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شما هماني هستيد كه رفتار مي‌كنيد ...
در مقايس��ه كلام با رفتار، رفتار ملاك مهمتري براي خودشناس��ي اس��ت. در اين 
راس��تا، يكي از راههاي ارزيابي خود اين اس��ت كه به رفتار خود در ارتباط با ديگران 
و موقعيت‌هاي مختلف توجه كنيد، در واقع ش��ما هماني هس��تيد كه رفتار ميك‌نيد 
پس اگر مي‌خواهيد، خود را بشناسي��د، بايد به رفتار و واكنش‌هايتان دقت كنيد و بر 
اس��اس آن دربارة خود قضاوت كنيد و ديدگاه خود را نس��بت به خود تغيير دهيد. به 
عبارتي اگر خود را فردي خويش��تن‌دار مي‌دان��يد اما در عمل  خيلي زود كنترل خود 
را از دس��ت مي‌دهيد و خش��مگين مي‌ش��ويد، پس بايد ديدگاه‌تان را نسبت به خود 
تغيير دهيد و بدانيد كه آنقدرها كه فكر ميك‌نيد، خويش��تن‌دار نيستيد. راجرز يكي از 
درمانگران برجس��ته قرن بيستم از اين موضوع به عنوان ناهماهنگي بين خودپنداره 
)نظري كه در مورد خود داريم( و تجربه رفتار نام برده اس��ت. راجرز مي‌گويد برخي 
افراد در صورت مواجهه با تجاربي كه در تضاد با خودپنداره آن‌هاست خودپنداره خود 
را تغيير مي‌دهند و ديدگاه جديدي در مورد خود پيدا ميك‌نند، اما عده‌اي هم هستند 
��كه ترجيح مي‌دهند به قيمت تحريف تجرب��ه، خودپنداره خود را حفظ كنند. آنها به 
ا��ين ترتيب دوگانگ��ي و ناهماهنگي بين تجربه و 
خودپنداره را با تحريف تجربه حل و 
فصل ميك‌نند اما اين كار هزينه 
برايش��ان  ز��يادي  رواني 
دارد، ز��يرا اين شي��وه 
ب��ه از خودبيگانگي 

منجر مي‌شود.
و  مناس��ب  اقدام 
در  سالم  واكنش 
ش��رايطي  چنين 
اين اس��ت كه فرد 
به رفتار و واكنش‌هاي 
خ��ود بهاي بيش��تري دهد و 
آنها را مبن��اي قضاوت درب��اره خود قرار 

دهد و خودپنداره‌اش را تغيير دهد. به يك مثال توجه كنيد:
س. خود را فردي خويش��تن‌دار مي‌داند )خودپن��داره(. بين او و يكي از همكاران در 
محيط كار مشاجره‌اي روي داده است. س.  نسبت به اين فرد خشمگين مي‌شود و 
با پرخاش��گري كلامي همكارش را گوش‌مالي مي‌دهد )رفتار متضاد با خود پنداره(. 
يكي از همكاران به س. بازخورد مي‌دهد و به او مي‌گويد رفتارت درس��ت نبود. اين 

بازخورد تلنگري براي س. اس��ت و او را متوجه اين موضوع ميك‌ند كه رفتارش با 
طرز فكري كه نس��بت به خود دارد، ناهماهنگ اس��ت. وي پس از پي بردن به اين 
ناهماهنگي دچار تنش و اضطراب مي‌ش��ود. تحمل اين ناهماهنگي و تعارض براي 
وي ناخوشايند است. او براي حل اين تعارض سعي ميك‌ند خودپنداره‌اش )من فردي 
خويش��تن‌دارم( را حفظ كن��د و رويداد يا تجربه )بدرفتاري نس��بت به همكارش( را 

تحريف كند و رفتار نامناسب خود را به شرح زير توجيه كند.
»خودت كه مي‌داني من اهل يكنه و تلافي نيس��تم و خيلي هم آدم خويش��تن‌داري 
هستم. اگر با او چنين رفتاري داشتم به نظرم لازم بود چون بالاخره كسي بايد پيدا 

مي‌شد و اين فرد را سرجايش مي‌نشاند.
 او در ادامه توجيه گفت:

»خ��ودت كه مي‌داني من تا چه اندازه خويش��تن‌دارم، ام��ا در اين مورد لازم بود كه 
شدت عمل به خرج دهم«

