
سجاد كريمان مجد 
درمانگر و مشاور پيش از ازدواج: 

زندگي ات را بساز، آنطور كه دوست داري
تلاش براي ايجاد يك برنامه توانمندسازي شخصي نگاه

در دني��اي پرهياه��وي ام��روز، ما م��دام با  نيره 
محمودي

 
محتواهاي��ی بمباران مي ش��ويم كه به طور 
مستقيم و غيرمس��تقيم به ما مي گويند به 
اندازه كافي خوب نيستيم، هرگز به روياهاي 
خود نمي رسيم و بايد تسليم شويم. اما نكته 
اين است كه با وجود مواجهه با اين پيام ها، همه ما اين توانايي را داريم 
كه زندگي اي كه دوست داريم را براي خود بسازيم و از آن لذت ببريم. 
فراموش نكنيد كه ما اين توانايي را داريم كه با ايمان به اراده خود و با 
غلبه بر چالش ها و افزايش تاب آوري به چيزي كه مي خواهيم برسيم 
و يك زندگي مطابق ب��ا ارزش هايمان خلق كنيم. ب��راي اين كار بايد 

توانمند شويد. 
توانمندسازي به معناي كنترل زندگي خود و تبديل شدن به بهترين 
نسخه از خودمان است. توانمندسازي بدين معناست كه شما قدرت 
كنترل زندگي خود و رسيدن به اهداف تان را داشته باشيد و در قبال 
شادي و رفاه خود مسئوليت پذير بوده و خود را قرباني شرايط و اوضاع 

حاكم ندانيد. 
توانمندسازي مي تواند به شما در ايجاد عزت نفس قوي كمك كند. شما 
به خود و توانايي هايتان ايمان خواهيد داشت و اجازه گفت وگوي منفي 
با خودتان را نمي دهيد. هنگامي كه توانمند مي ش��ويد اهداف خود را 
تعيين كرده و به آنها دست خواهيد يافت، براي اقدام انگيزه بيشتري 

خواهيد داشت و موانع را برطرف خواهيد كرد. 
وقتي توانمند ش��ويد به توانايي هاي خود اطمينان يافته، از ريس��ك 
كردن نمي ترسيد و هميشه به دنبال راه هايي براي پيشرفت خواهيد 
بود. وقتي توانمند شويد در برابر چالش ها مقاوم تر شده و بهتر مي توانيد 

از شكست ها گذر كنيد. 
توانمندسازي به معناي تصميم آگاهانه براي به دست گرفتن سرنوشت 

خود اس��ت. اين ش��امل انتخاب هاي مثبت، اقدام براي پيش��رفت و 
اطمينان از توانايي در تصميم گيري و اجراي آنهاس��ت. افراد توانمند 
نقاط قوت و ضعف خود را مي شناس��ند و براي يادگيري و پيش��رفت 

انگيزه دارند. 
به عنوان مثال، اگر كسي اخراج شود، مي تواند در جست وجوي شغل 
خود منفعل باشد و منتظر بماند تا كسي او را پيدا كند، يا اينكه خودش 
گام هاي مؤثري براي پيدا كردن يك ش��غل جديد و بهتر بردارد. اين 
گام ها مي تواند شامل تماس با همكاران سابق، رزومه كردن سوابق خود 

براي ديگران و... باشد. 
توانمندسازي يك فرآيند اس��ت كه زمان و تلاش زيادي را مي طلبد، 
اما پاداش آن بسيار قابل توجه است. هنگامي كه كنترل زندگي خود 
را به دست مي گيريد، مي توانيد به اهداف خود برسيد، رؤياهاي خود را 

تحقق ببخشيد و زندگي كاملي داشته باشيد. 
اگر به دنبال توانمندسازي خود هستيد، روي انگيزه تان تمركز كنيد، 
آنچه را كه مي توانيد در كنترل بگيريد، شناسايي كنيد و طرز فكري 
عيني و هدفمند داشته باشيد. هفت نكته زير مي تواند در رسيدن به 

