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88498471سبك زندگي  و خانواده

1 تأثير احساسات منفي 
احساسات منفي به ما در مورد تهديدها يا چالش‌هايي 
كه ممكن اس��ت، نياز به مقابله با آنها داشته باشيم، 
هشدار مي‌دهند. به عنوان مثال، ترس مي‌تواند ما را 
از يك خطر احتمالي آگاه كن��د. ترس به ما مي‌گويد 
كه ممكن است نياز به محافظت از خود داشته باشيم. 
خش��م به ما هش��دار مي‌دهد كس��ي پايش را روي 
انگشتان ما گذاشته يا از اعتماد ما سوءاستفاده كرده 
است. خشم مي‌تواند بيانگر اين ضرورت باشد كه بايد 

از خودمان حمايت و حفاظت كنيم. 
احساس��ات منفي موجب مي‌ش��ود ما حواسمان را 
متمركز كنيم. گاهي اين احساسات باعث مي‌شود تا 
بتوانيم با مشكلات مقابله كنيم، اما گاهي احساسات 
منفي موجب احساس ناراحتي، اضطراب، خستگي يا 
استرس در ما مي‌شود. اگر احساسات منفي از تعادل 
خارج ‌شوند، ممكن است مشكلات براي ما بيش از حد 
بزرگ به نظر برس��ند. هر چه بيشتر روي احساسات 
منفي تمركز كنيم، احساس منفي بيشتري در وجود 
خود توليد مي‌كنيم. تمركز روي منفي‌ها احساسات 

منفي را استمرار مي‌بخشند. 

2 تأثير احساسات مثبت 
احساس��ات مثبت باعث ايجاد تعادل در احساسات 
منفي مي‌ش��وند، ام��ا احساس��ات مثب��ت مزاياي 
اثربخش ديگ��ري نيز دارن��د. احساس��ات مثبت به 
جاي محدودكردن تمركزمان، بر مغز ما تأثير مثبت 
مي‌گ��ذارد و آگاهي، توج��ه و حافظه م��ا را افزايش 
مي‌دهد. احساس��ات مثب��ت به ما كم��ك مي‌كند 
اطلاعات بيش��تري به دس��ت آوريم، چندين ايده را 
همزم��ان در ذهن داش��ته باش��يم و درك كنيم كه 
ايده‌هاي مختلف چگون��ه مي‌توانند ب��ا هم تركيب 
شوند. وقتي احساسات مثبت فرصت‌هاي جديدي را 
براي ما فراهم مي‌كنند، بيشتر مي‌توانيم ياد بگيريم 
و مهارت‌هاي‌مان را تقويت كنيم. اين منجر به انجام 
بهتر كارها مي‌شود. افرادي كه در زندگي روزمره خود 
احساسات مثبت زيادي دارند، ش��ادتر و سالم‌ترند و 

بهتر ياد مي‌گيرند با ديگران چگونه كنار بيايند. 

3 اهميت و نقش احساسات مثبت
كارشناس��ان از مطالعات اخير مغز چيزهاي زيادي 
گفته‌اند. از جمل��ه اينك��ه دو يافته وج��ود دارد كه 

مي‌تواند به ما كمك 
كند از احساسات مثبت به نفع 

خود استفاده كنيم:
1- تلاش كنيد احساسات مثبت بر منفي‌ها 

غلبه كنند: زماني كه ما احساسات مثبت بيشتري 
نسبت به احساسات منفي داريم، كنترل موقعيت‌هاي 
دشوار آسان‌تر است. احساس��ات مثبت تاب‌آوري و 
انعطاف‌پذيري ما )منابع عاطفي مورد نياز براي مقابله( 
را افزايش مي‌دهند. اين نوع احساس��ات آگاهي ما را 
گسترش و به ما امكان مي‌دهند، گزينه‌هاي بيشتري 

