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برنامه ریـزی واقع بینانـه برای بیشـتر ما دشـوار اسـت. اگر 
باکمـی تأخیـر به کلاس برسـید دچار اسـترس می شـوید. 
هرچنـد اگـر سـروقت هـم برسـید، فشـار درونـی بـرای 
سـروقت رسـیدن می تواند به منبع اسـترس و نگرانی بدل 
شـود. مریـم همیشـه دیـر بـه کلاس هایـش می رسـد. او 
به طـور معمـول ده دقیقـه تأخیر دارد و همیشـه با شـتاب 
و نفس زنـان می رسـد و از ایـن بابت عذرخواهـی می کند. 
تقریبـاً بایـد ده دقیقه بگذرد تا او آرام شـود. از قرار معلوم، 
این روش همیشـگی او در سرتاسـر زندگی اش بوده است. 
او همیشـه در حال دویدن است، بااین حال، همیشه وقت 
کـم مـی آورد. عوامل مختلفـی در کمبود وقـت مریم نقش 
دارنـد کـه بـه اسـترس و نگرانی هـای او دامـن می زننـد؛ 
ازجملـه مشـغله زیـاد، اهمال کاری، بـرآورد اشـتباه از زمان 
انجـام دادن کارهـا و انتظـار غیرواقـع بینانـه از پیشـرفت 
کارهـا. مریـم با ایـن پیش فرض شـروع بـه کار می کرد که 
همه چیـز خوب پیـش مـی رود. درحالی که تقریبـاً می توان 
گفـت کارهـا هرگـز این قـدر آسـان و طبـق برنامـه پیـش 
وجـود  پیش بینی ناپذیـری  عوامـل  همیشـه  و  نمی رونـد 

دارنـد کـه رونـد کار را با تأخیـر مواجه می سـازند.
بـه ایـن پنـج اقـدام عملـی توجه کنیـد تـا بتوانید زمـان را 

کنید: کنتـرل 
1. برنامـه زمانـی تهیـه کنیـد. 2. زمـان کافـی بـه خودتان 
بدهیـد. ٣. بـه کارهایـی کـه انجـام داده اید، فکـر کنید و 
ازتجـارب قبلـی خـود درس بگیریـد. ۴. یـاد بگیریـد چـه 
طور»نـه« بگوییـد. ۵. برخـی کارهـا را بـه دیگـران واگذار 

. کنید
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در ادامــه بــه بررســی تأثیــر مثبت ایــن اقدامــات خواهیم 
پرداخت.

 تهیه برنامه زمانی 
مریـم هیـچ برنامـه یـا طرحـی نداشـت کـه چه کارهایـی 
را بایـد چـه زمانـی و چگونـه انجـام بدهـد. او در بهترین 
حالـت فهرسـتی از کارهایـش را داشـت ولـی برنامـه ای 
بـرای زمان بنـدی آن هـا در نظـر نگرفتـه بـود. برنامه ریزی 
زمانـی یعنـی اینکـه مریـم بدانـد چـه سـاعتی از خـواب 
بیـدار شـود، صبحانه بخـورد، دوش بگیـرد، درس بخواند، 
به موقـع سـرکلاس حاضـر شـود و بتوانـد طبـق برنامـه 
بـه کارهایـش برسـد. همچنیـن وقـت کافی برای کسـب 
آرامـش، ورزش کـردن، تفریح کردن و درکنـار خانواده بودن 
داشـته باشـد و با این همه اگر احسـاس فشار و برآشفتگی 
کـرد، بلافاصلـه بایـد برنامـه زمانـی اش را مـرور کنـد و تا 
حـدی که امـکان دارد آن را تغییر دهد. همچنین فهرسـت 
فعالیت هایـی را کـه اولویت ندارند مشـخص کنـد. با این 
بررسـی مهم تریـن فعالیتـی کـه باعـث اتلاف وقـت مریـم 
می شـد، اینترنـت بـود. بنابرایـن قـرار شـد در صورتـی از 
اینترنت اسـتفاده کند )آن هم فقط بـه مدت پانزده دقیقه( 
که قبل از آن سـه سـاعت به کارهایش رسیدگی کرده باشد. 
به این ترتیـب، مریـم احسـاس می کـرد هم زمـان کافـی در 