توانمندسازي شما را كمك كند. 
 به خود متكي باشيد: افرادي كه معتقدند سرنوشت خود را 
كنترل مي كنند به جاي تسليم شدن در برابر عوامل و شرايط 
غيرقابل كنت��رل بيروني، مس��ئوليت آينده خ��ود را برعهده 
مي گيرند. با ارزيابي نقاط قوت و ضعف خود، پيگيري علايق و اعتماد به 

توانايي خود، نگرش و چشم انداز مثبت را در خود پرورش دهيد.
 اهدافي معق�ول تعيي�ن كني�د: تعيين اه��داف قابل 
اندازه گيري و قابل دستيابي بخش مهمي از توانمندسازي 
است. اهداف اگر بيش از حد بزرگ بوده و در عين حال نتوان 
آنها را درست تعريف كرد، باعث نااميدي شما در حركت خواهند شد. 

همچنين درك نحوه تعيين آنها مي تواند به ش��ما كم��ك كند، تا از 
دستاوردهاي خود احساس خوبي داشته باشيد. اگر مي خواهيد ماراتن 
بدويد، با مسافت هاي كوتاه تر ش��روع كنيد و به تدريج آن را افزايش 
دهيد، نه اينكه تصميم بگيريد هم��ان روز اول 10كيلومتر يك نفس 

بدويد. 
 در ميان افراد مثبت انديش باشيد: خنده مسري است 
و بدبيني و منفي نگري نيز چنين است. احاطه كردن خود با 
افراد همفكر و با انگيزه مي تواند به شما كمك كند تا براي 
رسيدن به اهداف خود توانمند شويد. اگر عزت نفس شما خدشه دار شد، 
زماني را با دوستان، همس��الان و اعضاي خانواده كه نگاهي مثبت به 
زندگي دارند، برنامه ريزي كنيد. تجربه مثبت انديش��ي آنها مي تواند 
موجب سلامت روان شما شده و منفي نگري را در شما به حداقل برساند 

و درعين حال شما را توانمند كند تا روياهاي خود را دنبال كنيد. 
مراقبت از خود را تمرين كنيد: مراقبت از خود شامل هر 
فعاليتي است كه براي ايجاد احساس شادابي و سلامتي در 
خود انجام مي دهيد. اين فعاليت ها مي تواند شامل همه چيز 
از يك رژيم غذايي درست و ورزش تا رفتن به يك مركز آب گرم باشد. 
برنامه ريزي براي آرامش موجب مي شود تا انرژي خود را حفظ كرده و 
جوان تر شويد. علاوه بر اين، مهرباني با خود مي تواند به شما كمك كند 
تا به توانايي تان براي رس��يدگي و غلبه بر س��ختي ها اطمينان داشته 

باشيد. 
 از عب�ارات مثبت اس�تفاده كنيد: ب��راي يك زندگي 
توانمند، روي آنچ��ه مي توانيد انجام دهي��د به جاي آنچه 
نمي توانيد انج��ام دهيد تمركز كنيد. به عن��وان مثال، اگر 
مي خواهيد براي ارتقاي��ي كه نياز به تس��لط زبان اس��پانيايي دارد، 
درخواس��ت دهيد، به جاي اينكه بگوييد»من اسپانيايي بلد نيستم«، 
بگوييد: »من هنوز اس��پانيايي صحبت نمي كن��م و مي توانم زود ياد 
بگيرم« تمرين اعتماد به نفس براي رسيدن به اهداف تان مي تواند به 
شما كمك كند تا براي رس��يدن به اهداف اصلي در زندگي و كارتان 

گام هايي استوارتر برداريد. 
 قاطع باش�يد: افرادي كه به دنبال توانمندسازي شخصي 
هس��تند بايد در بيان افكار، ايده ها و نيازهاي خود احساس 
راحتي كنند. اگر به يك ميهماني دعوت شده ايد اما روز بعد 
ارائه مهمي داريد به ميزبان اطلاع دهيد ك��ه زودتر ميهماني را ترك 
خواهيد كرد. يا اگر ش��ما و يك فرد ديگر در حال همكاري يك پروژه 
هستيد، اما شما بيشتر كار مي كنيد، بدون اينكه رو دربايستي داشته 

