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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی:  ‏1( ســلیقه- گــروه انســان‌ها- پــدر 
کیخســرو که بــه دســت افراســیاب کشــته 
اشــتاین  جــان  نوشــته  رمانــی  شــد2( 
بــک- صــوت شــگفتی3( راه باریــک و 
سرپوشــیده- سرســری- دیکتــه4( تکــرار 
حرفــی- پیــک کاغــذی- رأی بی‌تأثیــر5( 
لبــاس شــنا- انــدازه صــدای هــر سیســتم 
صوتــی- ابریشــم ناخالــص6( ســرخاب- 
پرنــده ملــی نیوزلنــد- نشــدنی7( پنیــر 
غ  محبــوب هلنــدی- ازدواج- تخم‌مــر
 - خارجــی8( از ابــزار زراعــی- پشت‌ســر
- آشفته و  گزیر9( حســرت همیشــه کویر نا
ســرگردان- قبل از ورزش10( نام چند تن از 
پادشاهان هخامنشــی بود- دردها- زیور 
و زینت11( پیــش مقدمه مکالمــه تلفنی- 
مردد- جواب12( ترقی و پیشــرفت- سرور 
و آقا- دندانه سوهان13( رایانه لوحه‌ای- 
ویرایش- فلزی دیرگداز14( نوک بی‌نوک!- 
مهم‌ترین جاذبه طبیعی شهر علی‌آباد در 
اســتان گلســتان15( هدایت‌کننــده- گــرو 

گذاشته‌شده- جوش صورت.
- وســیله‌ای بــرای  عمــودی:  1( پــدر پــدر
تبدیــل بــرق موجــود بــه بــرق مناســب 
بــرای دســتگاه2( آب‌نمــا- ورزشــی از گلف 
و چــوگان- گریســتن3( مادربــزرگ- خبــر 
خــوش- شــیوه4( از بازی‌هــای قدیمــی 
دورهمی‌هــای خانوادگــی- در و پنجــره 
بناهــای قدیمــی- پرخــاش5( گلن‌گــدن- 
پدر علم تاریخ- آغوش6( باب روز- کشمش 
درشــت و ســیاه- متلاشی‌شــده7( بیــخ- 
ســیاره زهــره- آفریــدگار8( بــه رو خوابیده- 
رفیــق  اســپانیایی-  فوتبــال  باشــگاه 
مشــهدی9( دربرگیرنــده- دربردارنــده- 
پشت گرم10( لباس سنتی زنان ژاپنی- سگ 

کودکانه- ریشه11( جهت- رغبت- نویسنده 
نمایشــنامه دکتــر فاســتوس12( آحــاد- 
وســط- ورزشــی رزمی13( آمــوزگار- فاصله 
بین دنیــا و آخرت- بالشــتک نان‏پــزی14( 
جنبش- فرهنگستان- هنگام15( اجرامی 
از جنس سنگ و فلز که به سیارات مختلف 
از جمله زمیــن، برخورد می‌کننــد- کلمه یا 

ترکیبی که مفهوم جمله را می‌رساند.

جدول ویژه
افقی: ‏1( اهرم زیرپایی- رباعی ســرای دوره 
ســلجوقی- تــر و تــازه2( مجموعــه‌ای از 

داستان‌های کوتاه نوشته داستایوفسکی- 
خیــس3( امیــدواری- هــر گوشــه زمیــن 
فوتبــال- فــال نیــک4( کجاســت- رزق و 
کســتان-  روزی- فســاد5( لبــاس ملــی پا
کسپاری-  معادل فارسی کاور- علف6( خا
کامیاب- ترکیب گوگرد و فلز7( ستاره‌شناس 
انگلیسی قرن هجدهم- اینترنت-شهری 
در جنــوب فرانســه8( پنهــان- از عناصــر 
چهارگانــه- ژانــری در ســینما9( لنگــه بار- 
نوعی گلبول ســفید خون- نفع و فایده10( 
ک11(  نزاع، برخــورد- رایانه لوحه‌ای- پــژوا
پس‌غذا- تمدن قدیمــی در بین‌النهرین- 