اختیـار دارد و هـم کنترل زمـان را در دسـت دارد.
زمان کافی به خودتان بدهید

مریـم اغلب اوقات مـدت  زمان انجام دادن کارها را اشـتباه 
بـرآورد می کـرد و کمتر ازآنچـه لازم بود در نظـر می گرفت. 
چـون غالبـاً به غلط تصـور می کـرد تمام کارها خـوب پیش 
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می رونـد. حال آنکه همیشـه با مسـائل پیش بینی ناپذیری 
روبـه رو می شـد کـه کل برنامه ریزی او را بـه هم می ریخت. 
به علاوه، او اغلب برای هر کاری بیشـتر از حد معمول وقت 
اختصـاص مـی داد. مریم کم وبیش به مشـکل کمال گرایی 
گرفتار بود. او به سـختی می توانسـت کارهایش را بر اساس 
اینکـه واقعـاً چه قـدر وقت لازم دارنـد، اولویت بنـدی کند. 
در چنین شـرایطی در گام اول و قبل از هر کاری به تخمین 
درسـت زمـان برای انجـام کارها نیاز داریم، نـه زمانی کمتر 
نه بیشـتر. گام دوم این اسـت که کارها را بر اسـاس میزان 
اهمیت شـان و میزان وقـت موردنیـاز، اولویت بندی کنیم. 
مریـم تصمیـم گرفـت کارهایـش را کمی زودتر شـروع کند 
و بکوشـد پیش از رسـیدن زمـان نهایی، آن هـا را به پایان 
برسـاند. اختصاص زمان بیشـتر برای انجام دادن کارها به 
مریـم این فرصـت را داد تـا محدودیت هایـش را بپذیرد. 
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همچنیـن از ایـن طریـق متوجه شـد کـه نمی توانـد کارها 
را بـا بهتریـن کیفیـت و در کوتاه تریـن زمـان ممکن انجام 

بدهد.

به کارهایی که انجام داده اید، فکر کنید 
بخشـی از احسـاس کمبـود وقـت و نگرانـی مریـم بـه این 
مربـوط می شـد کـه مدام بـه کارهایـی فکر می کـرد که هنوز 
انجـام نـداده بود. به نـدرت پیـش می آمد کـه نیم نگاهی به 
کارهـای انجام شـده بیاندازد. بنابراین می بایسـت فهرسـتی 
روزانـه از کارهایـی که انجـام می داد، تهیـه و در پایان هرروز 
آن فهرسـت را بررسـی می کرد. هدف توجه کردن به کارهایی 
اسـت کـه انجام گرفته انـد. مریـم ایـن تمرین را بـه مدت دو 
هفته انجام داد. بررسـی کارهای انجام شده موجب احساس 
رضایـت خاطـر او می شـد. او قـبلًا متوجـه نبود کـه چه قدر 
کار انجـام داده و همیشـه نگـران بـود و تصـور می کرد تنبل 
اسـت. یـادآوری کارهای انجام شـده به شـما کمـک می کند 
پی ببرید از وقتتان بهترین اسـتفاده ممکن را برده اید. علاوه 
بـر ایـن، متوجـه می شـوید کـه چـرا در برخـی موقعیت هـا 
نتوانسـته اید بـه کارهایتان برسـید و وقـت کـم  آورده اید. از 
همیـن رو، می توانیـد زمـان را به گونـه ای برنامه ریـزی کنیـد 

که مفیدتر عمـل کنید.