باشيد، از او بخواهيد سهم خود را به جا آورد.
 يك ليست اقدام تهيه كنيد: افراد توانمند اقدام مي كنند 
و رويه اي رو به رش��د داش��ته و ب��راي يادگيري و توس��عه 
توانايي هاي خود هميش��ه برنامه ريزي مي كنند. اين افراد 
هم چنين مي دانند كه موفقيت  در يك شب به دست نمي آيد، 
بلكه در اوج تصميمات و اقدامات آنها حاصل خواهد شد. اگر هدف شما 
اين اس��ت كه مدرك دانش��گاهي خود را در عرض چهار سال به پايان 
برسانيد، فهرستي از اقداماتي را كه بايد براي رسيدن به آن هدف انجام 
دهيد، تهيه كنيد. اقداماتي مانند تحقيق در مورد كمك مالي، ثبت نام در 

يك برنامه آنلاين و ايجاد يك برنامه مطالعه دقيق. 

زنانه عاشق بودند 
و مردانه از عشق محافظت مي كردند 

دوستت دارم هايي از جنس مادربزرگ ها و پدر بزرگ ها خودماني

پرس��يد پدر بزرگ هيچ وقت برايت گل   نيره
خريد؟ گفت همه پارچه هايي كه برايم  ساري 

مي خريد گلدار بود! همينقدر با مفهوم، با 
حج��ب و حي��ا و البت��ه ش��يرين! گل 

نمي خريد اما پارچه گلدار مي خريد. 
حياط قديمي ما درخت شاتوت بزرگي داشت كه هم سن خودم بود. 
20ساله بودم كه از مادرم شنيدم درخت را خودشان كاشتند اما وارد 
جزئيات بيشتر نشده بوديم. همه شاتوت مي خوردند به جز مادرم 
كه خوراكي رنگي نبايد مي خورد. ماجرا رسيد به آسيب زدن ريشه 
درخت در چاه خانه و قطع كردن درخت قديمي كه فصل تابستان 
كيلو كيلو بار مي داد. مادرم گريه ك��رد. گفتم چرا؟ گفت يادگاري 
بود، پدرت هديه به دنيا آمدن تو به خاطر علاقه شديد من به شاتوت، 
نهالش را گرفت و در باغچه كاشت. براي من همين يك جمله كافي 
بود تا بفهمم چه عش��ق عميق، آهسته و پيوس��ته اي را كنار خانه 
داشتم و حس نكرده بودم! روز قطع درخت شاتوت وسعت اين عشق 

و محبت را حس كردم. 
آن زمان نفهميديم. بعده��ا كه بزرگ تر ش��ديم فهميديم چقدر 
مادربزرگ احترام پدربزرگ را داشت و شايد اين احترام از عشق ميان 
آنها بالاتر بود. روي حرف او در جمع حرفي نمي زد، اقتدار او را حفظ 
مي كرد، گله و شكايت را به موقع مي گفت، براي مشكلات مادي دليل 

قانع كننده ارائه مي كرد، وفادار بود. 
دوس��ت داش��تن را خودش��ان و اطرافي��ان ح��س مي كردن��د. 
دوس��تت دارم هاي از جنس مادر بزرگ و پدر بزرگ خاص و عجيب 
بود. نه موبايل داشتند و نه فضاي مجازي كه شعر عاشقانه بفرستند 
و نه اهل »جان« گذاشتن پسوند اس��م بودند. حاج خانوم و حاج آقا 
بودند و در نهايت صميمت يك آقا يا خانم كنار اسم هم مي گذاشتند. 
هرگز نديدم اسم پدربزرگم را به تنهايي صدا كند. پدربزرگم بيش از 

40سال است كه به رحمت خدا رفته و مادربزرگم نه از كسي باكي 
دارد و نه رودروايسي، اما هنوز وقتي مي خواهد خاطره تعريف كند 