ب��ه اين ترتيب س. احس��اس بهتري پ��يدا ميك‌ند و به نوع��ي ناهماهنگي را حل 
ميك‌ند اما اين كار هزينه زيادي روي دس��تش مي‌گذارد. زيرا او به 

قيمت خودفريبي و از خودبيگانگي با تضاد و ناهماهنگي دروني 
خود كنار مي‌آ��يد. اين نوع برخورد با تجارب درافرادي ديده 

مي‌شود كه با خود بیگانه‌اند، زیرا همواره به توجيه و انكار 
دست مي‌زنند. 

س. مي‌توانس��ت به جاي تحريف رفتار يا انكار آن 
واكنش مناس��ب‌تري نشان دهد. اگر او در صورت 
رويارويي با تجربه )بدرفتاري و پرخاشگري نسبت 
به دوس��تش( به اين نتيجه مي‌رسيد كه آنقدرها 
كه فكر ميك‌ند، خويش��تن‌دار نيس��ت و به جاي 

تحريف تجربه، ديدگاهش را نس��بت به خود 
تغيير مي‌داد در اين صورت شي��وه سالمي 

را ب��راي حل ناهماهنگ��ي خود به كار 
مي‌گرفت و به شناخت و خودآگاهي 

بيشتري مي‌رسيد. اين نوع واكنش 
ب��ه ناهماهنگ��ي ب��ين خودپنداره 
و رفتار نش��انه سال�مت‌رواني فرد 

است.
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م. دانش��جوي رشته حقوق است و در طول سال‌هاي دانشگاهي خود به شدت فعال 
وكوش��ا بوده اس��ت.او با كانون‌ه��ا و فعاليت‌هاي مختلف دانش��جويي از جمله گروه 
كوهنوردي ، تئاتر و.... همكاري دارد و عضو يكي از انجمن‌هاي داوطلبانه هلال‌احمر 
نيز مي‌باشد. در زمينه رشته تحصيلي خود نيز بسيار فعال است و در انجام پروژه‌هاي 
دانش��جويي خود بسي��ار زحمت ميك‌ش��د، مطالعه ميك‌ند و با اساتيد خود به بحث و 
صحبت نيز مي‌پردازد. در رابطه با رش��ته تحصيل��ي خود به دادگاه‌ها و مراكز حقوقي 
مراجعه ميك‌ند و به نقش واقعي رشته خود در جامعه و مزايا و معايب آن توجه بسيار 
دارد. علاوه بر اين‌، او مرتب بررسي ميك‌ند كه تا چه حد رشته‌اي كه در آن تحصيل 
ميك‌ند با اهداف و آرزوهاي شخصي او نزديك است و تا چه حد بين رشته تحصيلي 
او كه در آينده‌، شغل او خواهد بود و شخصيت و علائق و سلائق او هماهنگي وجود 
دارد. او از كودكي به مسائل انسان‌ها و رنج‌هاي انساني اهميت مي‌داده و از اين بابت 
از رش��ته خود راضي اس��ت، چرا كه مي‌تواند به مردم كمك كند تا مس��ائل حقوقي، 
و اختلاف��ات خ��ود را كاهش دهند. نكته اي كه باعث نگراني م. اس��ت، فش��ار‌ها و 
اس��ترس‌هايي اس��ت كه از رنج و ناراحتي مردم، احساس مي كند. او در حال بحث و 
بررس��ي است كه در آينده،  اين اس��ترس‌ها و فشارها و رنج هاي مردم او را در شغل 
و حرفه آينده اش‌، با مش��كل روبرو نس��ازد و در اين زمينه با اساتيد، وكلا، دوستان و 
خانواده خود به بحث و مطالعه مي پردازد و گاهي به تغيير رشته تحصيلي يا گرايش 
خود در فوق ليس��انس هم فكر مي كند. با اين حال، از فعاليت ها و تلاش‌هاي خود 
در رش��ته تحصيلي دست برنداشته و همچنان فعال و كوشاست. هنگامي كه در اين 
خصوص با والدين و يا دوستان خود بحث ميك‌ند، گاهي اوقات به او گفته مي‌شود كه 
››‌انس��ان  وقتي تصميمي گرفت حتماً بايد به آن عمل نمايد‌‹‹ يا ››‌نبايد از اين شاخه 
به آن ش��اخه پريد‹‹. اين گفته‌ها، گاهي اوقات م. را نگران ميك‌ند كه آيا بايد بدون 
مطالعه و بررسي، تصميمي را كه چند سال پيش براي رشته حقوق گرفته است، اجرا 
نمايد و به هر  قيمتي كه هس��ت آن را ادامه دهد.آيا نبايد در زندگي به خود فرصت 
تجديد نظر، ارزيابي، و تصميم‌گيري مجدد دهد. آيا طبيعي است كه هر از چندگاهي 
انسان به خود فرصت دهد تا تصميم هاي مهم زندگي خود را با اطلاعات بيشتري كه 