براي حل مشكل بيابيم. 
مطالعات نش��ان مي‌دهد، افراد زمان��ي بهترين كار 
را انج��ام مي‌دهند كه حداقل س��ه برابر بيش��تر از 
احساس��ات منفي احساس��ات مثبت داشته باشند. 
اين اتفاق به دلي��ل چيزي به نام س��وگيري منفي 
است؛ س��وگيري منفي يك تمايل طبيعي انسان با 
توجه بيشتر به احساسات منفي نسبت به احساسات 
مثبت است. وقتي به آن فكر مي‌كنيد منطقي به نظر 
مي‌رسد.احساس��ات منفي توجه ما را به مش��كلات 
جلب مي‌كند؛ مشكلاتي كه ممكن است لازم باشد 
به س��رعت با آنها مقابله كنيم. اين نوع س��ازگاري 
ما با احساس��ات منفي مي‌تواند يك مكانيسم براي 

بقا باشد. 
گرچه منفي‌گرايي از اين نظر مثبت است، اما يك جنبه 
منفي دارد كه باعث مي‌ش��ود فكر كني��م يك روز بد 
داشته‌ايم نه خوب، حتي اگر در آن روز مقادير مساوي 
احساسات و عواطف مثبت را تجربه كرده باشيم. حداقل 
سه برابر بيشتر احساسات مثبت لازم است تا ترازو را 

پايين بياوريد و يك روز عالي به نظر برسد. 
2- مثبت‌انديشي را تمرين كنيد: ايجاد عاداتي كه ما 
را تشويق مي‌كند تا احساسات مثبت بيشتري داشته 
باشيم، مي‌تواند به ما كمك كند، شادتر باشيم، بهتر 
عمل كنيم و احساسات منفي خود را كاهش دهيم. 
ايجاد احساسات مثبت به ويژه اگر با احساسات منفي 
سخت مانند ترس، غم، عصبانيت، نااميدي يا استرس 

روبه‌رو هستيم، بسيار مهم است. 

مراحل ايجاد عادت مثبت 4
 ايجاد يك عادت مثبت روزانه داراي دو مرحله است:

اول: به احساس��ات مثب��ت خود توج��ه كنيد. روي 
احساس��ات خود تمركز كنيد. مث�اًل دقت كنيد چه 
زماني با احساسي مثبت مواجه مي‌شويد يا در پايان 
روز وقايع و احساسات خود در موقعيت‌هاي مختلف 
را مرور كنيد. براي مثال، ممكن است وقتي به سؤالي 
درست پاسخ مي‌دهيد، احس��اس غرور كرده باشيد 
يا وقتي كه مادرتان در بازي ش��ما حاضر مي‌ش��ود، 
احس��اس خوبي داشته باش��ید. وقتي براي اولين بار 
اين كار را شروع مي‌كنيد، احتمالاً بايد هر بار به خود 
يادآوري كنيد كه روي احساس��اتتان تمركز كنيد، 
اما - مانند هر عادت ديگري - هر چه بيشتر اين كار را 

انجام دهيد، آسان‌تر مي‌شود. 
دوم: يك احساس را انتخاب و تلاش كنيد آن را تقويت 
كنيد. فرض كنيد اعتماد به نفس را انتخاب كرده‌ايد. 
چه چيزي به شما كمك مي‌كند اعتماد به نفس داشته 
باشيد؟ چگونه مي‌توانيد اين احساس را بيشتر كنيد؟ 
ممكن اس��ت قبل از ش��روع يك كار جديد به خود 
بگوييد »من مي‌توانم!« يا ممكن است صاف‌تر بايستيد 

و با اعتماد به نفس راه برويد و احساس قدرت كنيد. 
احساسات مثبت حال شما را خوب مي‌كنند. به اين 
ابزار قدرتمند توجه بيش��تري داشته باشيد و تلاش 
كنيد در زندگي روزمره خود براي آن وقت بگذاريد. 
در طول روز خود فضايي براي ش��ادي، س��رگرمي، 
دوستي، آرامش، قدرداني و مهرباني ايجاد كنيد. اين 
كار را به يك عادت تبديل كنيد و ترديدي نداش��ته 

باشيد كه شادتر خواهيد بود. 