یاد بگیرید چه طور »نه« بگویید 
اکثـر افراد نگـران، به قدری وجدان گرا و وظیفه شـناس اند 
کـه نمی توانند به درخواسـت دیگران پاسـخ »نـه« بدهند. 
ازآنجایی کـه  نبـود.  مسـتثنی  قاعـده  ایـن  از  نیـز  مریـم 
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سـخت کوش بود، هیـچ گاه فرصتِ سـرخاراندن نداشـت. 
مریـم نگـران بود که مبـادا دوسـتان و  همکلاسـی هایش 
فکر کنند، آدم بی مسـئولیتی اسـت و از همین رو همیشـه 
بـرای هـر کاری حاضـر بـود. او تصـور می کـرد اگـر گاهی 
به درخواسـت دیگران پاسـخ »نـه« بدهـد، اطرافیانش از 
او مأیـوس می شـوند. امـا وقتـی پذیرفت که اگـر کارهای 
کمتـری را بـه عهـده بگیـرد، به موقـع آن ها را به سـرانجام 
می رسـاند، تصمیـم گرفت این فرصت جدیـد را به خودش 
بدهـد و اول از همه با رد درخواسـت هایی شـروع کرد که 
چنـدان ضروری نبودند یا دیگـران از عهده اش برمی آمدند. 

شـیوه جدیـد مریم بسـیار گره گشـا بود.

برخی کارها را به دیگران واگذار کنید
یکـی از شـیوه هایی که به مریـم کمک  کرد تـا بتواند »نه« 
بگویـد، واگـذاری برخی کارها بـه دیگران بود. ایـن کار در 
گام اول بسـیار سـخت می نمـود، زیـرا مریـم معتقـد بـود 
کـه تقریبـاً همـه کارهـا را بهتر از دیگـران انجـام می دهد. 
البتـه، به تدریـج به مزایای محـول کردن کارها بـه دیگران 
پـی برد. بـرای مثـال، توانسـت بـه فعالیت هایـی بپردازد 
کـه مسـتلزم به کارگیـری اسـتعداد یـا توانایـی خاصی بود 
کـه او از آن بهره منـد بـود. بعد از گذشـت چند مـاه، مریم 
یـاد گرفـت کـه بـرای انجـام دادن کارهـای اضافـی بـه 
خـودش »نه« بگویـد و همچنین بـه دیگران اجـازه بدهد 
تـا کارهایشـان را انجـام بدهنـد و به او کمـک کنند. بدین 
ترتیـب و با اسـتفاده از این شـیوه، اسـترس و نگرانی وی 

به شـدت کاهـش یافت.
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در هـر فرآینـد یادگیـری، مطالعـه یکـی از مهم تریـن ابزارها 
برای دسـتیابی بـه دانش و موفقیت اسـت. امـا مطالعه به 
خـودی خود کافی نیسـت؛ نحوه و کیفیت مطالعه نیز نقش 
بسـیار مهمـی در اثـر بخشـی آن دارد. بسـیاری از مـا بدون 
آگاهـی از روش هـای صحیح مطالعـه، اشـتباهات رایجی را 
مرتکب می شـویم کـه می تواننـد روند یادگیری مـا را مختل 

کننـد و باعـث از دسـت رفتن نتایج مطلوب بشـوند.
پـس بـرای مطالعـه موثرتر بهتر اسـت بـه بررسـی برخی از 

اشـتباهات رایـج در مطالعـه بپردازیم

اشـتباه رایـج شـماره 1: "بـرای کسـب بهتریـن نمـره  باید به 
سـختی درس بخوانم و لذا فرصتی برای تفریح و سـایر کارها 

