
دارند. ولي اكثر اوقات داستان هايمان، صرفاً چيزي جز وهم و 
خيال نيستند.  در اين صورت داستان گويي پيامدهاي خطرناكي 
به دنبال دارد. ما داستان  مي سازيم و سپس طوري رفتار مي كنيم 
كه گويا اين داستان واقعيت مطلق است. مثال قبلي را در نظر 
بگيريد: «دوستانتان دير به مهماني شما آمدند، چون اصلاً 
دوست نداشتند، بيايند». وقتي چنين فرضي را در ذهن داشته 
باشيم، در نتيجه طبق آن عمل مي كنيم: يعني ممكن است 
خيلي با تأخير به استقبال ميهمانان برويم و به سردي با آنها رفتار 
كنيم. يا اين كه تصميم بگيريم هيچ كاري به كار آنها نداشته 
باشيم. اما اگر اين داستان، غلط باشد، چه؟ ذهن ما به سختي 
مي تواند بين واقعيت و خيال تمايز قايل شود، چون ما عادت 
داريم هر آنچه را كه فكر مي كنيم، باور داشته باشيم. مهم نيست 
داستان هايي كه مي سازيم، چقدر نامحتمل و بي معني يا مسخره 
باشند، آنها هميشه به نظر ما واقعي اند. پس چه واكنشي بايد به 
داستان هايمان نشان بدهيم. بهتر است نگاهمان را به اين 
داستان تغيير دهيم. ما بايد داستان ها را يك سري فرضيه و 
احتمال در نظر بگيريم يا آنها را رشته اي بي  پايان از افكار و 
عقايد بدانيم كه ذهن مان آنها را به وجود مي آورد. داستان هايي 
صرفاً  آنها  نيستند،  محض  واقعيت  مي سازد،  ذهن مان  كه 

افكاري بيش نيستند.
همين حالا به چند داستاني فكر كنيد كه در ذهن تان بارها و 
بارها تكرار مي شوند. اين داستان ها به شما مي گويند چرا فلان 
اتفاق برايتان رخ داده يا نداده است. آنها به شما مي گويند چرا 
ديگران اين گونه رفتار مي كنند و چرا خودتان دست به اين 

كارها مي زنيد.

حالا دربارة هر داستان، از خودتان بپرسيد: «چرا؟» يا «چرا اين 
داستان واقعيت دارد؟» يا «چه شاهد و مدركي براي اثبات اين 
فرض وجود دارد؟» به دنبال هر پاســخي كه به اين سؤالات 
اين  به پرسيدن  آنقدر  را دوباره تكرار كنيد.  مي دهيد، سؤال 
سؤالات از خودتان ادامه دهيد تا پاسخ هايتان تمام شود (ديگر 
پاسخي نداشته باشيد). بعد از انجام اين تمرين، ممكن است 
متوجه چند نكته شويد: اول، ذهن تان چقدر راحت مي تواند 
داستان سازي كند. دوم، و از همه مهم تر اين كه، اين داستان ها 

چقدر سطحي و تقريباً باور نكردني هستند.
مثال: «پدرم به من تلفن نكرد، چون از دست من عصباني 
است». چرا اين اتفاق رخ داد؟ «چون او فكر مي كند من آدم 
تنبلي هستم». چرا؟ «چون من با هيچ مؤسسة شغلي تماس 
نگرفتم و سابقه شغلي ام را براي آنها نفرستادم». چرا؟ «چون من 
سابقة شغلي درست و حسابي ندارم». چرا؟ «نمي دانم»، چه 
شاهد و مدركي براي اثبات اين تفكر پدر دارم؟ «نمي دانم، 

چيزي ندارم».
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افكار خود را تنها يك احتمال قابل بررسي 
بدانيد و بدون شاهـد و مــدرك تسلـــيم 
آن نشـويد. افــكار ما گاهي فقــط يك 

داستان سرايي هستند، باور كنيد!