صبح زود از خواب برخاست.  مرضيه 
ذوق زي��ادي ب��راي رفتن باميري

داشت. اولين سفرش بدون 
خانواده بود. دورترين جايي 
ك��ه رفت��ه ب��ود، همي��ن 
بازديده��اي حوالي تهران، 
كوه و دشت بود. حالا داشت به مشهد می‌رفت، با هم 
كلاس��ي‌هايش و با نظارت مدرسه. پدرش به سختي 
رضايتنام��ه را امضا كرده بود. مي‌گفت دوس��تانت را 
نمي‌شناس��م. بمان خودم��ان دو ماه ديگ��ر دو تايي 
مي‌رويم، ولي او دلش مي‌خواست با دوستانش برود. 
سفر با هم سن و سال بيشتر خوش مي‌گذشت. دلش 
را راضي ك��رد كه دخترش بزرگ ش��ده و بايد به اين 

رفتن‌هاي گاه و بيگاه عادت كند. 
وقتي مي‌رفت، خوشحالي در چشم‌هايش برق مي‌زد، 
ولي پدرش دلش��وره داش��ت. فكر ملتهبش را پشت 
خنده‌هاي متظاه��رش پنهان ك��رد و دخترش را در 
آغوش گرفت. يك‌س��ال تمام س��رش در كتاب بود و 
بي‌وقفه ب��راي آينده‌اش تلاش میک‌رد، تس��ت زده و 
آزمون حل كرده بود. حالا وقتش رسیده بود مغزش 
هوايي بخورد و اس��ترس جواب كنكور را در جاده از 

پنجره به بيرون پرت كند. 
او را بي‌مادر بزرگ كرده بود. س��ال‌ها پيش س��رطان 
لعنتي به جانش افتاده بود و همسرش را مثل يك گل 
تازه شكفته از ساقه چيد و با خودش به آن دنيا برد. از 
آن روز تنها با يادگار همس��رش ماند كه دختركي مو 
مشكي با چشم‌هاي آبي بود. هر وقت مي‌خنديد، انگار 
صورت عشقش را در آيينه ماه مي‌ديد. در پر قو بزرگش 
كرد و تمام جان��ش را براي عمر دخترش گذاش��ت. 

مي‌خواس��ت دنيا برايش بهشت باش��د. مي‌خواست 
نبود م��ادر او را كم دل آزرده كند. مي‌خواس��ت پناه 
بي‌قراري‌ها و گريه‌هاي شبانه‌اش باشد. وقتي كودك 
بود با او راه رفت. وقتي نوجوان ش��د، دل به دلش داد 
و تمام تلاشش را كرد دنياي عجيبش را درك كند و 
حالا هم شب و روز كار مي‌كرد تا دخترش در بهترين 
دانشگاه در رش��ته‌اي كه دوست دارد، درس بخواند و 

سهمش را از خوشبختي بگيرد. 
يك روز معمولي زير پرتوي خورشيدي كه تازه داشت 
طلوع مي‌كرد، دخترش را بوسيد و تا رسيدن به بچه‌ها 
بدرقه‌اش كرد. وقتي سوار اتوبوس شد، ماند و يك دل 

سير نگاهش كرد. دختر کنار پدر آمد و گفت: برو. 
تا آخرين لحظه مس��ائل امنيتي و بهداشتي را تكرار 
كرد و او هم گفت: باش��ه بابا باش��ه. بعد هم قول داد 
مدام با بابا در تماس باش��د و گاهي هم برايش عكس 

و پيام بفرستد. 
رابطه‌ش��ان آنقدر عاش��قانه بود كه اگر كسي از پدر 
دختري‌ش��ان خبر نداش��ت، خيال مي‌كرد عاشق و 
معش��وقند و حس��ادت خيلي‌ها را برمي‌انگيخت. در 
دلش برايش آيت‌الكرسي خواند و نگاهش را از اتوبوس 
گرفت.  هوا آفتاب��ي بود، ولي دل��ش آهنگ غمگين 

مي‌خواست. مثل مرغ پر كنده بود، دل آشوب و تنها. 
كاش روز كاري بود و حداقل نصف روز را مشغول كار 
مي‌شد. تصميم گرفت سفره دل آشوبش را براي همسر 
مرحومش بگستراند. سر مزارش رفت و ساعت‌ها با او 

خلوت كرد. 
حوالي عصر بود كه تلفن چرتش را پاره كرد و از جلوي 
تلويزيون برخاست. صفحه گوشي را ديد و از جا پريد. 