داشت". نخواهم 
ــرژی  ــان و ان ــا زم ــاگرد اول ه ــه ش ــک هم ــت: بی ش واقعی
ــا ایــن  ــد؛ ب بســیاری بــه درس خوانــدن اختصــاص می دهن
حــال آنهــا زمــان کافــی بــرای کارهــای شــخصی نیــز دارنــد. 
آنچــه امــروزه ثابــت شــده ایــن اســت کــه اختصــاص دادن 
زمــان کافــی بــرای "خــود" و اشــتغال بــه تفریــح و ســرگرمی 
از عوامــل موثــر در دســتیابی بــه موفقیــت تحصیلــی اســت. 
در نظــر داشــته باشــید چنانچــه زمــان کافــی و موثــر بــه خود 
ــتگی  ــد و خس ــم می آوری ــی زود ک ــد، خیل ــاص ندهی اختص
ناشــی از ایــن امــر ممكن اســت بــر موفقیت تحصیلــی و نیز 
سلامــت شــما تاثیــر نامطلــوب بگــذارد. پیشــنهاد مــا تنظیم 
یــک برنامــه منظم و دقیق اســت. زمانــی را که در اختیــار دارید 
بــه بخش هــای کوچــک یــک یــا دو ســاعته تقســیم  کنیــد و 
زمــان مشــخصی بــرای درس خوانــدن و تفریــح اختصــاص 
دهیــد. در ایــن صــورت خواهیــد دیــد که هنــوز وقــت زیادی 

بــرای کارهــای دیگــر باقــی مانــده اســت.
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اشـتباه شماره 2: "درس خواندن شـب امتحان هیچ فایده ای 
نخواهد داشت".

واقعیـت: گرچـه همه مشـاوره هـای تحصیلی، بـه اتفاق، بر 
ایـن باورنـد که بنا بر دلایل اثبات شـده درس خواندن دقیقه 
نـود چنـدان موثر نیسـت و تاثیر زیـادی در یادگیـری ندارد، 
چـون مطالـب بـه زودی فراموش می شـوند؛ اما ایـن به آن 
معنا نیسـت که درس خواندن شـب امتحان بی ارزش است. 
درس خوانـدن در شـب امتحـان بهتـر از آن اسـت كـه اصلًا 
درس نخوانیـد، چـون بـه هر حـال برخی نکات را در جلسـه 
امتحـان بـه یـاد خواهیـد آورد. پیشـنهاد ما این اسـت که 
در طول نیمسـال تحصیلـی برای درس خوانـدن برنامه ریزی 
کنیـد و آن را جـدی بگیریـد، اما چنانچه به هـر دلیلی موفق 
بـه این امـر نشـدید، زمـان کوتاهِ شـب امتحـان را غنیمت 

بشـمارید و از آن استفاده كنید.
 نکات زیر را جدی بگیرید:

بخش هایی كه اسـتاد تاكید بیشـتری بـر آن ها كرده �	
اسـت، در اولویت قرار دهید. 

از دانشـجویانی كـه این واحد را گذرانـده اند، در مورد �	
سـوالات ترم های قبل سـوال نمایید.

بخش های زمان بر را كنار گذاشـته تـا درصورت باقی �	
ماندن زمان بـه آن ها بپردازید. 

اشتباه شماره 3: "درس خواندنِ شب امتحان مفیدتر است."
واقعیـت: ایـن افـراد تصـور می کننـد زمانـی می تواننـد بـر 
مطالب درسـی تمرکز بیشتر داشـته باشند که فشار و اجباری 
وجـود داشـته باشـد. حقیقـت این اسـت کـه این افـراد به 
جـای متعهد بـودن به برنامه ریـزی و توانمنـدی در مدیریت 
زمـان ترجیـح می دهند بـه اهمـال کاری و شـگردهای طفره 
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رفتن متوسـل شـوند. پیشـنهاد ما این اسـت که برای روزها 
و هفته هـا برنامه ریـزی کنیـد و هـر روز بخش هـای کمـی از 
مطالـب درسـی را مطالعـه كنیـد. در این صـورت در روزهای 
امتحـان حجـم زیـادی از درس هـای خوانده نشـده روی هم 
انباشـته نمی شـوند. به علاوه، پیشنهاد می شـود برای مبارزه 
بـا اهمـال کاری اقـدام کنیـد و از متخصصان حـوزه سلامت 

روان و مشـاوران تحصیلـی کمک بگیرید.

