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مقدمه

ازدواج موفــق بــه یــک ســری پیــش شــرط نیــاز دارد. در ایــن کتابچــه یــاد 
می‌‌گیریــد کــه بــرای ازدواج موفــق بــه چــه مــواردی توجــه کنیــد. همــواره نشــانه 
هایــی وجــود دارنــد کــه راه درســت را بــه شــما نشــان می‌‌دهنــد بــه شــرط اینکــه 
آگاه و هشــیار باشــید و از شــتاب زدگــی و پنهــان کاری بپرهیزیــد. بــه خودتــان 
و طــرف مقابــل فرصــت دهیــد تــا یکدیگــر را بهتــر بشناســید. در ایــن مســیر لازم 
اســت مطالعــه کنیــد، نظرســنجی کنیــد، بــا روان‌شــناس مشــورت کنیــد، نظــر 
والدیــن را جویــا شــوید، فــرد را در بســتر رابطــه صمیمانــه بــا دوســتانش مشــاهده 
کنیــد و مهمتــر از همــه اینکــه شــتاب نکنیــد و آهســته و پیوســته پیــش برویــد.

حميد پيروی
مسئول مركز مشاوره دانشگاه علوم پزشكی ايران
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 ازدواج یک فرآیند تصمیم‌گیری
ازدواج یـک فرآینـد تصمیـم گیـری اسـت و شـما بـرای اخـذ تصمیـم درسـت و 

مناسـب بایـد:
 1( داده‌های کافی داشـته باشـید. هر چه بیشـتر در مورد طرف مقابل اطلاعات 

داشـته باشید، بهتر می‌‌توانید انتخاب کنید. 
2( داده‌هـای تحریف نشـده داشـته باشـید. منظـور از داده‌های تحریف نشـده، 
داده هایـی اسـت کـه تحـت تاثیـر عشـق، وابسـتگی‌، شـتاب زدگـی و دلسـوزی 
نباشـند. برای مثال اگر شـما بخاطر ملاحظه و ضعف در قاطعیت، خود را ملزم 
بـه خریـد اتومبیل کنیـد، مطمئنا رضایت قلبی نخواهید داشـت و همواره بر این 

باوریـد کـه ایـن موضوع به شـما تحمیل شـده اسـت. 

تله‌های تصمیم گیری
عواملـی وجـود دارنـد کـه در روند تصمیم گیری مناسـب، اختالل ایجاد می‌‌کنند 

و در نقـش دام و تلـه هسـتند. ایـن عوامل عبارتند از: 
▆ اتکای زیاد به معرف و تحقیق کافی نکردن

▆  عشـق و علاقه زیاد: عشـق شـدید که سـبب می‌‌شـود فرد تنها به جنبه‌های 
مثبـت طـرف مقابل توجـه کند و جنبه‌های منفـی او را نادیده بگیرد.

▆  رابطـه جنسـی: رابطه جنسـی وابسـتگی عاطفـی ایجاد می‌‌کند و فـرد خود را 
ناچـار می‌‌بینـد بـا هر شـرایطی بـه ازدواج تن دهد.

▆ شـتاب زدگـی: شـتاب و عجلـه سـبب می‌‌شـود بـدون اطلاعـات کافـی تـن به 
ازدواج دهیـم.

▆ روابـط مـوازی: ارتبـاط بـا چنـد نفـر بـه طور همزمـان، انتخـاب را برای شـما 
دشـوار می‌‌کنـد. شـما نخسـت بایـد از بیـن ایـن چنـد نفـر، فـردی را کـه واجـد 
شـرایط و مناسـب اسـت انتخـاب و سـپس آن فرد را مـورد ارزیابی قـرار دهید. در 

ایـن مسـیر می‌‌توانیـد از تجـارب افـراد آگاه و یـا مشـاورین کمـک بگیریـد. 

8

معیارهای‌ ازدواج و انتخاب همســـر



نکتـــــه  
تله‌های تصمیم گیری را بشناسید و آنها را کنار بزنید.

منابع اطلاعات
منابـع مختلفـی بـرای جمـع آوری اطلاعـات در مـورد یـک فـرد وجـود دارنـد کـه 
عبارتند از: خانواده، افراد با‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ تجربه، اقوام و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ آشـنایان، روان شناسـان و مشـاوران، 
همکاران، دوسـتان صمیمی و... هر چه بیشـتر در مورد کسـی اطلاعات داشـته 

باشـید، بهترمـی توانید تصمیـم بگیرید. 

نکتـــــه  
اطلاعات حاصل از منابع مختلف از اعتبار بیشتری برخوردارند.

آزمون ها
آزمون‌هـای روان شـناختی می‌‌تواننـد، منبـع اطلاعـات بـرای شـما باشـند. اگـر 
تمایـل داریـد خودتـان و نامزدتـان را بهتـر بشناسـید، آزمون‌هـای خودشناسـی 

ماننـد آزمـون نئـو کمـک کننـده هسـتند.
اگر مشـکلاتی در رفتار شـما و نامزدتان وجود دارد و احسـاس می‌‌کنید یک جای 
کار ایـراد دارد، اگـر نگـران مشـکلات روانـی و شـخصیتی هسـتید، آزمون‌هـای 
تشـخیصی ماننـد آزمـون میلون به تشـخیص بهتر اختلال‌ها کمـک می‌‌کنند. هر 

دو آزمـون بایـد زیـر نظر روان شـناس انجـام گیرد.