شماره ناشناس بود. 
خشكش زده بود. توان نداشت مكالمه‌اش را با آن سوي 
خط تمام كند. در شوك بود. از چيزي كه مي‌ترسيد 
سرش آمده بود و حالا بايد تخته گاز تا سبزوار رانندگي 
مي‌كرد و خودش را بر بالين دخترش مي‌رس��اند. تا 
برس��د هزار بار جان داد و دخت��رش را در حالت‌هاي 
مختلف تصور كرد. گاهي اش��ك ريخ��ت و گاهي در 
س��كوت مرگبار ماش��ين، ديوانه‌وار قهقهه زد و براي 
امضاي رضايتنامه خودش را سرزنش كرد. نيمه‌هاي 
شب بود كه رسيد. همين كه با آن سرعت تا الان زنده 
مانده بود فرقي با معجزه نداش��ت. دويد و از ايستگاه 
پرستاري سراغ دخترش را گرفت. تمام سالن را تا آي 
س��ي يو دويد. بي‌تاب بود. تنها و ترسيده! دوستانش 
در حال گريس��تن بودند. حال بي‌تابش را كه ديدند، 
دانستند پدرش است. سمتش رفتند و باز گريستند. 
كلافه بود. دلش مي‌خواست همه ساكت شوند و يكي 

از وضع دخترش بگويد. 
آرام آرام قص��ه را ش��نيد. قص��ه كوت��اه بود،ول��ي 
دردناك!دخترتون س��رش به س��نگ خورده و دچار 

خونريزي مغزي شده است. 
دست و پايش را گم كرده بود. بايد دكترش را مي‌ديد 
تا مطمئن شود حال دخترش خوب است، ولي قيافه 
دكتر وقتي از اتاق بيرون آمد شبيه آدم‌هايي كه خبر 
اميدوارانه مي‌دهند، نبود. در  چش��م هايش زل زد و 

گفت: »متأسفم. هر كاري مي‌توانستيم، كرديم.«
دو دستي بر سرش كوبيد و از پشت به ديوار چسبيد 
و آرام سر خورد به پايين. شانه‌هايش لرزيد. دخترش 
مرگ مغزي ش��ده بود و حالا دكتر متأس��ف از اينكه 

نمي‌شود، كاري كرد. 
ساعت‌ها منگ و س��رگردان به در اتاق خيره ماند. نه 
صداي پرهيجان دخترك آمد و نه نس��يمي كه نويد 
زنده ماندنش را بدهد. همه‌چي��ز در يك لحظه تمام 

شده بود. 
دكتر او را ديد و درباره وضعي��ت دخترش گفت‌وگو 
كردند. بايد تصميم مهمي مي‌گرفت. بايد قلب دختر 
نيمه‌جانش را به پسري جوان مي‌دادند. از كجا معلوم! 
شايد پدري دل به بازكردن چشم‌هاي پسرش بسته! 
روا نيست قلب مهربانش زير خاك مدفون شود. بايد 
صداقت و مهرباني‌اش را تكثير مي‌كرد. اشكش را پاك 
كرد، نفسي عميق كش��يد و اجازه داد قلب دخترش 
روي زمين، ولي اين بار در س��ينه جواني ديگر بتپد و 

زندگي را با هر تپش، عاشقانه لمس كند. 
صبح كه تمام زندگي‌اش را بدرقه مي‌كرد، روحش هم 
خبر نداشت شب بايد پيكر بي‌جان دخترش را براي 

تمام شدن و سفر به بهشت بدرقه كند. 

 حال خوب توليد كن 
دوست من

يك پيمانه احساس منفي، 3 پيمانه احساس مثبت

سبك ازدواج

خش�ت اول، نش�ريه‌اي در  نيره
زمين�ه انتخ�اب همس�ر و  ساري

ازدواج اس�ت كه با صاحب 
امتي�ازي مرك�ز مش�اوره 
دانش�گاه تهران به‌صورت 
تخصص�ي به اي�ن موضوع 
مي‌پردازد. در شماره دهم اين نشريه كه زمستان 
سال گذشته منتشر شد، به ‌طور ويژه به ملاك‌ها و 
معيارهاي ازدواج و انتخاب همسر پرداخته است. 
آنچه در ادامه مي‌خوانيد گزيده مهم‌ترين مطالب 
خشت اول در اين زمينه است كه مطالعه دقيق آن 
مي‌تواند حكم پاس كردن س�ه واحد »ش�ناخت 
باش�د! داش�ته  را  ازدواج«  ملاك‌ه�اي 

