌اید
6- با خودتان روراست بوده‌اید

6تجربه که اگر داشته‌اید باید به خودتان ببالید
�

�

نکته ها

داده تصویری

* این چه عکس‌هایی بــود که برای زندگی 
سلام گذاشــته بودید؟ ماهی‌های عجیب 
و غریــب، حالمــون رو خــراب کــرد! ولــی 

دانستنی‌های جالبی بودن. ممنون.
* لطفا در زندگی ســام درباره بدخوابی و 
راه‌های درمان اون هــم بگین. به‎خصوص 
در سالمندان که نیاز به خواب بیشتری دارن 

ولی مشکلات‌شون هم بیشتره.

*من تا حالا داروهام رو با شــیر می‌خوردم 
ولــی امــروز دیــدم نوشــتین کــه ایــن کار 

خطرناکه. خوب شد بلایی سرم نیومد!
*در صفحــه طنــز و ســرگرمی جــوک هم 
بنویسید. با این مشکلات زندگی واقعا نیاز 
داریم که روزی حتی چند دقیقه هم بخندیم 
محبی، نیشابور و فکرمان آرامش بگیرد. �
*واقعا بــی هدف بــودن یکــی از آفت‌های 
دنیای امروز شده. مخصوصا برای نوجوانان 
و جوانــان و بــه قولــی نســل زد کــه انــگار 
بیشترشان هیچ هدفی برای امروز و فردای 

خود ندارند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

�

مخاطــب گرامی، 
درباره شوخ طبعی 
در محیط کار ذکر 
ایــن نکتــه لازم به 
نظر می‌رسد که اگرچه ممکن است 
در بازدهی افراد تاثیر داشته‌باشــد و 
گذشت زمان را تسریع کند اما تعریف 
خاطرات یــا جوک‌های نامناســب و 
بی‌توجهی به این‌که در چه موقعیتی 
و با چه فردی شوخی می‌شود، تصور 
ناخوشــایندی از فرد شــوخی‌کننده 
نــزد همــکاران ایجــاد خواهدکــرد. 
عقاید و ســایق همکاران در محیط 
کار با توجه به سبک زندگی و پیشینه 
آن‌ها متفاوت اســت. بنابراین شــما 
در محیــط کار بــا طیــف وســیعی از 
فرهنگ‌ها روبه‌رو هستید که تحمل 
برخی از رفتارها ممکن اســت برای 
شــما دشــوار باشــد اما برای همکار 
دیگری سختی خاصی نداشته‌باشد.

برخورد نامناســب با او نداشته 
باشید

برخورد نامناسب با رفتارهایی که از 
نظر فرهنگی با شخصیت ما سنخیت 

ندارند مانند شــوخی‌های نامناســب 
در محیط کار، می‌توانــد فضای کار را 
ملتهب و متشنج کند؛ بنابراین اولین 
مسئله‌ای که باید به خاطر داشته‌باشید 
این اســت که هر برخورد نســنجیده و 
افراطی با رفتارهای همکارتان مانند 
بدگویی، پشــت ســر وی حــرف زدن، 
ابــراز ناراحتــی به همــه همــکاران یا 
بازگو کردن مســئله به رئیس اداره در 
اولین قــدم مــی تواند عواقــب بدتری 
داشته‌باشــد و فضای کار را برای شما 

دشوارتر و حتی غیرقابل تحمل کند.

چگونگی خاموش‌ســازی رفتــار 
اشتباه همکارتان

گاه حساســیت نشــان دادن شدید به 
یک مسئله ســبب تقویت و تشدید آن 
می‌شــود. طبق اصول شرطی‌سازی 
رفتارهــای  خاموش‌ســازی  بــرای 
نامناسب باید در زمان انجام آن اعمال 
به رفتــار فــرد کاملا بی‌توجهی شــود 
حتی اگــر ایــن رفتار بــه دفعــات زیاد 
تکرار شود. ســعی کنید با بی‌توجهی 
کامل به فــرد مقابل در زمان شــوخی 
نامناسب، رفتار وی را به مرور خاموش 

کنید. البته خاموش‌سازی نیازمند 
زمان زیــاد و صبر شماســت. اگرچه 
بی‌توجهی کامل بــه رفتار همکاری 
که شوخی‌های نابه‌جا می‌کند در آن 
موقعیت سخت اســت اما در این کار 
مداومــت داشته‌باشــید و تا حصول 

نتیجه صبور باشید.