پذیرفته‌شده12( به حد مطلوب نرسیده- 
گوشــه‌ای در ابوعطــا- رانــدن مزاحــم13( 
زبانی از خانواده زبان‌های قفقازی- شهری 
با تأسیســات هســته‌ای- طمأنینــه14( راه 
شــاعرانه- مدافع تیم فوتبال بارســلونا15( 
پادشــاه- این عنصر در دمــای معمولی گاز 

است- بیدار.
عمــودی:  1( متفرق- از پدیده‌های زشــت 
- آزاد3(  اجتماعی اســت2( منافــق- تواتــر
نشــانه- معبــد یهودیــان- از نقــوش زیبــا 
- نامــی دخترانــه-  گزیــر در نگارگــری4( نا
آسوده‌خاطر5( از سوره‌های شریف قرآن که 
با حروف مقطعه آغاز می‌شوند- شکسته- 
نام ترکی6( کتف- لقب پادشــاهان روسیه 
بود- روشن‌ترین قسمت مرئی خورشید7( 
زاپــاس- اســب بارکش- نویســنده مشــهور 
- نوعــی پلیمــر  ادبیــات کلمبیــا8( دســتور
برای ساخت الیاف مصنوعی- کم‌ارزش9( 
 - فیلمی ساخته کریستوفر نولان- سخنور
نور کم10( اعمــال قدرت- برداشــت خاص 
از موضوعــی- N11( بخیل- روشــنایی‌ها- 
نوعــی عارضــه پوســتی12( کــور مــادرزاد- 
ارتعاش- عامل بیماری‏ کرونا13( مهربان- 
آلیــاژی از مــس و نیــکل- ضمیــر متکلــم 
وحده14( دستاویز- ورزشــی رزمی- نوعی 
نخ برای گلدوزی15( کنایه از به خشم آمدن 

است- از آثار محمدعلی جمالزاده.
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شماره 6822 9 مرداد 1403 سه‌شــنبه

ضرورت مشاوره پیش از ازدواج

ازدواج یکی از مراحل مهم و کلیدی در زندگی انسان است که 
در بعضی مواقع افراد با تصمیم‌گیری احساسی و بدون مشورت 
آن شکست‌های جبران‌ناپذیری  ــاه در  گ آ فــرد  از یک  گرفتن 
می‌خورند. توصیه به مشاوره قبل از ازدواج از آنجا جدی شد 
که در این سال‌ها آمارهایی درخصوص طلاق زوجین منتشر 
شد و در واقع مشاوره پیش از ازدواج به یک فرآیند تخصصی 
پایدار  رضایت‌بخش  ازدواج  شایسته و  همسر  برای انتخاب 
تبدیل شده که در همه جای دنیا مرسوم است. از طرفی مشاوره 
پیش از ازدواج به زوجین کمک خواهد کرد که بتوانند شناخت 
بهتری از یکدیگر پیدا کنند. متاسفانه امروزه شاهد طلاق‌هایی 
هستیم که به‌دلیل عدم تفاهم زوجین با یکدیگر شکل می‌گیرد. 
دلیل عمده ازدواج‌هایی که به طلاق منتهی می‌شود، این است 
که افراد تنها شور و اشتیاق عشق اولیه خود را در‌نظر می‌گیرند 
و بقیه موارد را پشت گوش خواهند انداخت که همین مسأله 
در آینده گریبانگیر آنها خواهد شد. مشاوره قبل از ازدواج یک 
راهکار مناسب برای افزایش آمادگی زوجین است. با شرکت در 
این جلسات، شانس یک ازدواج پایدار افزایش پیدا می‌کند. 
زوجین در جلسات مشاوره با نقاط قوت و ضعف یکدیگر آشنا 
کمک مشاور می‌‌توانند راه‌حــل مناسبی برای  می‌شوند و به 
این مسائل پیدا کنند. همچنین با استفاده از مشاوره متوجه 
که رابطه آنها تا چه حد قــوی اســت. مــشــاوره قبل  می‌شوند 
که به شما و شریک  از ازدواج به‌گونه‌ای طراحی شــده اســت 
آینده‌تان، ابزارهایی برای پیشبرد زندگی زناشویی ببخشد و 
راه‌حل‌هایی برای کنار آمدن با اختلافات آینده را آموزش دهد. 
همچنین مشاوره قبل از ازدواج به زوج‌ها کمک می‌کند تا به‌رغم 
هیجانات، ترس‌ها و سردرگمی‌ها، آنچه را واقعا پیش‌رویشان 
وجود دارد‌، ببینند و چشم به روی واقعیت نبندند تا بتوانند 