  ويژگي‌هاي عمومي براي ملاك‌هاي ازدواج
ملاك‌هاي ازدواج بايد سه ويژگي عمومي داشته باشند: 
1( جامعيت: ابع��اد مختل��ف ش��خصيتي، خانوادگي، 
فرهنگي، ظاهري، اقتصادي، سني، تحصيلي و مذهبي 
با يكديگر تطابق داشته باشد. 2( سنجش‌پذيري: براي 
سنجش‌پذيري معيارها، بايد هركدام با جزئيات تشريح 
ش��ود. 3( داراي اولويت‌بندي: به موضوعات مهم توجه 

بيشتري شود. 
   سن مناسب 

س��ن مناس��ب براي ازدواج يك ‌بازه زمان��ي بين كاملًا 
هيجان��ي‌ و منطقي ‌بودن اس��ت كه در آن ف��رد نه تنها 
توانايي عش��ق ورزي��دن دارد، بلكه به لحاظ جس��مي، 
شناختي و رواني بالغ شده به ثبات مالي رسيده، ارزش‌ها 
و اهداف روشني براي خود تعيين كرده است و همچنين 
مي‌تواند روابط خوب و منعطفي با خانواده خود و همسر 
آينده‌اش برقرار كند. موضوع ديگر در اين ملاك اختلاف 
سني است. براساس نظر برخي روانشناسان در اختلاف 
سني‌هاي بيش از 10 سال بايد محتاطانه عمل كرد. نكته 
ديگر اينكه عامل اختلاف سني در بافت رابطه و براساس 

نگرش افراد معنا و اهميت مي‌يابد. 
  فرهنگ خانوادگي

هويت، ملاك و آرمان‌هاي افراد و خانواده‌هاي‌شان تا حد 
زيادي تحت تأثير همان فرهنگي است كه در آن زندگي 
كرده‌اند. در رفت‌وآمده��اي خانوادگي دقت كنيد تا چه 
ميزان در ارزش‌هاي فرهنگي و آداب و رسوم خانوادگي 
شباهت داريد و در صورت كم‌بودن اين شباهت‌ها تا چه 

حد مي‌توانيد به توافق برسيد؟
  تحصيلات و جايگاه اجتماعي

چنانچه تفاوت س��طح تحصيلي داريد به چند نكته در 
انتخاب همسر دقت كنيد:

- احس��اس خود را درباره اين تفاوت شناس��ايي كنيد. 
داشتن حس حقارت به س��بب تحصيلات كمتر يا حس 
ق��درت و برتري به س��بب تحصيلات بيش��تر، ظرفيت 

تعارض در زندگي مشترك را ايجاد مي‌كند. 
- آيا مي‌توانيد بر سر موضوعات مختلف گفت‌وگو كنيد 

و لذت ببريد؟ 
- آيا جايگاه اجتماعي، س��بك زندگي، آرزوها و اهداف 

شخصي طرف مقابل براي شما ارزشمند است؟
  شخصيت طرف مقابل

در فرآيند آش��نايي متوجه بعضي از خصايص مي‌شويد. 
مثلًا مسئوليت‌پذير، اجتماعي، درونگرا يا برونگراست؟ 
تا چه اندازه انعطاف‌پذير يا خشك رفتار مي‌كند؟ چقدر 
مي‌تواند هيجاناتش را شناس��ايي، ابراز و مديريت كند؟ 
عموماً شاد است يا غمگين؟ با اين ‌حال، ويژگي‌هاي مهم 
ديگري نيز هستند كه شناسايي و تشخيص آنها فقط از 
عهده متخصصان اين حوزه برمي‌آيد؛ مثل مش��كلات يا 
اختلالات رواني كه مي‌توان��د تأثيرات مخربي بر زندگي 

مشترك داشته باشد. 
صفات شخصيتي منفي كه زندگي زناشويي را آسيب‌پذير 
مي‌كن��د، عبارتند از: خش��ونت و پرخاش��گري كلامي 
و فيزيك��ي، منفي گراي��ي بيش از حد، بي‌مس��ئوليتي، 
سرزنش��گري و انتق��اد بي��ش‌ از ح��د، س��لطه‌جويي و 
كنترلگري، وابستگي و عدم استقلال، انزواطلبي افراطي 
و بي‌تفاوت��ي عاطفي، عدم ابراز عواطف ي��ا ابراز عواطف 

منفي
صفات ش��خصيتي مثبت كه به ثبات زندگي زناش��ويي 
كمك مي‌كن��د عبارتن��د از: اعتماد به نف��س و احترام 
به خود، جرئت‌من��دي، آرام��ش، انعطاف‌پذيري، لذت 

از تعام�الت اجتماعي، توانايي ش��ناخت و ابراز س��الم 
هيجانات، احساس رضايت و شادماني از زندگي.