يكي از سرگرمي هاي مورد علاقة ذهن ما داستان سرايي است. 
داستان هايي كه ذهن مان مي گويد، داستان هايي است كه به 
شرح و تبيين اتفاقات مي پردازد و به «چراها» پاسخ مي دهد. 

داستان گويي ذهن مان، در واقع براي علت يابي وقايع است.

•  پدرم تلفن نكرد ... چون از دست من عصباني است.
• من هيچ دوستي ندارم ... چون هيچ جذابيّتي ندارم و 

ديگران را از خودم مي رنجانم.
• دوستانم دير به ميهماني آمدند ... چون اصلاً دوست 

نداشتند،  بيايند.

ذهن ما با داستان هايي كه مي سازد، قصد دارد از اتفاقاتي كه 
دنبال درك  به  دربياورد. ذهن  برايمــان رخ مي دهد، سر 
موقعيت هاي مبهم است. سر درآوردن از كارهاي اطرافيان 
دشوار است. همچنين داستان سرايي هايي ذهنمان تبيين هايي 

را مطرح مي كند كه صرفاً يك احتمال است.
در داستان گويي، ما اغلب دست به ذهن خواني مي زنيم، يعني اين 
كه ديگران دربارة ما چه فكر يا چه احساسي دارند و در اين باره 
به خيال پردازي مي پردازيم. چنان كه گويي مي توانيم ذهن 
ديگران را بخوانيم. ذهن ما دقيقاً مثل يك ماشين داستان سازي 
عمل مي كند و اين كار را بي وقفه و به طور خـــودكار انجام 
مي دهد. افكاري كه به دنبال تبيين دنياي پيرامون مان هستند، 
در بعضي مواقع كارآمد و مفــيد واقع مي شوند و ارزش زيادي 

داستان سرايى ذهنــى
هر داستانى را باور نكنيد

براى حال و هواى زمستانى

داستان هاى ذهنى، باور كنيم يا نه؟
من خودم را دوست دارم!
بازخورد بده، بازخورد بگير.
و ادامه نكات كليدى براى ازدواج
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اگر مي خواهيد ديگران نيز شما را 
بايد  اول خودتان  بدارند  دوست 

خود را دوست داشته باشيد.

اگر خود را دوست نداشته باشيد 
نيز دوست نخواهيد  را  ديگران 
با خودخوري و خشم  و  داشت 

زندگي خواهيد كرد.

از خود متنفر مي مانيد و همچنان به كارهاي اشتباه خود براي 
جبران اشتباه اول ادامه مي دهيد. 

     پذيرش خود يكي ديگر از راه هاي بخشش خود و علاقه 
به خود است. اول بپذيريد كه اشتباه كرده ايد و از دست خود 
ناراحت و عصباني هستيد. به خودتان يادآوري كنيد كه هر 
كسي امكان دارد در زندگي خود اشتباه كند و شما نيز مانند 
ديگران اشتباه مي كنيد. نزد خود اعتراف كنيد كه در آن لحظه 
رفتار نابالغ و بچه گانه اي از خود نشان داده و اكنون متوجه 

اشتباه خود شده ايد و مطمئن ايد كه در 
آينده ديگر آن را تكرار نخواهيد كرد.

     تلقينات منفي را از خودتان دور كنيد. 
اظهارات و تفكرات مثبت را جايگزين 
احساس خشم، گناه و فكرهاي منفي 
كنيد. به خودتان بگوييد كه از اين پس 
خودتان را مي بخـشيد، به خود احتــرام 

مي گذاريد و خودتان را قبول داريد.

     خلاق باشيد و در مورد خود عبارات 
كه  لحظه  هر  و  ببريد  كار  به  مثبت 
احساس كرديد افكار منفي در ذهن شما 
غوطه ور است آنها را بيرون بريزيد. به 
اين ترتيب كه آنها را يادداشت كرده و 

افكار و عبارات مثبت را نيز در كنار آنها بنويسيد. زماني كه 
مكالمات و گفتگوهاي دروني خود را تغيير داديد، احساساتتان 

نيز تغيير مي كند و بر عبارات مثبت تمركز خواهيد كرد.

