
ارتب��اط اجتماعی و هم زیس��تی مس��المت آميز در ميان موج��ودات زنده، 
سرچش��مه ی بسياری از لذت ها و شادکامی هاس��ت و متعالی ترین نوع آن 
در ميان انس��ان ها »ازدواج« است. پيوند ميان زن و مرد به تكامل روحی 
و جس��می آنان می انجامد و سرآغاز تحولی ش��گرف در بعُدهای مختلف 
یک زندگی مش��ترک می باش��د. زن و مرد در کن��ار یكدیگر یاد می گيرند 
که بزرگ ترین دش��من انسان یعنی »من« را از خود دور سازند و به »ما« 
فكر کنند. آن چه این مهم را ارزشمندتر می سازد، آن است که انسان ها در 
راستای این هم زیستی مسالمت آميز به فداکاری، ایثار، هم دردی و هم یاری 
دس��ت می یابند که گاهی وقت ها، ناآگاهانه و فقط به خاطر عش��ق به فرد 
دیگری انجام می گيرد و در کنار آن، تكليف خویش را برای کامل تر شدن، 
داوطلبانه پذیرا می ش��وند و از بعُد خودبينی به آزادراه فرانگری می رسند و 
درنهایت، به س��لامت و تكامل نس��ل ها یاری می رس��انند، اما از آن رو که 
پيچيدگی های روح  و ذهن انس��ان ها غيرقابل پيش بينی اس��ت و اش��تباه 
در خميره ی آنان وجود دارد، مانع ها و س��دها خيلی وقت ها راه پيش��رفت 
و بهره بردن از موقعيت ها را در لحظه های زندگی بر انس��ان ها می بندند و 
باوجود آن که پيوند ازدواج و دوام آن، امری بس��يار پس��ندیده و قابل توجه 
است اما نمی توان از ازدواج هایی که با عدم کاميابی و خوشبختی همراه اند 
جلوگيری کرد و در این موارد اس��ت ک��ه »طلاق« به عنوان یک راه حل، 

اجتناب ناپذیر می نماید و نباید این نكته را فراموش کرد که:
»یک ازدواج موفق، همان اندازه می تواند مفيد باش��د که یک ازدواج 

ناموفق، مخرب و ویران کننده است.«
به طور حتم، زوج هایی که پس از س��ال ها زندگی مشترک به جدایی 
می رس��ند، با تجربه ی بس��يار تلخی روبه رو می ش��وند و برای رویارویی با 
ای��ن رخ��داد غيرقابل پيش بينی، ع��لاوه بر پيامدهای روحی س��نگين، با 
دس��تاوردهای مادی و عكس العمل ه��ای اجتماعی ناگ��واری نيز روبه رو 
می ش��وند که با توجه به روح آس��يب دیده و پردرد آنان، مقاومت و تلاش 

بيش تری را می طلبد.
توصيه هایی که برای مواجهه با این پدیده ی تلخ به زوج های مطلقه و 
به خصوص زنان می توان نمود، جز با تلاش خود آنان امكان پذیر نمی باشد. 
اگر آنان به عنوان بهترین راه حل در مقطعی از زندگی ش��ان، مسأله ی خود 
را با این گزینه حل نموده اند، باید از این س��د، گنج و توش��ه ای برای خود 
به دس��ت بياورند که در طول زندگی ش��ان فانوس روش��نی باشد برای راه 

طولانی که در پيش دارند.

اعتمادبه نفس داشته باشید
ش��ما »جدایی« را به عنوان بهترین راه حل انتخاب نموده اید، پس به کاری 
که انجام داده اید، ایمان و به خودتان، اعتماد داشته باش��يد و از سرزنش ها 
و شماتت های اطرافيان تان نهراس��يد، زیرا هيچ کس به اندازه ی خود شما 
برای خوشبختی تان نگران نيست. پس با اطمينان به افرادی که سرنوشت 
شما برای شان مهم است، بگویيد: »ادامه ی زندگی برای شما به دليل های 
زیادی امكان پذیر نبوده و ش��ما مناس��ب ترین راه حل را برگزیده اید« و از 
آنان بخواهيد با سؤال های ش��ان، خاطرهای تلخ گذشته را به یادتان نياورند 

تا شما و زمان با کمک یكدیگر بتوانيد مسأله ی خود را حل نمایيد.