مي گويد»احمد آقا«
يادآوري ساعت قرص هاي قند و چربي و به راه بودن سماور گوشه 
اتاق، پيچيدن عطر فسنجان سرظهر و آبگوشت روزهاي جمعه و 
شنيدن يك »خانم« انتهای اسمش كه گر مي گرفت. دوست داشتني 
بود از جنس اينكه وقت س��رما كت تن مي ش��دند و وقت ناراحتي 
گوش شنوا، وقت تنگدستي قناعت پيشه، براي دردها شانه و براي 
اشك ها تسكين بودند. همه تن چشم و مراقب بودند و لبخند روي 
لب در زمان غم ها و ناراحتي ها بودند. دوست داشتن ها تمامي نداشت. 
نه سرد مي شدند و نه تكراري. در اوج سختي ها هم حرف از جدايي 
نمي زدند. قبل از سفر به حاج آقا سفارش مي كرد آب و روغن ماشين 
را چك كند. بعد از سفر دست پر مي آمدند. خارج از خانه جز »حاج 
خانوم« و »منزل« اسم ديگري را نمي گفتند. حرمت قائل مي شدند 
تا حرمت قائل شوند. تعريف هيچ زني را مقابل همسرشان نمي كردند. 
اعتماد داشتند و صبح تا شب با تلفن نداشته و موبايل اختراع نشده 
زنگ نمي زدند. چشم انتظار بودن به ش��يوه غذاي گرم و چاي دم 

كشيده رأس ساعت خاص. خوردن غذا كنار يكديگر بود. 
بچه ها جرئت نداشتند كوچك ترين بي احترامي به حاج خانم بكنند. 
اگر كسي غذايي را دوست نداشت موظف بود سر سفره بنشيند و از 
مادر تشكركند. چاي را از دستان مادربزرگ مي گرفت و با دست روي 
زمين ميزد تا كنارش بنشيند. تا قبل از آمدن حاج خانم و كشيدن 
بشقاب آخر خورشت دست به س��فره نمي برد و اجازه هم نمي داد 

بچه ها دست بزنند. 
خانه ها مملؤ از آرامش بود در حالي كه يك هزارم آسايش امروز وجود 
نداشت. مهر خانم جان هاي قديمي به دل آقاجان هاي قديمي آنچنان 

نشسته بود كه جدا شدني نبود و نسل به نسل منتقل شد. 
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ویژه‌نامه‌هفتگی‌سبک‌زند‌‌‌گی‌
‌و‌خانواد‌‌‌ه‌روزنامه‌جوان

سبد تشويق جوانان 
به ازدواج خالي است

 تس��هيلاتي ك��ه در قانون حماي��ت از خان��واده و جواني 
جمعيت در نظر گرفته شده اس��ت، عمدتاً افرادي را شامل 
مي ش��ود كه خانواده تش��كيل داده ان��د و داراي يك فرزند 
هس��تند. در كل سياست غلطي اس��ت چراكه اگر بخواهيم 
براي مس��ئله ازدياد نس��ل مش��وق بگذاريم، ابت��دا بايد به 
موضوع ازدواج توج��ه كرد و براي آن مش��وق هايي ويژه در 
نظر گرفت. از اش��كالات ديگ��ر موضوع ناباروي اس��ت كه 
چندان به آن پرداخته نشده است، به همين خاطر زوج هاي 
نابارور باي��د چندصدميليون هزينه كنند ت��ا صاحب فرزند 
شوند در حالي كه اين كار با يك تدبير قابل حل خواهد بود. 
حجت الاسلام دكتر سيداميرعباس عبداللهي، استاد حوزه 
و دانش��گاه و جامعه ش��ناس با تأييد ايرادات قانون حمايت 
از خان��واده و جواني جمعيت مي گويد: اي��ن قوانين چندان 
اثرگذار نيس��ت چراكه با ش��رايط جامعه امروز ما و آنچه در 
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عشق والدين به هم برای فرزندان تماشايی است

مامان و بابا عاشق هم هستند

تمايل به ازدواج 
در خانواده هاي با محبت

 بالاست

دكتر سيدمحسن ميرطالبي استاد دانشگاه
روان شناس و كارشناس تعليم و تربيت:

حد تعادل را 
در ابراز محبت حفظ كنيم

 تا بچه ها آسيب نبينند

دكتر حسين روزبهاني 
استاد دانشگاه و روانشناس: 

محبت والدين به هم 
منبع  تأمين كننده  

سلامت رواني كودك است

مليحه قاسمي
مدرس دوره هاي فرزندپروري:

خانواده با محبت
حال خوب و حس مثبت را

 به اعضاي خود منتقل مي كند