     تصاوير ذهني خود را تغيير بدهيد. اگر تصاويري كه در 
ذهن شما دربارة خودتان وجود دارد، تصاويري منفي باشند، 
هميشه نوعي حس افسردگي همراه شما خواهد بود. پس 
سعي كنيد خودآگاهانه تصاوير ذهني مثبت خلق كنيد و به 

چيزي فكر كنيد كه آرزوي دست يابي به آن را داريد.

     قدم ديگري كه در مسير علاقه به خويشتن بايد برداريد 

دهيد،  انجام  داريد  دوست  كه  را  كارهايي  است.  خودشناسي 
چيزهايي كه شما را خوشحال مي كند، چيزهايي كه از به دست 
آوردن آنها احساس غرور و افتخار مي كنيد، عبارات مثبت و تشويق 
كننده اي را كه دوستان و خانواده تان به شما گفته اند و به احساس 
خوب و فوق العاده اي در شما منجر شده است، يادداشت كنيد، 
قواعد، ارزش ها و نگرش خود را بشناسيد و بر روي آن كار كنيد.

     نقاط قوت و شايستگي هاي خود را بشناسيد و از آن چه كه 
داريد و به دست آورده ايد احساس غرور كنيد. اين كار كمك 
مي كند كه براي به دست آوردن حس 
غرور و اعتماد به نفس به تاييد و نظر 
ديگران نياز نداشته باشيد و از آن پس 
خودتان مي توانيد خود را خوشحال كنيد.

     از بودن با خود لذت ببريد، مي توانيد 
بهترين دوست خود نيز باشيد. اين امر 
با دوستانتان  به اين معنا نيست كه 
بيگانه باشيد بلـكه به اين معنا است 
كه حتي بدون حضور آنها، زماني كه 
تنـــها هستيد، باز هم از زندگي لذت 
ببريد. زيرا در اين زمان مي توانيد به 
سـراغ انجام دادن كارهايي برويد كه 

دوست داريد.

     افكارتان را يادداشت كنيد نوشتن يكي ديگر از فنون مفيد 
است. وقتي افكارتان را مي نويسيد  بيشتر به آنها توجه مي كنيد 
و الگوهاي تكراري فكري و احساسي خود را تشخيص دهيد. 
را  خود  احساسي  گره هاي  مي كند،  شما كمك  به  امر  اين 
بشناسيد و ببينيد چگونه احساساتتان بروز مي كند و چگونه به 

هر موقعيتي واكنش نشان مي دهيد.

اگر خود را دوست نداشته باشيد ديگران را نيز دوست نخواهيد 
داشت و با خودخوري و خشم زندگي خواهيد كرد. دوست 
داشتن خويش پايه و اساس عزت نفس سالم و برقراري ارتباط 

موثر است. خود را دوست بداريد.

     دائماً نگران بدست آوردن تأييد ديگران نباشيد. اگر چه 
بدست آوردن تأييد ديگران - مخصوصاً افراد مهم زندگي- 
تجربه لذت بخشي است اما اگر فكر كنيد شديداً به تأييد آنها 
يا خوشبخت  بمانيد  نياز داريد و بدون آن نمي توانيد زنده 
شويد، در بد مخمصه اي گير كرده ايد. شعار خورة تأييد اين 
است؛ "اگر ديگران مرا تأييد نكنند پس حتماً كار بدي انجام 
به  را  ديگران  تأييد  نتوانم  اگر  بدتر  اوقات  گاهي  و  داده ام 
دست بياورم پس حتماً اشكال در من است". براي آن كه 
بتوانيد خود را از شر مخمصه تأييد ديگران خلاص كنيد، 
بايد فلسفه مبتني بر پذيرش خويشتن را دروني سازيد. يعني 
هيچ گاه شخصيت خود را درجه بندي نكنيد بلكه اعمال و 
صفات خود را مورد توجه قرار بدهيد. مثلاً «شايد رفتار من 
گاهي اوقات شما را كلافه كند ولي هيچ گاه خودم را آدم 
بدي نمي شناسم». بدين ترتيب به جاي تمركز بر شخصيت 
از  را  رفتـارتان  و  مي شويد  متـمـركز  رفـتارتان  بر  خـود 
شخصيت تان جدا مي كنـيد و بر روي كاسـتي هاي رفتـاري 
خـود كـار مي كنيد بـدون آنكه بر روي شخـصيت خود بر 

چسب بزنيد.