اشـتباه شـماره ۴: "ضـروری اسـت کـه هـر روز و بـدون هیچ 
بخوانید." اسـتثنایی، درس 

واقعیـت: شـاید ایـن مطلـب در نـگاه اول درسـت بـه نظـر 
برسـد، امـا چنین نیسـت. غالباً زمـان کافی بـرای اینکه یک 
روز را بـرای اسـتراحت و تفریح در نظـر بگیرید وجود خواهد 
داشـت، مشـروط بر آنکه برنامه ریزی منظمی داشـته باشید 

و بـه آن متعهـد بمانید و بـه طور مرتب پیگیـری کنید.

اشـتباه شـماره ۵: " از روش آموختـن حیـن خواب اسـتفاده 
می کنیـد."

واقعیت: بر اساس یک سری تحقیقات، مغز حتی در حالت 
خواب نیز قادر به یادگیری و جذب مطالب درسی است. حتی 
برخی معتقدند با گوش دادن به مطالب درسی در حالت خواب 
علمی  این مستندات  گرچه  بیاموزند.  دوم  زبان  توانسته اند 
نشان دهنده توانمندی های بالای مغز است و ممکن است تا 
حدودی قابل پذیرش باشند، اما پیشنهاد ما این است که برای 
آموختن مطالب مهم درسی هرگز به شیوه هایی که هنوز به 
قطعیت اثبات نشده اند اتكا نكنید. برای مثال، می توانید در 
حال خواب به مطالب ضبط شده در کلاس گوش دهید، اما این 

روش جایگزین خوبی برای درس خواندن در بیداری نیست.
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آنچـه باعث فراموشـی اسـت مطالعـه و مـرور زیاد 
مطالب نیسـت بلکه اضطرابی اسـت کـه در جریان 
امتحـان تجربه می کنید. اگر مطالـب را چند روز قبل 
از امتحـان مـرور کنید کمتـر دچار اضطـراب امتحان 

و فراموشـی مطالب می شـوید
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اشـتباه شـماره 6: "بهتریـن نتیجـه درس خوانـدن را زمانـی 
می گیریـد کـه در تخـت خـواب مطالعـه کنیـد.”

واقعیـت: تخـت خـواب جای بسـیار راحتی اسـت و شـاید 
یکـی از راحت تریـن مکان هـا، امـا نـه بـرای درس خوانـدن 
بلکه برای اسـتراحت کـردن. این فضا می توانـد بیش از حد 
راحـت باشـد تا حدی که خوابتـان ببرد. بهتر اسـت به جای 
تخـت خـواب از یک صندلـی مناسـب بـرای درس خواندن 

اسـتفاده کنیم.

اشـتباه شـماره 7: "مطالبی که بیش از حد خوانده می شـوند 
بیشـتر هم از یاد خواهند رفت."

واقعیـت: ایـن باور به وضوح اشـتباه اسـت. همـه ما تجربه 
کرده ایـم کـه وقتـی مطلبـی، بـرای مثـال شـماره تلفـن یـا 
آدرس را بارهـا و بارهـا با خود تکـرار می کنیم، کمتر فراموش 
می کنیـم. تکـرار مطالـب همـراه بـا تمرکـز و توجه بـه آن ها 
باعث فراموشـی نمی شـود این باور از آنجا ناشـی می شـود 
کـه وقتی  دچـار اضطـراب امتحان می شـویم، ممکن اسـت 
مطالبـی که خوانده ایـم فراموش کنیم. به واقـع، آنچه باعث 
فراموشـی اسـت مطالعـه و مـرور زیاد مطالب نیسـت بلکه 
اضطرابی اسـت کـه در جریـان امتحان تجربـه می کنیم. اگر 
مطالـب را چنـد روز قبـل از امتحـان مـرور کنیم کمتـر دچار 

اضطـراب امتحان و فراموشـی مطالب می شـویم.

اشـتباه شماره 8: "برخی افراد اگر درس نخوانند نتیجه بهتری 
در امتحان می گیرند."