در آينده مي‌گيرد اصلاح نمايد يا خير.
در ه��ر ح��ال، او هنوز دس��ت از كوش��ش و تلاش برنداش��ته، علاوه ب��ر اين كه به 
فعاليت هاي خود ادامه مي دهد، به جمع‌آوري اطلاعات ، بحث مش��ورت ، مطالعه ، 
ارزيابي و سنجش در زمینه رشته تحصيلي و آينده تحصيلي و شغلي خود نيز مي پردازد 
ول��ي هنوز تصميم��ي در مورد تغيير گرايش تحصيلي خود در فوق ليس��انس نگرفته 
اس��ت.آنچه در مثال بالا ديديد، يكي از مراحل مهم و س��الم در فرآيند هويت يابي به 
خصوص در زمان دانشجويي است كه اگر به درستي طي شود مي تواند پايه محكمي 
براي يك بزرگسالي سالم ايجاد نمايد. به اين مرحله مهم فرايند هويتي‌ابي‌، ›› مرحلة 
تأخير‹‹ گفته مي‌شود. در اين مرحله فرد علي‌رغم آنك‌ه فعالانه به كشف خود، علائق، 
سليقه‌ها و توانايي‌هاي خود مي‌پردازد، از سويي ديگر سعي ميك‌ند جهان پيرامون خود 
را نيز به طور واقع بينانه‌اي بشناسد ولي هنوز تصميم نهايي خود را در مورد مسير آينده 
زندگي خود اخذ نكرده است. اين دوره را دوره تأخير ناميده‌اند، زيرا، فرد تصميم‌گيري 
خود را به تأخير مي‌اندازد تا اطلاعات وآگاهي هاي خود را از طريق مطالعه و پژوهش 

افزايش دهد و تصميم نهايي را با دقت بيشتري اخذ نمايد.
همانطور كه گفته شد در دوره تأخير دو فعاليت مهم انجام مي شود : 

ش�ناخت خود : آيا از رش��ته خود راضي هس��تم؟ آيا از مسيري كه در  	 
زندگي انتخاب كرده ام ، راضي ام؟ آيا مرا به هدف هايم مي رس��اند؟ آيا اهدافي كه 
ب��راي زندگي تعيين كرده ام، واقعاً همان چيزي اس��ت كه م��ي خواهم ؟ اگر نه ، به 
دنبال چه چيزي هس��تم؟ به كجا مي خواهم برسم و آيا اين اهداف ، هدفهايي است 
كه خودم، واقعاً و شخصاً براي خودم تعيين كرده ام يا براي رقابت جويي ، حسادت ، 

رضايت والدين ، محبوبيت اجتماعي و .... بوده است؟
كشف جهان بيرون از خود : در بعضي موارد به خصوص در دوران  	 
دبيرس��تان كه معمولًاتصميم گيري براي رشته تحصيلي صورت مي گيرد، به لحاظ 
زندگي خاص نوجوانان دبيرستاني در كشور ما و عدم ارتباط مناسب نوجوان با دنياي 
واقعي بيرون، تصميم گيري ها معمولًا افراطي و ايده آل گرايانه است.ولي در دوران 
دانشجويي ، فرد با جامعه واقعي ارتباط برقرار مي كند، ميزان آگاهي هاي او افزايش 

پيدا مي كند، بنابراين بهتر مي تواند تصميم گيري كند. 
با توجه به ش��ناختي كه دانشجو از خود و جهان واقعي به دست مي آورد؛ ممكن 