چند بار در روز، آرام يا با صداي بلـند، به خود مي گــوييد 
"از خودم متنفرم يا آرزو دارم كه بميرم"؟ چقدر احساس 
مي كنيد كه از سوي ديگران طرد شده ايد، تنها هستيد و 

كسي به شما علاقه اي ندارد؟

زماني كه احساس علاقه به خود از بين مي رود، احساس 
خودارزشمندي و پذيرش خويشــتن نيز در پس آن مــحو 
به  است  ممكن  شما  منفي  افكار  و  احساسات  و  مي شود 
به  علاقه  يادگيري  شود.  تبديل  نيز  جسماني  مشكلات 
خويشتن بر بسياري از مشكلات رفتاري و نگرش هاي منفي 
شما اثر مي گذارد و بر آن غلبه مي كند و احساس كمبود 

محبت را در شما از بين مي برد.
اگر مي خواهيد احساس علاقه و عشق ديگران را به سمت 
خود جذب كنيد، سعي كنيد به افكار مثبت روي بياوريد. اگر 
مي خواهيد ديگران نيز شما را دوست بدارند اول خودتان بايد 

خود را دوست داشته باشيد.

     اولين قدم اين است كه حتماً بايد بخواهيد كه خود را از 
خود  در  را  خويشتن  به  علاقه  و  داده  نجات  خودبيزاري 
پرورش دهيد. اين تصميم قاطع مرحلة بسيار مهمي است. 
زماني كه هدف خود را تعيين كرديد، ذهن شما بر روي اين 
موضوع تمركز مي كند. اگر در اين مــرحله قاطـع نباشيد 

نمي توانيد مسير درست را طي كنيد.

     بخشش خويشتن يكي ديگر از اولين قدم هايي است كه 
در مسير علاقه به خويشتن بايد برداريد. گاهي ممكن است 
كاري انجام دهيد كه خودتان را فريب دهيد. تا زماني كه 
خودتان را نبخشيد نمي توانيد بدون احساس گناه به زندگي 
خود ادامه دهيد، هميشه احساس كم ارزشي مي كنيد، همواره 
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من خــودم را دوست دارم!
علاقه به خويشتن و اهميت آن



بازخورد يا فيدبك نوعي برگشت پيام ارتباطي است كه 
پيام  به  ناآگاهانه  يا  آگاهانه  طور  به  گيرنده  آن  در 
فرستنده واكنش نشان مي دهد. اينگونه پيام ها داراي 
اين  پيام  فرستنده  به  زيرا  باشد  مي  بسياري  ارزش 
با  را  خود  ارتباطي  وضعيت  تا  مي دهد  را  امكان 

مخاطبانش ارزيابي كند. 

اهميت بازخورد
بازخـورد، معمولا مفـيد است و در واقـع يكي از راه هاي 
اندازه گيري عملكرد و سودمندي رابطه  و تعامل ما مي باشد. 
گرفتن پاســخي در قالب نظــرات و انتقــادات ســازنده 
ورودي هاي خوبي هستند كه اگر اشتباه كرده باشيد، مي تواند 
به شما كمك كند خــودتان را اصــلاح كنيد يا در انجام 

كارهاي بعدي آن اشتباه را تكرار نكنيد.