تصمیمی درست برای زندگی مشترک‌شان بگیرند.

درنگ

در اختلال شخصیت خودشیفته، فرد خود را نسبت به دیگران 
مهم‌تر می‌داند، به‌شدت نیازمند توجه و تحسین بیش از اندازه 
است، در برقراری روابط مشکل دارد و حس همدلی نسبت به 
دیگران در او دیده ‌نمی‌شود. اما پشت این نقاب اعتمادبه‌نفس 
کوچک‌ترین  کــه بــا  زیـــاد، عــزت نفس شکننده‌ای وجــود دارد 
انتقاد و عیب‌جویی فرو می‌ریزد. با توجه به خصوصیات افراد 
خودشیفته‌، تعامل و بــرقــراری ارتــبــاط بــا آنها چــنــدان ســاده و 

گر در اطراف و نزدیکان خود با فرد  پیش‌رونده نخواهد بود. پس ا
خودشیفته‌ای مراوده دارید، چند نکته و راهکار کمک می‌کند تا 
طرز برخورد با افراد مبتلا به نارسیسم یا افراد با تمایلات خودبزرگ‌ 
بینی را بیاموزید. برخی از راهکارهای موثر چنین است: حد و 
کاملا غرق در  کنید؛ افــراد خودشیفته معمولا  مرزها را مشخص 
خود و خودمحور هستند و کمتر به حد و مرزهای دیگران توجه 
کــردن حد و مــرز با ایــن افــراد تا حد زیــادی  می‌کنند. مشخص 

کاهش دهــد. به  ــای رفتاری ناشی از رفتار آنها را  می‌تواند آزاره
خاطر داشته باشید که شما مقصر نیستید زیرا فرد خودشیفته 
مسئولیت  یا  نمی‌پذیرد  را  خود  اشتباهات  هیچ‌وقت  احتمالا 
خطای‌ خود را به عهده نمی‌گیرد. بلکه برعکس سعی می‌کند 
رفتارهای منفی خود را به دیگران نسبت دهد. به دنبال پشتیبان 
گر هیچ راه فراری از دست نارسیست‌ها ندارید،  و حامی باشید. ا

سعی کنید از افراد دیگر برای ایجاد روابط سالم کمک بگیرید. 

چگونه با افراد 
 خودشیفته
 رفتار کنیم؟

ــول دوران زنــدگــی  ــا در طــ شــایــد هــمــه مـ

گروه جامعه

تهمینه 
سبحانی‌شاد

اخــتــالات روان‌شــنــاخــتــی‌ای را بــه صــورت 
کــرده باشیم.  خواسته یا ناخواسته تجربه 
کــه مدتی هــمــراه‌مــان بــوده و با  اختلالاتی 
استفاده از راهکارهای مقابله‌ای خودمان، 
ــده و بــا انــجــام  فــکــر مــی‌کــردیــم بــرطــرف شـ
ــاره به رونــد عــادی و قبلی  راهکارهایی دوب
زندگی‌مان بازمی‌گشتیم. این روزهــا در اثر 
فشارها و تنش‌‌های روزانـــه در زمینه‌‌های 
گــون دچـــار اســتــرس و اضــطــراب‌‌هــای طاقت‌فرسایی می‌شویم.  گــونــا
گر درمان نشوند شاید تا  آخر عمر همراه‌مان می‌ماند. در  مشکلاتی که ا
این بین خیلی‌ها به اشتباه بر این باورند که ازدواج می‌تواند منجر به تغییر 
رفتارهای منفی و این اختلالات شود و با این امید وارد زندگی مشترک 
می‌‌شوند. اما سؤال اینجاست، آیا ازدواج راهکار مناسبی برای درمان 