توصیه هايی برای 
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بهتر از دارايی فراوان، تندرستی بدن است. »امام علی )ع(«

زندگی شما به آخر نرسیده است
ش��ما به آخر راه نرس��يده اید. درست اس��ت که یک شكست در کارنامه ی 
زندگی تان دارید ولی این تجربه می تواند برای ش��ما گنج گران بهایی باشد 
که برای انتخاب های آینده  تان بزرگ ترین سرمایه شود. خود را باور داشته 
باش��يد و برای ش��روع دوباره، مصمم شوید و به گفت وگوی درونی با خود 
بپردازید و بدانيد راه های رس��يدن به خوش��بختی در دنيا، فقط منحصر به 
همان راه نبوده اس��ت. در انتظار زندگی بهتری باش��يد و برای رسيدن به 

آن، تلاش کنيد.

توانايی های خود را بشناسید
س��عی کنيد مدتی به علاقه ها، اس��تعدادها و توانایی های خود بيندیشيد و 
از ميان آن ها، بارزترین ش��ان را برگزینيد. شاید شما به ورزش، نویسندگی، 
ادام��ه ی تحصي��ل، کامپيوتر، نقاش��ی، موس��يقی و کلاس ه��ای مذهبی 
علاقه مند باشيد، هرکدام که برای شما لذت بخش تر است را برگزینيد و از 

همين حالا به فراگيری آن بپردازید.

به مش�ارکت های فعال در اجتماع و فعالیت های گروهی 
مبادرت ورزيد

اگر ش��رایط استخدام برای ش��ما فراهم اس��ت و تخصص لازم را دارید، 
س��عی کنيد وقت خود را با کارکردن در محيطی که دوست دارید، پرکنيد. 
می توانيد در یک مدرس��ه، درس بدهيد یا در یک بانک، حس��ابدار شوید، 
بازاریابی کنيد یا به نویس��ندگی بپردازی��د. در غير این صورت، می توانيد با 
مراجعه به خيریه ها، وقت خود را به بهترین ش��كل در جهت کمک  رسانی 
ب��ه نيازمن��دان صرف کني��د و به این ترتيب با انس��ان های متف��اوت و با 
سرنوش��ت های گوناگون آشنا ش��وید و فرصتی برای بزرگ نمایی مشكل 

خود نيابيد.

برای موقعیت های غیرمنتظره آماده باشید
واکس��ن »آمادگی« را به خود تزریق نمایيد. به طور حتم، ش��ما در معرض 
س��وء نيت ها، سودجویی ها و تنگ نظری های مختلف قرار خواهيد گرفت و 
مطمئن باشيد افرادی که به این دید، شما را می نگرند، اگر شرایط دیگری 
هم داشتيد، باز هم به شما ضربه می زدند. فقط نوعش فرق می کرد. پس، 
از برخوردهای آنان نهراسيد و برای این شرایط، آماده باشيد و از رویارویی 
با کوته بينان، ش��وکه نشوید. اگر شما به خود احترام بگذارید، محترم باقی 

می مانيد.