برخي از مردم چون مي ترسند مورد انتقاد قرار بگيرند يا 
درخــواست و نظرشان ناديده گـــرفته شود از دريــافت 
ديدگاه هاي ديگران خودداري مي كنند و به دنبال مشاوره 
و گرفتن نظر ديـگران نيستند. به هميــن دليـل معمـولا 
اينگــونه افراد مسيــرهاي ســخت تري را برمي گزينند و 
اشتبـاهاتي را انجام مي دهند و بعد از تجربه اشتباه، مسير 

خود را به سمت راه صحيح تغيير مي دهند.

توصــيه ها
گذاشته  برجا  بر شما  تاثيري  ديگران  رفتار  چنانچه    .
است، بازخورد دهيد و از انباشته شدن احساسات منفي، 
در درون خود خودداري نماييد. البته اصول ذكر شده را 

هنگام بيان بازخورد رعايت كنيد.

.  شرايط ارائه بازخورد را نيز درنظر بگيريد گاهي اوقات 
افراد با حركات غيركلامي خود مانند درهم رفتن ابرو و.... 
نشان مي دهند كه تمايلي به گرفتن بازخورد ندارند و در 
اين صورت بايد از دادن بازخورد به اينگونه افراد در آن 

شرايط خاص خودداري نمود.

موضوع  يك  روي  بر  كنيد  سعي  دادن  بازخورد  در    .
خاص تمركز كنيد، كلي گويي نكنيد و از اين شاخه به آن 

شاخه نپريد.

.  در بازخورد دادن ادب و احترام را رعايت كنيد و به 
اصول و قواعد طرف مقابل و نيز حريم خصوصي وي 

حرمت بگذاريد.
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.  پرسيدن
آسان ترين روش براي گرفتن پاسخ و دريافت نظرات 
ديگـران پرسيـدن است. سـوال پرسيـدن مي تـواند به 
صورت  هاي مختلف اتفاق بيافتد، ولي بايد آگاه باشيم 

كه دريافت نظري مخالف ميلمان ما را بهم نريزد.

.  مشاهده
به كارهايي كه  را نسبت  افراد  شما مي توانيد واكنش 
پيامدها، تعهدات و  نتيجه  انجام مي دهيد و همچنين 
فعاليت هايتان  مشاهده كنيد. آنها درس هاي ارزشمندي 
هستند. گوش به زنگ و آگاه باشيد. مشاهدات دقيق به 
واكنش افراد به شما كمك مي كند نسبت به رفتارهاي 

خود بينش بيشتري داشته باشيد.

.  واقع نگري
برخي مردم صادق و رو راست هستند و البته در مواقعي 
رُك و صريح. اگر چه اين ويژگي هميشه مناسب نيست 
ولي اگر در مقابل چنين فردي قرار گرفتيد نظراتش را به 
اين است كه  نكته مهم  بگيريد.  انتقاد سازنده  عنوان 
ناراحت نشويد، جبهه گيري نكنيد و واقع بين باشيد. اگر 
شما به دنبال تعريف و تمجيد از ديگران هستيد و از 
ديگران انتظار داريد كه هميشه از شما تعريف كنند، چيز 

زيادي ياد نمي گيريد. 

.  گسترش توانايي جسمي و روحي خود
ذهن و جسم خود را در برابر محكوميت و انتقاد توانمند 
بسازيد. البته افرادي وجود دارند كه با طعنه و كنايه صحبت 
مي كنند، ظرفيت خود را بالا ببريد، شايد بتوانيد نكات 
مفيدي در آن پيدا كنيد. چه بسا رديابي گذشته يا كارهايي 
كه قبلاً انجام داده ايد منجر به ا ين بازخورد شده است. 
گاهي وقت ها صحبت هاي غير دوستانه هم مي تواند ما را 
نسبت به برخي عادات و نگرش هايمان هشيار كند. اما 
بازخورد دادن مناسب يك هنر است و همه افراد با اين هنر 

آشنا نيستند.

چگونه از ديگران بازخورد بگيريم؟

هر وقت مي خواهيد بازخوردي به ديگران بدهيد يك لحظه فكر كنيد اگر شما در وضعيت او بوديد
   دوست داشتيد چه نوع واكنشي دريافت كنيد يا چه پاسخي از طرف مقابل بشنويد.