مشکلات و اختلالات رفتاری است؟
را  که دارای مشکلات رفتاری و اخلاقی هستند معضلاتی  بزرگسالانی 
برای خود و دیگران به‌وجود می‌آورند و ازدواج در این خصوص معجزه 
نمی‌کند، بلکه چالش‌های بیشتری را هم ایجاد می‌کند. ازدواج، حق 
طبیعی هرکسی است، ولی هیچ‌‌گاه نباید با این دیدگاه به آن نگریست 
که »زنش بدهید خوب می‌‌شود« یا این‌که »شوهر کند درست می‌شود« 
در صورتی که ازدواج و این سنت حسنه مستلزم شناخت فردی هر یک 
از زوجین پیش از ازدواج و رفع آن مشکل یا اختلال رفتاری است. البته 

بماند که در این بین هم، هستند کسانی که این اختلالات را رفتاری عادی 
غ از این‌که همین رفتار یا به اصطلاح روان‌شناسان  تلقی می‌کنند. فار

طرح‌واره‌ها می‌تواند مشکلات متعددی بین روابط زوجین ایجاد کند.

     تحول در رفتار پیش از ازدواج
ــرای شــروع یــک زندگی  ب پیوند زناشویی و ازدواج، انتخاب یــک نفر 
گر اشتباهاتی در آن صورت بگیرد تا آخر عمر فرد با مشکلاتی  است که ا

که مطرح می‌شود ایــن است  رو‌بـــه‌رو مــی‌شــود. پرسشی 
ــا ازدواج، تــاثــیــری در ایــجــاد تغییر بـــرای مشکلات  آی کــه 
احمدی،  ابوطالبی  تقی  دکتر  نه؟  یا  دارد  روان‌شناختی 
روان‌شناس و مشاوره خانواده در پاسخ به این سؤال به 
دارای  زوجین  از  یکی  ــات  اوق »برخی  می‌گوید:  جام‌جم 
گرایشاتی  نــاســازگــاری،  عملکردی،  ــاری،  ــت رف اخــتــالات 
تجرد  دوران  در  عــادت‌هــایــی  دارای  و  اعتیاد  همچون 
است و اینها را در قالب رفتارهای نابهنجار از خود نشان 
می‌دهد. والدین هم فکر می‌کنند که این مشکلات رفتاری 
در سایه‌سار ازدواج درمان می‌شود اما این دیدگاه اشتباه 
و خیالی باطل اســت.« برای داشتن یک زندگی مشترک 
موفق، باید قبل از ازدواج به ‌دقــت به مشکلات روانــی و 
رفتاری خود و فرد مقابل توجه کرد و از تصمیمات عجولانه 
که این  کــرد؛ چرا  که براساس امید به تغییر اســت، پرهیز 
رفتارها طی یک شب شکل نگرفته که بخواهد به سرعت 

که ابوطالبی احمدی هم به آن معتقد است و  کند. موضوعی  تغییر 
می‌افزاید: »یک فرد برای مسئولیت‌پذیری در زندگی زناشویی و برای 
دو »مــن« یک »مــا« شــدن، در ابتدا باید تغییر و تحولاتی در رفتارش 