آگاه‌سازی فرد شوخی‌کننده از 
ناراحتی‌تان

در گام‌های بعدی اگر دیگر اقدامات 
شــما بی‌نتیجه بــود، لازم اســت آن 
همــکار را دربــاره ناراحتی‌تــان از 
شــوخی‌هایش آگاه ســازید؛ بســته 
به شــرایط محیــط کار و شــخصیت 
همکارتــان و جایــگاه‌ کاری شــما 
دو نفر. بــرای ایــن کار می‌توانید به 
طور مســتقیم با خود وی یا از طریق 
کمک نفر ســومی که مورد وثوق هر 
دو نفرتان باشــد، اقدام کنید. البته 
شیوه آگاه‌سازی شــما باید به دور از 
خشم، افراط، دامن زدن به مسئله، 
بدگویی، بردن آبروی آن همکار نزد 
دیگر همکاران و با توجه به سلســله 

مراتب جایگاه‌های کاری‌تان باشد.

پسری هستم 22 ساله. تقریبا 6 ماه است که وارد یک کارگاه شــدم که با 10 نفر در آن کار می‌کنم. یکی از 
بچه‌های کارگاه که خودش را بامزه می‌داند، برای خندیدن و خنداندن دیگران، مدام را من مضحکه می‌کند. از 

دست این رفتارهایش اذیتم و فشار زیادی به من می‌آید. چه کنم؟

همکارم برای خندیدن، من را مضحکه می‌کند
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این بحران فوری را جدی بگیرید

»تنهایی یک بحران فوری در بهداشــت‌روان است و نیاز 
مبرمی وجود دارد که ارائه‌دهندگان خدمات سلامت آن 
را بهتر درک کنند و به آن رسیدگی کنند.« این مطلب را 
جوزف دزیرزوسکی، نویسنده و محقق اصلی این مطالعه 
می‌گویــد. او کــه دکترای روان شناســی بالینــی دارد و 
معاون تحقیقات بنیاد ملی خواب در واشــنگتن اســت، 
تأکید می‌کنــد: »تحقیق ما نقش مهمــی را که خواب در 
درک تنهایی در طول زندگی بزرگ‌سالان ایفا می‌کند، 
برجســته می‌کند. شــاید تــاش بــرای بهبود ســامت 
خواب بتواند تأثیــر مفیدی بر تنهایی داشــته باشــد، به 
ویژه برای جوانان«. در سال ۲۰۲۳، یک هشدار درباره 
بحران سلامت عمومی ناشی از تنهایی، انزوا و نداشتن 
ارتباط در آمریکا صادر شــد. این هشــدار تأکید کرد که 
حتی قبل از شروع همه‌گیری کووید-۱۹، تقریباً نیمی 
از بزرگ‌ســالان آمریکایی گزارش کرده‌اند که ســطوح 
قابل اندازه‌گیری از تنهایی را تجربــه کرده‌اند. به گفته 
محققان این مطالعه، تلاش‌ها و برنامه‌هایی که هدفشان 
کاهش تنهایی است، باید بر ترویج سلامت خواب به ویژه 
در جوان‌ترها تأکید داشته باشــند. نتایج این مطالعه در 

جلسه سالانه »SLEEP 2024« ارائه خواهد شد.

از دنیای روان شناسی 

کشف روشی ساده برای 
کاهش احساس تنهایی

�

یک مطالعه جدید نشــان داد که سلامت بهتر 
خواب با ســطوح پایین‌تر تنهایی مرتبط است و 
این ارتباط در جوانان بیشــتر اســت. به گزارش 
خبرآنلاین، نتایج این تحقیق حاکی اســت خواب 
بهتر، در کاهش قابل توجــه تنهایی به‌طور کلی و 
همچنین »تنهایی عاطفــی« و »تنهایی اجتماعی« 

موثر است.

تصمیم پرفایده چین برای راه‌اندازی رشته ازدواج
مسئولان چینی اعلام کرده‌اند که این کشور، رشته تحصیلی ازدواج را در دانشگاه‌ها 

راه‌اندازی می‌کند؛به این بهانه  از فواید ازدواج برای جوانان گفتیم
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