يكي از مهم ترين نظريه‌هاي رش��د توس��ط اريك اريكس��ون ارائه ش��ده است كه از 
دانشمندان بسيار سرشناس روانشناسي مي باشد. كار برجسته اريكسون، ارائه مراحل 
رش��د رواني - اجتماعي است.براس��اس نظريه اين دانش��مند زندگي انسان از مراحل 
مختلفي تشكيل شده است كه به طور متوالي و پي در پي قرار دارند.در هر مرحله رشد 
وظيفه رواني خاصي وجود دارد كه اگر فرد آن وظيفه رش��دي را انجام دهد مي تواند 
آن مرحله را به درستي پشت سر بگذارد و به مرحله بعدي رشد برسد. نهايت مراحل 
رش��دي آن است كه فرد دردوران كهن سالي به كمال مي رسد. چنان چه فرد نتواند 
وظيفه رشدي هر مرحله را به انجام رساند، نمي تواند به مرحله بالاتر برسد و رشد او 
به گونه اي متوقف خواهد ماند كه نتيجه آن يك وضعيت بحراني خواهد بود.همانطور 
كه مي دانيد، دانش��جويان در انتهاي دوران نوجواني و ش��روع دوره جواني قرار دارند. 
وظايف مهمي كه اريكس��ون براي اين دو دوره مطرح كرده اس��ت به ترتيب عبارتند 
از كس��ب هويت و برقراري صميميت و ازدواج .دراين ش��ماره مبحث كسب هويت از 

نظر مي گذرد.

هويت و فرايند هويت يابي
اريكسون، مهمترين فعاليت يا وظيفه رشدي دوران نوجواني را كسب هويت مي داند. 
پژوه��ش هاي انجام گرفته در اين زمينه بر نقش هويت يابي در دوره نوجواني تايكد 
كرده اند. قبلًا تصور مي ش��د دوره نوجواني سنين 19-12 سالگي را در بر مي گيرد، 
ولي نتايج تحقيقات اخير نش��ان داده اس��ت كه اين دوره تا 22-20 سالگي نيز ادامه 

مي‌یابد. بنابراين بسياري از دانشجويان در اين دوره رشدي قرار دارند.
يك نوجوان بايداز طريق فعاليت،كوشش، تلاش، تفكر، ارزيابي و نقد به هويتي پايدار 
دس��ت يابد.او بايد دريابد يكست؟ چه خصوصياتي دارد؟ براي آينده خود چه مسيري 
را مي‌خواهد طي كند؟ و در راه دستيابي به اهداف خود چه فعاليت‌هايي را بايد انجام 
ده��د؟ ارزش ها و هنجارهاي او در زندگي چيس��ت ؟ چه تعهداتي نس��بت به خود و 

ديگران دارد؟
زماني كه نوجوان توانست براي سؤال هاي بالا جواب مناسبي پيدا كند، در راه كسب 
يك هويت پايدار موفق بوده اس��ت.چنانچه فرد نتواند به هويتي س��الم و پايدار دست 
يابد، در مراحل بعدي رش��د خود نيز با مش��كلات متعددي روبه رو خواهد شد، همان 
چيزي كه اريكس��ون آشفتگي نقش، مي نامد. فردي كه نمي داند يكست، چه هدفي 
دارد و چه مسي��ري را در زندگي دنبال خواهد كرد، مرتباً از يك مسير به مسير ديگر، 
تغ��يير جهت مي دهد.زماني كه فرد دريابد يكس��ت ، ارزش ه��ا و تعهداتش كدامند، 
اهداف زندگيش چيست و نهايتاً به هويت خود دست يافت، آن گاه وارد مرحله جواني، 

يعني دوران صميميت و ازدواج ، مي شود.
به اين ترتيب بسي��اري از دانشجويان در اين دروه از رشد قرار دارند.يكي از مهمترين 
مس��ايلي كه فرد در اين زمان به آن مي انديش��د، تحصيل و رش��ته تحصيلي است. 
بسي��اري از دانش��جويان مايلند در اين زمينه بررسي بيشتر و دقيق تري انجام دهند، 

پاسخ سؤالات بيشماري را بيابند و خود را از ترديد و سردرگمي برهانند. 
به مثال زير توجه كنيد:

كسب هويت
 در جوانان
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اس��ت مايل باش��د كه در تصميم گيري گذش��ته خود تجديد نظر كند. لازم به ذكر 
اس��ت كه ممكن اس��ت با اطلاعاتي كه فرد به دست مي آورد به اين نتيجه برسد كه 
تصميمي كه قبلًا گرفته درس��ت بوده و به همان متعهد بماند ولي در صورتي كه در 
اثر مطالعه ، بررسي ، مشورت، بحث، تفكر و ارزيابي به اين نتيجه رسيد كه ضروري 
است تغييري در تصميم گيري قبلي خود بدهد؛ و در دوره تأخير ارزيابي هاي لازم را 
انجام داد؛ بهتر است به شناخت و ادراك تازه خود احترام بگذارد و در اين زمينه اقدام 

لازم را به عمل آورد. 
نكته‌ اي كه معمولًا دانش��جويان را با نگراني ، ابهام و ترس روبه رو مي س��ازد؛ پيام 
هايي اس��ت كه ديگران مي دهند از جمله اينكه ›› نبايد از اين ش��اخه به آن ش��اخه 
پريد‹‹يا ›› فقط يك راه را در زندگي بايد ادامه داد‹‹.اين مطلب درس��ت اس��ت ولي 
مربوط به افرادي اس��ت كه بدون مطالعه،سنجش ، مشورت و تفكر دست به اقدامات 
ناگهان��ي مي زنند. مهمتري�ن ويژگي دوره تاخي�ر در فرآيند هويت يابي، 
كوشش‌هاي فعالانه فرد در دست‌يابي به اطلاعات مورد نياز و سپس 
اقدام به عمل نمودن است كه اين فرآيند با لاابالي‌گري، بي‌مسئوليتي 

و بي ثباتي كاملاً فرق دارد و متفاوت است.
بنابراين : 

  توجه داشته باشيد كه دوران دانشجويي ، فرصت مناسبي براي بررسي خود، 
كش��ف خود و جهان پيرامون وتصميم گيري در مورد زندگي آينده، اهداف زندگي و 

برنامه زندگي است.
  در رابط��ه ب��ا موضوع��ات بالا به خود اجازه ده��يد كه فكر كنيد، اطلاعات 

جمع آوري كنيد، راهنمايي بگيريد و مشورت كنيد.  
  به خود فرصت دهيد تا رشد نماييد.

  از تجديد نظر در برنامه هاي زندگي خود نترسي��د، به ش��رط اينكه در اين 
زمينه آگاهانه، فعالانه و مجدانه بكوشيد. 

  هر گونه تجديد نظر و ارزيابي به معني از اين ش��اخه به آن ش��اخه پريدن ، 
بي ثباتي و لاابالي گري نيست.

  ش��ما آزاديد كه براي خود تصميم  بگيريد و مس��ئوليت آن را نيز خود بر 
عهده داشته باشيد.

  براي آن كه هويت بهتري دست يابيد، در دو زمينه به فعاليت، جمع آوري 
اطلاعات و تفكر بپردازيد :

الف: شناخت خود ، اهداف و برنامه هاي آينده خود.
ب: شناخت جهان واقعي بيرون از خود.

  بدان��يد ادام��ه هر راهي ��كه زماني در زندگي انتخاب ��كرده ايد تحت هر 
ش��رايطي، مهم نيس��ت ، بلكه مهم آن اس��ت كه راهي را بيابيد و ادامه دهيد كه با 

شخصيت و وجود شما هماهنگ باشد.

گذشته مثل جنگل است. در جنگل گوزن‌هاي زيبا يافت مي شود، اما در آن مار نيز 
زندگي ميك‌ند. آنچه به چش��م مي‌آيد، تا حدودي بستگي به اين دارد كه دنبال چه 
چيزي باشي��م. اگر به دنبال ش��واهدي باشيم كه ثابت كند، دوست داشتني هستيم، 
به چنين ش��واهدي دس��ت خواهيم يافت و اگر بخش تاريك وجودمان بر آن باشد 