امید خود را از دست ندهید
اگر هنوز به همس��رتان علاقه مندید و به او فكر می کنيد و خوش��بختی را 
فقط در زندگی با او می دانيد، اميدتان را قطع نكنيد. ش��اید گذشت زمان، 
همان طور که به تجربه های ش��ما اضافه نموده، در همسر شما هم تحولی 
ایجاد کرده باش��د و این بازنگری، ش��روع تازه ای را برای زندگی تان رقم 
می زند. دین و قانون کش��ور، امكان ازدواج دوباره با همس��ر س��ابق تان را 
به ش��ما داده ولی اگر با گذش��ت زمان، تغييری در رابطه ی شما و همسر 

سابق تان ایجاد نشد، بر خود بباليد که در یكی از حساس ترین موقعيت های 
زندگی تان موفق به گرفتن یک تصميم منطقی شده اید و این امر را همواره 
به خاطر داشته باشيد که برای شما هميشه امكان یک ازدواج موفق با فرد 

دیگری که شما و شرایط تان را درک کند، وجود خواهد داشت.

برنامه ريزی داشته باشید
برای هر روز خود، برنامه ریزی کنيد. س��عی کنيد حتی یک س��اعت تان را 
هم بدون برنامه ریزی نگذرانيد. با نظم بخش��ی ب��ه زندگی، قدرت تمرکز 
خود را بالابرده و امكان اس��تفاده ی بهينه از فرصت ها را برای خود فراهم 
س��ازید. شما می توانيد با س��ازماندهی زمان و نيروی شخصی تان در کنار 
برنامه ریزی کوتاه مدت، برنامه ریزی درازمدت نيز داش��ته باشيد. به عنوان 
نمونه: »س��ه ماه آینده را به یادگيری نقاشی می گذرانم و سال آینده یک 
نمایش��گاه می گذارم«، »به مطالعه ی کتاب های درس��ی ام می پردازم و در 
کنكور ش��رکت می نمایم«، »زمستان را س��خت کار می کنم و با پس انداز 

پول هایم، در تابستان به مسافرت می روم.«

مشاور مورد اعتمادی داشته باشید
از آن رو که شما با تجربه ی تلخی در زندگی روبه رو شده اید، لازم است که 
ب��رای دور ریختن فكرهای مزاح��م و منفی، دریافت انرژی مثبت، آگاهی 
پيداکردن از تفكر و عملكرد درس��ت در رویارویی با مشكل ها، با یک فرد 
متخصص در ارتباط باشيد. این امر، بسته به نظر او می تواند از یک روز در 
هفته تا دفعه های بيش تری متغير باش��د. کارهایی مانند ریلكسيشن، یوگا، 
دس��توردادن به خود و ش��ناخت درمانی می تواند به تس��لط و کنترل تفكر، 

کمک کند تا بتوانيد فرمانروای ذهن خود باشيد.

تفريح را در برنامه  های تان بگنجانید
به طور حتم، برای شادکردن خودتان، زمانی را به تفریح اختصاص دهيد. با 
دوس��تانی که شما را درک می کنند، به سينما، پارک و مكان های تفریحی 
بروید. س��فر را فرام��وش نكنيد و در محيط هایی که هوای س��الم و پاک 
دارند مانند: کوهستان و کنار دریا، وقت های خود را برای آرامش روحی و 
جسمی سپری نمایيد. سعی کنيد بخندید، بخندانيد و مشكل های تان را با 
خود حمل نكنيد. این کيسه ی اندوه بار، شانه های شما را خم می کند. آن را 

به گوشه ای بيفكنيد و از داشته های تان لذت ببرید.

خدا را به ياد داشته باشید
هيچ تكيه گاه و پناه گاهی جز پروردگار یگانه، هميش��ه کنار ش��ما نيست. 
وقت هایی از شبانه روز را به عبادت بگذرانيد و به راز و نياز با خدا مشغول 
باش��يد. وقتی با خداوند صحبت می کني��د، او را کنار خود می بينيد. قدرت 
لایزال الهی و توکل بر او، ش��ما را در برابر مش��كل ها و سختی ها، توانا و 
نيرومند می س��ازد. اگر بتوانيد هميش��ه و همه جا او را در کنار خود ببينيد، 

هيچ گاه احساس تنهایی نمی کنيد.
شیرین طباطبایی 
کارشناس ارشد روان شناسی 
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