فكر هرگون��ه تغييردادن ط��رف مقابل را از س��ر بيرون 
كنيد و به اين س��ؤال پاس��خ دهيد كه آيا مي‌توانيد او را 
همانگونه كه هست بپذيريد؟ ازدواج رابطه‌اي براي تغيير 
يا درمان شخصيت نيست، بلكه رابطه‌اي صميمانه است 
و بايد تغيي��رات لازم از درون فرد، به خواس��ت خودش 

ايجاد شود. 
  جذابيت ظاهري

در انتخاب همسر س��ليقه خود را ملاك قرار دهيد، زيرا 
ظاهري كه از نظر شما نازيباس��ت تا آخر همين خواهد 
ماند و در ش��رايط تن��ش‌زاي رابطه ممكن اس��ت براي 
شما بدتر به نظر برسد. اين شما هس��تيد كه قرار است 
با همسر خود زندگي كنيد. پس فردي را انتخاب كنيد 
كه براي شما جذاب باشد. زوج‌ها بايد در ابتداي رابطه تا 
اندازه‌اي براي يكديگر جذابيت داشته باشند. براي آنكه 
در توجه به ملاك ظاهر در دام اف��راط و تفريط نيفتيد، 
پيش��نهاد مي‌كنيم با پنج نفر متأه��ل گفت‌وگو كنيد و 
درباره ميزان تأثير زيبايي در كيفيت زندگي مش��ترك 

نظرسنجي كنيد. 
   ملاك اقتصادي

بلوغ اقتصادي؛ داشتن شغل سالم و توانايي پول در آوردن 
است نه صرفا پولداري!

در تعيين ملاك اقتصادي چند نكته را فراموش نكنيد: 
ملاك‌ها و توقعات خود را متناس��ب با ش��رايط و وضع 
اقتصادي خود و خانواده‌تان در نظر بگيريد. انتظاري را كه 
از شرايط شغلي و حداقل درآمدي همسر آينده‌تان داريد، 
مشخص كنيد. در مورد نوع شغل، ميزان درآمد، سبك 
خرج‌كردن، پس‌انداز كردن و ن��گاه خود به پول با طرف 
مقابل با شفافيت گفت‌وگو كنيد. واقعيت‌ها و شرايط مالي 

و شغلي كنوني طرف مقابل را در نظر بگيريد. 
   ملاك اعتقادي و مذهبي

طبق پژوهش‌ها، تفاوت مذهبي شديد زوج‌ها پيش‌بيني 
كنن��ده‌اي قوي ب��راي ط�الق اس��ت. در تعيين ملاك 
مذهبي‌تان به چن��د نكته مه��م توجه كني��د: رويكرد 
مذهبي ف��رد صرفاً ب��راي مخالفت با خان��واده در تضاد 
با آنها نباش��د. فرد خود به هويت مذهبي نس��بتاً ثابتي 
رس��يده و جهت‌گيري مشخصي داشته باش��د. باورها و 
رفتارهاي مذهبي شما و طرف مقابل تا حد زيادي شبيه 

به يكديگر باشد. 
   ملاك خانوادگي

مطالعات نشان داده كه ش��باهت دو خانواده و حمايت و 
پذيرش آنها عاملي مهم در افزايش رضايت زناشويي است. 
در تعيين ملاك خانوادگي اين موارد را مورد توجه قرار 
دهيد: ش��يوه برقراري ارتباط اعضا، نحوه حل مشكلات 
و اختلاف‌نظرها در خانواده، س��بك تصميم‌گيري، نوع 
نگاه به جنسيت افراد، س��بك تربيت فرزندان، جمعيت 
خانواده، حمايت و پذيرش خانواده‌ها از ازدواج فرزندان، 
ش��باهت فرهنگي، اجتماع��ي، اقتص��ادي و اعتقادي 