.  مثبت باشيد
در بازخورد دادن ابتدا رفتارهاي مثبت فرد را مورد تشويق قرار 
دهيد تا نشان دهيد متوجه رفتارهاي خوب او نيز شده ايد و براي 
آنها ارزش قائل ايد، سعي كنيد نظرتان را به صورت  مثبت و 
خوب ارائه  نماييد حتي اگر مي خواهيد مسئله منفي بگويد اين 
كار بايد بسيار ظريف و ماهرانه انجام گردد. ارائه تشويق و يا بيان 
يك نكته مثبت و سپس پيشنهاد در خصوص مسئله منفي در 

دريافت طرف مقابل مي تواند مفيد باشد. 

.  از حمله هاي شخصي اجتناب كنيد
در بازخورد بايد حواسمان باشد كه مشكلات شخصيمان در ارائه 
بازخورد تاثير نگذارد و اگر  با شخصي مشكلي داريم نبايد به 
گونه اي به وي بازخورد دهيم كه احساس كند مورد حمله قرار 

گرفته است در اين شرايط بهتر است بازخوردي ارائه نگردد.

.  نسبت به رفتارفرد بازخورد دهيد نه شخصيت او
دادن  مواقع  از  بسياري  نيست،  ساده اي  كار  دادن  بازخورد 
بازخورد اشتباه مي تواند موجب بروز ناراحتي گردد. در بازخورد 
دادن به جاي شخصيت به رفتار توجه نماييد و دقت كنيد كه 
همه بازخوردهاي شما به جاي منش و شخصيت، رفتار را مورد 
ارزيابي قرار دهد. مثلاً مي توانيد بگوئيد "دوست دارم به موقع 
سر قرارمون حاضر بشي" به جاي آنكه بگوئيد "خيلي آدم 

بدقول و بي مسئوليتي هستي".

.  رفتارهاي همدلانه داشته باشيد
 سعي كنيد در شرايطي كه فردي با شما يا ديگري مشكل 
دارد حتي اگر با او مخالفيد، ابتدا او را درك كنيد و با هنر 
توانايي  همدلي  بدهيد.  او  به  همدلانه  پاسـخي  هـمدلي 
ويژه اي است كه با آن مي توانيم احساس دروني فرد ديگر 
را درك كنيم درست مثل اين كه خودمان درون آن فرد 
بازخورد همدلانه، لازم است هيجانات طرف  در  هستيم. 
مقابل و علت به وجود آمدن آن را درك كنيم و به وي 
را  تو  اين موضوع  نظرم  "به  بگوئيم  مثلاً  دهيم.  بازخورد 

خيلي ناراحت كرده".

چگونه به ديگران بازخورد دهيم؟

كد مقاله  91113

بازخورد بده، بازخورد بگير!
هر عملى را عكس العملى است!!!



يكي از موارد مورد بحث در آشنايي قبل از ازدواج اعتقادات مذهبي 
است. باورهاي مذهبي و الزام به انجام دادن مناسك ديني يكي از 
موضوعات مهمي است كه مي تواند در زندگي زناشويي، اختلاف 
برانگيز باشد. در اين رابطه لازم است اعتقادات و باورهاي ديني خود 
را شـفاف بيان كنيد و اگر خـود را پايبند رعايت مـناسك مـذهبي 
مي دانيد، مانند روزه، نماز، خمس و ... بايد اين موضوع را براي طرف 
مقابل توضيح دهيد و چيزي از اعتقادات دروني خود را پنهان نكنيد. 
در صورتي كه متوجه شديد به لحاظ باورهاي ديني با هم اختلاف 
داريد اين موضوع را مورد بحث قرار دهيد زيرا بي توجهي به اين 
مسئله بعدها دردسرساز خواهد بود. بنابراين ازدواج يك فرد معتقد با 
يك فرد غير مذهبي كه جهان بيني مادي دارد، مشكلات بسياري 
به بار مي آورد. به ويژه اگر بي اعتقادي با تمسخر، سرزنش يا اعِمال 

محدوديت نيز همراه باشد. 