كه ثابت كند آدم بي‌ارزشي هستيم، دلايل و شواهدي براي آن پيدا خواهيم كرد.
پس با اين گذش��ته كه ممكن است معدن طلا باش��د يا ميدان مين، چه بايد كرد؟ 
گذش��ته را بايد همان طور كه هس��ت ديد. گذشته جايي است كه ذهن مي‌تواند به 
آنجا برود يا از آنجا خارج بش��ود. اگر رفتن به گذشته، به شما امنيت مي‌دهد، از آن 
لذت ببريد. و اگر به شما آسيب مي‌زند، به زمان حال بازگرديد و در اينجا و اكنون، 
خودتان را آرام كنيد. تمرين "اكنون و بعد" مي‌تواند حركت از زمان گذشته به زمان 
حال را برايتان آسان كند. اين تمرين، امكان تمركز بر زمان حال و رفتن به گذشته 
را برايتان فراهم مي‌آورد و به احساس اميدواري در شما مي‌انجامد. تمرين را با يك 
خاطره شروع ميك‌نيم. هر خاطره‌اي كه به طور روشن و شفاف به ذهن‌تان مي‌آيد. 
ب��راي لحظه‌اي، خودتان را در متن آن خاطره قرار دهيد. ش��كل‌ها و رنگ‌هاي آن 
صحن��ه را ببينيد. به صداها گوش كنيد، صداي طوفاني، موج‌ها يا هر صداي ديگر. 

حال و هواي آن لحظه را احساس كنيد.

تمـاشــــاي ديـــروز

گذش��ته، گاهي زيبا و گاهي ناراحت كننده اس��ت. گذشته جايي است 

كه موفقيت‌ها، فقدان‌ها، اولين كنجكاوي‌ها و ناكامي‌هايمان را در آن 

تجربه كرده‌ايم. مي‌توان در گذش��ته به آرامش دس��ت يافت يا در آن 

مخفي شد. مي‌توانیم از لحظه به لحظه عشق، دوست داشتن و تعلق 

خاطري كه در گذشته تجربه كرده‌ايم، لذت ببریم يا ذكر مصيبت بار 

شكست ها را مرور كنیم.
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 به ویژگی های مثبت و منفی بهترین بهترین دوستان 
خود توجهک نید. 

 بهترين دوس��ت شما چه ويژگي هايي دارد؟ در پاسخ به اين سوال، عده‌اي، از روابط 
عميق و صميمانه‌اي حرف  مي‌زنند كه با برخي از دوستان‌شان دارند، عده‌اي هم پاي  
علاقه را پيش ميك‌شند و مي‌گويند كه به برخي از دوستان خود بسيار علاقمندند. در 
كل مي‌توان گفت، بهترين دوس��ت كسي است كه به او علاقه‌منديم و با او رابطه‌ي 
صميمانه‌اي داريم و مهم‌تر از همه اين كه بهترين دوستان ما تا حدودي شبيه خود ما 
هستند حداقل در جهان‌بيني‌، نظام ارزشي و ويژگي‌ها و خصوصيات اصلي. حتماً اين 
جمله را شنيده‌ايد كه: ››كبوتر با كبوتر باز با باز ‹‹ بله، اين جمله درست است. بنابراين  
اگر مي‌خواهيد بدانيد بهترين گزينه براي همسر مناسب، چه كسي است، فردي است 
كه خصوصيات و ويژگي‌هاي شخصيتي او تا اندازه‌اي شبيه بهترين دوستان شما باشد. 
به ويژگي‌هاي مثبت و منفي بهترين دوس��تان خود توج��ه كنيد. براي مثال اگر چند 
دوست صميمي و نزديك داريد و همه‌ي آن‌ها افراد كوشا، صادق، مذهبي‌، اجتماعي، 
شوخ طبع، آرام و ورزشكار هستند بايد كسي را به عنوان همسر انتخاب كنيد كه اين 
ويژگي ها  را تاحدودي داشته باشد، البته اين ويژگي‌ها به تنهايي كافي نمي‌باشد ولي 
لازم است تيپ شخصيتي  و خصوصيات اخلاقي او مشابه دوستان نزديك و صميمي 

شما باشد.