واقعیـت: ایـن بـاور تـا حدودی شـبیه باور شـماره 6 اسـت 
و بهانـه فوق العـاده ای بـرای افـراد اهمال كار اسـت که تصور 
می کننـد درس خوانـدن تهدیـدی بـرای عملکـرد آنهاسـت. 
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واقعیـت آن اسـت کـه همه افـراد اگـر درس بخوانند نتیجه 
بهتری می گیرند. چنانچه تصمیم داشـتید این باور اشـتباه را 
بیازمایید پیشـنهاد می کنیـم در یک زمـان واحد عملکردتان 
در دو امتحـان را بسـنجید؛ کـه در یکی از آنهـا با تمرکز درس 

خوانده ایـد و در دیگـری چنـدان مطالعه ای نداشـته اید.

اشـتباه شـماره 9:"لازم است یک مکان مشـخص برای درس 
خواندن داشـته باشـید و همیشـه آنجا درس بخوانید."

واقعیت: در واقع داشتن فضایی مناسب و ثابت برای مطالعه 
می توانـد در فرآینـد یادگیری موثر باشـد. ایـن "فضای درس 
خوانـدن" به شـما کمـک می کند تـا عادات مناسـب مطالعه 
را در خـود ایجـاد کنیـد و بدانیـد کـه بـودن در ایـن فضا به 
معنـی تمرکـز بر مواد درسـی و مطالعه موثر آنهاسـت. با این 
حـال، امـروزه ثابت شـده كـه تغییر فضـای مطالعه به شـما 
کمـک می کند که از خسـتگی و بی حوصلگی در حین مطالعه 
جلوگیـری كنیـد و بـازده درس خواندن را افزایـش دهید. لذا 
پیشـنهاد مـا این اسـت که فضای مشـخصی بـرای مطالعه 
داشـته باشـید، با این حال وقتی احسـاس کردید بی حوصله 

شـده اید از فضاهای جایگزینِ مناسـب اسـتفاده کنید.

اشـتباه شـماره 10:"گوش دادن به موسـیقی در حین مطالعه، 
بازده را افزایـش می دهد."

واقعیـت: ایـن امـر در بیشـتر موارد اشـتباه اسـت، چـرا که 
صدای موسـیقی می تواند در یادگیری مداخله کند پس بهتر 
اسـت در محیطـی آرام و بـه دور از عواملی که سـبب حواس 
پرتـی می شـوند درس بخوانید. درس خواندن با موسـیقی، 

بیشـتر سـبب می شـود که متن شـعر را حفظ شوید.
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اشتباه شماره 11: "مهارت های مطالعه آموختنی نیست."
واقعیـت: بـر اسـاس ایـن بـاور هر کـدام از ما یا دانشـجوی 
خوبی هسـتیم یا هرگز نخواهیم توانسـت دانشجوی خوبی 
باشـیم. این باور به وضوح اشـتباه اسـت. می توانید امتحان 
کنیـد. آموختـن دو یـا سـه مهـارت می تواند گام موثـری در 
ارتقاء نمره شـما در امتحان بعدی باشـد. پیشـنهاد می کنیم 
که دست از تلاش برندارید و به آموختن راهکارهای مناسب 

درس خواندن و مطالعـه، ادامه دهید.
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اشـتباه شـماره 12: " درس خواندن یعنی پشـت میز نشستن 
و کتاب را پیش رو گشـودن."

واقعیت: این امر زمانی صحیح اسـت که فعالانه وارد فرآیند 
یادگیری شـده باشـید؛ یادداشـت برداری کنیـد، زیر مطالب 
مهم خط بکشـید یا سـؤالات، نکات مهم و مفاهیم کلیدی را 
یادداشـت کنید. پیشـنهاد می کنیم به جای اختصاص دادن 
سـاعت های طولانـی به مطالعـه، زمان کافـی اما پر بـازده را 
بـه درس خوانـدن اختصـاص دهیـد. اگـر فقط پشـت میز 
بنشـینید ولـی مطالعـه فعـال نداشـته باشـید، پشـت میز 

نشسـتن دردی را دوا نمی كند. 

اشـتباه شـماره 13: "تمرین و تکلیفی داده نشـده است، پس 
لزومی هـم به درس خواندن نیسـت."