ایجاد و پس از آن اقدام به ازدواج کند.«

     تغییر رفتار اجباری، خیالی باطل!
ازدواج مستلزم تغییر و پذیرش مسئولیت است. این در حالی است که 
هر تغییری هر چند مثبت به همراه خود فشار و استرس به 
همراه می‌‌آورد، بنابراین بهتر است پیش از اقدام به ازدواج، 
فرد در جهت درمان مشکل خویش اقدام کند. این مشاوره 
خانواده نیز با  اشاره به این موضوع که ازدواج موجب حذف 
رفتارهای ناخوشایند نمی‌شود، توضیح می‌دهد: »شاید 
ازدواج زمینه‌ای برای این رفتارها و مشکلات رفتاری ایجاد 
کند و شــرط لازم باشد امــا کافی بــرای آن نیست؛ چــرا که 
ممکن است هر یک از زوجین با کوچک‌ترین چالشی در 
زندگی، با شتاب بیشتر به رفتار ناخوشایند خود برگردند.« 
شاید تغییراتی که با ازدواج ایجاد می‌‌شود، بیشتر تغییرات 
گر  روبنایی اســت. ابوطالبی احمدی بر ایــن بــاور اســت ا
هر یک از دختران و پسران بپذیرند که با ازدواج خواهان 
فاصله گرفتن از آن رفتار ناخوشایند می‌شوند، خوب است 
گر به اجبار باعث ایجاد تغییر رفتار در آنها شویم، این  اما ا

خیالی باطل است.

     اهمیت بررسی مشکلات رفتاری پیش از ازدواج
بررسی مشکلات رفتاری پیش از ازدواج، امر بسیار مهمی است، چرا که 
درمان آن زمان زیادی را می‌‌طلبد و بهتر است دختران و پسران پیش از 
ازدواج به شناختی نسبی از خود برسند. از طرفی برخی از این اختلالات 
ریشه در کودکی افراد دارد که بهتر است قبل از آغاز زندگی مشترک از جوانب 
مختلف بررسی شود. این مشاوره خانواده نیز از روش‌های تشخیص این 
ک تشخیص برای این مسائل داریم. یکی  معضلات می‌گوید: »ما دو ملا
از آنها مصاحبه تشخیصی برای مراجعان خود ارجاع، یعنی مراجعانی که 
کز مشاوره و قبل از ازدواج پیشقدم شده‌اند.  خودشان برای حضور در مرا
در این نوع مشاوره از خود زوجین درباره ضرورت، اهمیت، نگاه خود و 
اطرافیان‌شان به ازدواج، چگونگی و مدت شناخت‌شان و... سوالاتی را 

به صورت موردی می‌پرسیم.«
وی ضمن بیان روش دیگر برای رفع این مشکلات پیش از آغاز زندگی 
مشترک عنوان می‌کند: »یک روش دیگر بــرای مرتفع‌کردن مشکلات 
روان‌شناختی هم انجام آزمون‌های تخصصی و استاندارد پیش از ازدواج 
همچون آزمون سلامت روان است. از سوی دیگر مشاوره در این جلسات 
گاهی به  به زوجین کمک می‌کند تا به درجــه‌ای از باور برسند و با این آ
گاهانه و زندگی‌ای عاشقانه را  سمت ازدواج قدم بردارند تا انتخابی آ
که خود دچار  کنند.« شاید اختلالات روان‌شناختی از والدینی  تجربه 
این اختلالات هستند و با رفتار خود این اختلالات را در فرزندان ایجاد 
کرده‌اند، نسل به نسل در خانواده‌ها منتقل شود. بهتر است تا زمانی که 
دیر نشده برای ازدواج که یک تعهد بزرگ است، اقداماتی را انجام دهیم.

 صورت مسأله را 
با ازدواج پاک نکنید!

لات و  باور اشتباه بسیاری از خانواده‌ها این است که اختلا
مشکلات رفتاری جوانان با زندگی مشترک مرتفع می‌شود

بزرگسالانی که 
دارای مشکلات 
رفتاری هستند 

معضلاتی را برای 
خود و دیگران 

به‌وجود می‌آورند 
و ازدواج در این 
خصوص معجزه 
نمی‌کند بلکه 

چالش‌های 
بیشتری را هم 
ایجاد می‌کند