 در ازدواج تعجيل نكنيد.
حتماً اين جمله را شنيده‌ايد كه: ››‌عجله كار شيطان است.‹‹ بله، اين جمله نيز درست 
اس��ت‌؛ عجله كردن باعث خراب ش��دن خيلي كارها مي‌ش��ود. فعاليت ساده‌اي مانند 
نوشتن را در نظر بگيريد، كه اگر بخواهيد چيزي را با عجله بنويسيد، چه قدر كار شما 

متفاوت از زماني است كه بخواهيد همان مطلب را با آرامش بنويسيد.
در مورد ازدواج نيز همين طور اس��ت، در نتيجه در رابطه با افرادي كه در مورد ازدواج 
عجله دارند، تأمل  كنيد. براي آن ها توضيح دهيد كه ترجيح مي‌دهيد فرصت كافي 
براي فكر كردن و تصميم گيري داشته باشيد. به علاوه آن ها را با اين موضوع مواجه 

كنيد كه :
مي‌خواستم بدانم اصرار شما براي تعجيل در ازدواج چيست؟

لو رفتن، رقابت هاي عش��قي و يافتن جايگزيني براي عش��ق از دست رفته و عوامل 
دیگری باعث مي ش��ود كه فرد بخواهد عجولانه كس��ي را براي ازدواج انتخاب و با 
او ازدواج كند. به هر حال، در صورت مواجه با چنين مواردي بهتر اس��ت دس��ت نگه 
داريد و در دام عجله نيفتيد. در صورتي كه خودتان، جزء آن دس��ته از افرادي هس��تيد 
كه مي خواهيد عجولانه دس��ت به ازدواج بزنيد، دلايل آن را به كمك يك مش��اور 

ازدواج  بررسي كنيد.
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نكات كليدي بــراي
جوانان در آستانه ازدواج

اكنون به زمان حال بياييد. درس��ت هم��ين لحظه چه چيزي مي‌بينيد؟ اجازه بدهيد 
تا چش��م‌هايتان، خوب همه چيز را در اطرافتان، مشاهده كند. توجه كنيد چه چيزي 
مي‌ش��نويد، حتي به كوچك‌ترين سرو صداهاي محيط نيز توجه كنيد. دست‌هايتان 
چه چيزي را لمس ميك‌نند؟ اطرافتان چه فشاري بر بدن شما وارد ميك‌ند؟ احساس 
گرما ميك‌نيد يا سرما؟ يك يا دو دقيقه در اين لحظه بمانيد و آن را خوب مشاهده 
كنيد. اكنون، دوباره به زمان گذش��ته و به يك خاطرة ديگر باز گرديد، يا هر خاطرة 
دلخواهي كه به ذهن تان خطور مي كند. س��عي كنيد آن خاطره را ببينيد، بش��نويد 
و احس��اس كنيد. اجازه بدهيد تا اين خاطره، به طور روش��ن و شفاف در حافظه‌تان 
فعال ش��ود. به آنچه تجربه ميك‌نيد، متمركز ش��ويد تا درك كنيد اگر به آن وضع 
در گذش��ته باز مي‌گشتيد چه احساسي داشتيد. دوباره 
به زمان ح��ال بازگرديد. محيط پيرامون‌تان را خوب 
ببينيد. به هر صدايي كه آنجا هست، گوش فرا دهيد. 
توجه كنيد كه پوست‌تان ، چه چيزي به شما مي‌گويد. 
به اين رفت و برگش��ت به زمان گذش��ته و حال ادامه 
دهيد. حداقل س��ه بار به زمان گذش��ته و حال برويد و 
هر بار، دست كم، س��ه دقيقه آن جا بمانيد. بعد از اين 
كه تمرين "اكنون و بعد" تمام شد، دربارة اين سؤال ها 

فكر كنيد:
 دوست داريد در زمان گذشته به كجا برويد، به 

مكاني فرح بخش، خنثي يا اندوه بار؟
 در كدام زمان، "حال يا گذشته" بيشتر احساس 

آرامش و امنيت مي كرديد؟
 در ��كدام زمان، "حال يا گذش��ته" احس��اس 

بهتري داشتيد؟
 دوست داشتيد در كدام زمان، "حال يا گذشته" 

بيشتر بمانيد؟
 رفتن به زمان حال برايتان س��خت بود يا زمان 

گذشته؟
 وقتي غرق خاطراتي ش��ده بود��يد كه برايتان 

خوشايند نبودند، چه چيزي به شما كمك كرد تا به زمان حال بازگرديد؟
اين تمرين به شما كمك ميك‌ند به تدريج با خاطرات تلخ گذشته بيشتر كنار بياييد 
خود را در آنها غرق نسازيد، پيوند خود را با زمان حال حفظ كنيد و بدين ترتيب به 

آرامي به پذيرش برسيد.