خانواده‌ها. 
اين موارد از طريق گفت‌وگو، رفت‌وآمد خانوادگي، تحقيق 
از دوستان، همسايگان و همكاران و نيز كمك گرفتن از 

روانشناس و مشاور پيش از ازدواج قابل بررسي است. 
   نمره‌دهي براي مشخص‌كردن همسر مطلوب

براي اي��ن كار مي‌توانيد طبق مراحل پيش��نهادي زير 
عمل كنيد:

مرحله اول: فهرس��تي از ملاك و معياره��اي خود تهيه 
كنيد. 

مرحله دوم: ملاك‌ها را اولويت‌بندي كنيد. 
مرحله سوم: به خودتان نمره دهيد. 

مرحله چهارم: به طرف مقابل نمره دهيد. 
مرحله پنجم: نمرات را محاسبه و مقايسه كنيد. 

براي آنكه در توجه به ملاك ظاهر در دام افراط و تفريط 
نيفتيد، پيش��نهاد مي‌كنيم با پنج نفر متأهل گفت‌وگو 
كنيد و درباره مي��زان تأثير زيباي��ي در كيفيت زندگي 

مشترك نظرسنجي كنيد. 
فكر هرگونه تغييردادن طرف مقابل را از سر بيرون كنيد 
و به اين سؤال پاسخ دهيد كه آيا مي‌توانيد او را همانگونه 
كه هس��ت، بپذيري��د؟ ازدواج رابطه‌اي ب��راي تغيير يا 
درمان شخصيت نيس��ت، بلكه رابطه‌اي صميمانه است 
و بايد تغيي��رات لازم از درون فرد، به خواس��ت خودش 

ايجاد شود.

3 واحد »شناخت ملاك‌هاي ازدواج« براي جوانان

 ميانگين بگير  
و به همسر مطلوبت نمره بده

زير پرتوي خورشيدي كه تازه داشت طلوع مي‌كرد، دخترش را بوسيد و تا رسيدن 
به بچه‌ها بدرقه‌اش كرد. تا وقتي سوار اتوبوس شد، ماند و يك دل سير نگاهش 

كرد. دختر کنار پدر آمد و گفت: برو

مطالعات نش��ان مي‌دهد افراد زماني بهترين كار را انجام مي‌دهند كه حداقل سه 
برابر بيشتر از احساسات منفي احساسات مثبت داشته باشند. ايجاد عاداتي كه ما را 
تشويق مي‌كند تا احساسات مثبت بيشتري داشته باشيم، مي‌تواند به ما كمك كند 

شادتر باشيم، بهتر عمل كنيم و احساسات منفي خود را كاهش دهيم

يك روز معمولي

سبك مراقبت

بدرقه

فرض كنيد مي‌خواهيد فهرستي از تمام احساساتي را كه تا به حال تجربه كرده‌ايد، تهيه   نيره
كنيد. فهرست شما احتمالا تنوع زيادي خواهد داشت؛ از احساس خوشحالي، غم، هيجان  محمودي

يا عصباني‌ بودن گرفته تا احساس ترس، سپاسگزاري، غرور، گيجي، اضطراب يا شگفتي. 
اين فهرست را مي‌توان به دو دسته تقسيم كرد: احساسات مثبت و احساسات منفي. 
داشتن احساس�ات مثبت و منفي در يك انس�ان كاملًا طبيعي است. ممكن است 
از واژه »منفي« براي توصيف احساس�ات دش�وارتر اس�تفاده كنيم، اما اين بدان 
معني نيس�ت كه آن احساس�ات بد هس�تند يا اينكه نبايد آنها را داشته باش�يم. با اين حال، بيشتر افراد 
ترجيح مي‌دهند يك احس�اس مثبت را به جاي يك احس�اس منفي داشته باش�ند يا ترجيح مي‌دهند به 
جاي غم احس�اس ش�ادي كنند يا به جاي ناامني، اعتماد به نفس داشته باشند. س�ؤال مهم اين است كه 
احساسات ما چگونه به تعادل مي‌رس�د و چه مقدار از هر نوع احساسات مثبت يا منفي را تجربه مي‌كنيم؟ 