واقعیـت: مـرور هـر روزه و منظم مطالب درسـی امری مفید 
بـرای موفقیـت تحصیلـی اسـت، به شـما کمـک می کند تا 
پیـش از امتحـان خـود را بـرای آن آمـاده کنیـد و از درس 
خوانـدن دقیقـه نود پیشـگیری کنیـد. حتـی وقت هایی که 
تمریـن نداریـد درس هـا را به طـور مرتب مطالعـه کنید و با 

آمادگـی در کلاس حاضر شـوید.

اشتباه شماره 1۴: " همه افراد یک جور درس می خوانند."
واقعیـت: دقیقـاً برعکـس، هـر کـس باید شـیوه منحصر به 
فـرد خـود را در یادگیـری بـه کار ببنـدد و پیـش گیـرد. بهتر 
است شـیوه های مناسـب و راهکارهای مفید درس خواندن 
بـرای خـود را پیـش از برنامه ریـزی و مطالعـه بررسـی کرده 
و اسـتفاده کنید. شناسـایی ایـن راهکارها نخسـتین گام در 

موفقیت تحصیلی اسـت.
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نکات کلیدی
 برای جوانان
در آستانـــه
ازدواج
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در ادامه نکات مطرح شده در شماره های گذشته، به بررسی 
یکی دیگر از نکات کلیدی ازدواج می پردازیم.
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" نقش منجی را به عهده نگیرید "
برخـی جوانـان وقتـی تصمیـم می گیرند با کسـی ازدواج کننـد به هر 
دلیلـی از جملـه علاقـه به طـرف مقابل و احسـاس مسـئولیت بیش 
از انـدازه نسـبت بـه دیگـری، از خود انتظـار دارند که همه مشـکلات 
طـرف مقابـل را حل کنند و به اصطلاح او را از گرداب مشـکلات نجات 
دهنـد. از جوانـان بسـیاری شـنیده ایـم کـه مـی گویند مـن کمکش 
می کنـم که درسـش را تمام کند، کاری مناسـب برای خود دسـت و پا 
کنـد، بـا خانـواده اش رابطه بهتری داشـته باشـد، مصرف مـواد را کنار 
بگـذارد و ... شـنیدن این جملات تکـراری از برخی جوانان در آسـتانه 
ازدواج مـا را بـه ایـن فکـر مـی انـدازد که عـده ای فکر مـی کنند یک 
منجـی هسـتند و از توانایـی و قـدرت خـارق العـاده ای برخوردارند و 
مـی توانند دیگری را تغییر دهند و مسـیر سرنوشـت او را عوض کنند 

و بـه او کمـک کنند که متحول شـود.
گرچه یک ازدواج شاد و موفق می تواند به تعدیل یا تغییر برخی 
ویژگی ها در زوجین منجر شود اما اگر کسی بخواهد با بر عهده گرفتن 
نقش منجی، ازدواج کند باید بداند که نه تنها نمی تواند نقش نجات 
دهنده را به خوبی ایفا کند بلکه از نقش اصلی خود نیز که همان 

نقش همسری است باز خواهد ماند.

 تمرین 
در صورتی که نسبت به دیگری بیش از اندازه احساس مسئولیت 
می کنید و از خود انتظار دارید که همه مشکلات طرف مقابل را 

حل کنید از خود این سوالات را بپرسید:

به راستی من چه برداشتی از خود دارم؟�	
....................................................................................

آیا خود را قادر مطلقی میدانم که می تواند همه مشکلات �	
دیگران را حل کند؟ 

....................................................................................
آیا توانسته ام همه مشکلات خودم را حل کنم؟�	

....................................................................................
در صورتی که موفق نشوم او را تغییر دهم، ازدواج ما چه �	

عاقبتی خواهد داشت؟
...........................................................................
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   پیام بهداشتی دی ماه    

به یاد داشته باشید که با دوستان و 
خانواده درباره احساسات و مشکلات 
خود صحبت کنید. حمایت اجتماعی 

می تواند به شما در مدیریت استرس ها 
و بهبود سلامت روان کمک کند.
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