تمـــريـــن
• به نظر شما مذهب و باورهاي ديني چه تأثيري در ازدواج دارند؟
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مذهب و باورهاي ديني بسيار مهم استازدواج از راه دور مي تواند خطرناك باشد

به طور قطع تا كنون متوجه شده ايد كه ساختار طراحى و تنظيم مطالب در اين شماره 
تغييراتى نموده است. خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و همچنين ارائه 

نظرات و پيشنهادات خود، ما را در راه بهتر شدن يارى نماييد.
پيام كوتاه:   09352500468

نكات كلــيدي ازدواج

كد مقاله  91114

برخي خانواده ها حاضرند براي ازدواج فرزندان خود، هر خطري را به جان 
بخرند از جمله خطر ازدواج از راه دور. عده اي از جوانان در آرزوي رفتن به 
آن سوي آب ها و زندگي در كشورهاي پيشرفته، ازدواج از راه دور را گزينه اي 
مناسب براي رسيدن به اهداف شان مي دانند. برخي حتي پيش بيني جدايي 
احتمالي را هم در سر دارند و با قصد جدا شدن از طرف مقابل، آن هم در 
ديار غربت، با وي ازدواج مي كنند. به جز در موارد خاصى كه دو خانواده به 
خوبي يكديگر را مي شناسند و از وضعيت هم آگاه هستند، در بسياري از 
موارد چنين انتخاب هايي پر خطر و دردسرساز محسوب مي شوند. چه بسا 
جواناني كه به چنين ازدواج هايي تن داده  اند و به ديار غربت كوچ كرده اند اما 
متأسفانه در آن جا با مسائلي مواجه شده اند كه برايشان غيـرقابل تحـمل 
بوده است. مواردي مانند فساد اخلاقي، مشكلات شديد مالي، اعتياد يا 
مشكلات رواني كه اغلب از چشم ها دور مي مانند و افراد نمي توانند شناخت 
كافي از هم داشته باشند و بعدها متوجه اين مشكلات مي شوند. اين افراد 
در مي يابند آن چه در ذهن خود از طرف مقابل ساخته بودند، با واقعيت زمين 
تا آسمان متفاوت است. البته مواردي هم وجود دارد كه چنين ازدواج هايي 
موفق از آب درمي آيند اما اين در صورتي است كه افراد، شناخت كافي از 
يكديگر داشته باشند و براي اين آشنايي وقت مفيدي صرف كرده باشند. در 
صورتي كه با چنين پيشنهادي روبه رو شديد، شرط ازدواج را ملاقات رودررو 
با فرد مذكور قرار دهيد و از فرد مورد نظر بخواهيد براي مدت مشخصى به 
ايران بيايد و از نزديك با او ملاقات داشته باشيد. مشاوره پيش از ازدواج با 
يك فرد متخصص در اين شرايط بسيار مفيد است. در صورت چنين ازدواج

 هايي به اين نكات توجه كنيد:

•    بچه دار شدن را به تعويق بيندازيد
•    به دليل پرخطر بودن چنين ازدواج هايي حتماً با خانوادة خود همسو 
باشيد و در صورت مخالفت خانواده با اين موارد، دست به چالش نـزنيد، 
زيرا اگر رضـايت خانـواده را داشته باشيد در مـواقع بـحراني مي توانيد 

روي حمايت آنها حساب كنيد.
•    قبل از رفتن به خارج از كشور با يك وكيل مشورت كنيد و پس از 
مهاجرت از طريق اينترنت با وي در تماس باشيد تا در مواقع اضطراري 

بتوانيد از كمك هاي او برخوردار شويد.
•    با مشاور در تماس باشيد. اين تماس ها مي توانند به صورت اينترنتي نيز 

ادامـه داشته باشد.

تمـــريـــن
• مزايا و معايب ازدواج از راه دور را بنويسيد. مزاياي اين ازدواج بيشتر است 

يا معايبش؟