نکتـــــه  
آزمون‌ها یکی از ابزارهای کسب اطلاعات هستند. سایر ابزارها 

عبارتند از: مصاحبه با روان شناس، مشاهده خودتان در بستر 

رابطه در بازه زمانی یک تا یک سال و نیم.
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شخصیت و موقعیت‌های مختلف
روان شناسـان اجتماعـی می‌‌گوینـد کـه افـراد در موقعیت‌هـای مختلـف، رفتـار 
متفاوتـی دارنـد. پـس بایـد فـرد را در موقعیت‌هـای مختلـف مـورد مشـاهده قـرار 

دهیـد تـا بـا جنبه‌هـای مختلـف شـخصیتی او آشـنا شـوید.

نکتـــــه  
پیچیدگی شخصیتی افراد، ایجاب می‌کند که هر فردی را در 

موقعیت‌های مختلف مورد بررسی قرار دهید.

ینی روند همسر گز
بـرای انتخـاب همسـر مناسـب بـه زمـان کافـی و تالش نیـاز اسـت. بنابرایـن باید 
بردبـاری بـه خـرج دهیـد و وقـت بگذاریـد. در حالـت طبیعـی بـرای افـرادی کـه از 
اقـوام و بسـتگان شـما نیسـتند بـه یـک سـال و نیم زمـان نیـاز دارید، یعنـی چهار 
ماه برای رابطه اجتماعی و آشـنایی، شـش تا هشـت ماه برای نامزدی خصوصی 
و شـش مـاه دوره عقـد و در نهایـت ازدواج. اگـر فـرد مـورد نظر، از اقوام می‌‌باشـد 
ممکـن اسـت زمـان ارتبـاط اجتماعـی خیلـی کوتـاه شـود و یـا حـذف گـردد ولـی 

مـدت زمـان نامـزدی وعقـد باید ۶ ماه باشـد.

نکتـــــه  
ازدواج یک اتفاق نیست؛ بلکه فرایندی است که نیاز به زمان و 

تأمل دارد.

در این سه دوره چه اتفاقی می‌‌افتد؟
 در دوره رابطـه اجتماعـی شـما بـا کاندید ازدواج معاشـرت می‌‌کنید، معاشـرت‌ها 
در بیـرون از خانـواده و در فضـای بـاز صـورت می‌‌گیرد. در این معاشـرت‌ها، شـما 
بایـد انتظـارات و خواسـته‌ها و نیـز خـط قرمزهـای خـود را بـا جزییـات و بـدون 
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ملاحظه مطرح کنید. شـما همچنین می‌‌توانید او را در جمع دوسـتانش و یا در 
جمـع دوسـتان خودتـان ببینید تـا وی را بهتر بشناسـید.

در دوره نامـزدی شـما بـا فـرد مـورد نظـر رفـت و آمـد خانوادگـی داریـد و او را در 
بافـت خانـواده‌اش مـورد بررسـی قـرار می‌‌دهیـد. ایـن رفـت و آمدهـا بـه افزایـش 
اطلاعـات شـما از همسـر آینـده و خانـواده‌اش منجر می‌شـود، چه بسـیار مواردی 

کـه در ایـن مرحلـه از هـم جـدا می‌‌شـوند.
در دوره عقـد شـما می‌‌توانیـد بـا ویژگی‌هـای خصوصـی و نقـاط تاریـک شـخصیت 
هـم بیشـتر آشـنا شـوید. رابطـه جنسـی رضایـت بخـش، توانایـی تنظیـم هیجانی 
و حـل مسـئله همگـی در ایـن دوره نمـود می‌‌یابـد. همچنیـن متوجـه می‌‌شـوید، 
همسـر آینـده شـما تـا چـه انـدازه اسـتقلال رای دارد و می‌‌توانـد روی پـای خـود 

بایستد.

نکتـــــه  
عقل را در همه جا با خود همراه داشته باشید او وزیر دست راست 

شما در انتخاب است.

اهمیت ظاهر
 ممکـن اسـت ایـن پرسـش بـرای شـما پیش آیـد که ظاهر فـرد چقدر مهم اسـت؟ 
اگـر مـرد هسـتید باید گفـت خیلی زیاد. اگر چه معیارهای زیبایی نسـبی هسـتند 
و از فردی به فرد دیگر فرق می‌‌کنند ولی شـما باید کسـی را به همسـری برگزینید 

که از نظر شـما زیبا و جذاب باشـد. 
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ساختمان کلنگی
   همسـر سـاختمان کلنگـی نیسـت کـه بخواهیـد بکوبیـد و از نـو بسـازید. در 
انتخـاب خـود دقـت کنیـد. فـردی را که انتخاب می‌‌کنید شـریک و همسـفر شـما 
در مسـیر زندگـی خواهـد بـود. او را همـان طور که هسـت، ببینید، اگـر زن یا مرد 
چـاق دوسـت نداریـد از انتخـاب فـرد چـاق بـه ایـن امیـد کـه در آینـده با یـک رژیم 
غذایـی مختصـر، همـه چیز درسـت می‌‌شـود، حـذر کنید. اگرچـه در یـک ازدواج 
رضایـت بخـش افـراد تـا اندازه ای به هم شـبیه می‌‌شـوند اما هیـچ تضمینی وجود 
نـدارد. بنابرایـن بـه امیـد اینکـه یـک معتـاد را تـرک می‌‌دهیـد بـا او ازدواج نکنید.

نکتـــــه  
تغییر دشوار است. کسی را نمی توان تغییر داد مگر آنکه خودش 

بخواهد و توان آن را داشته باشد.

معیارهای ازدواج
معیارهای مهم برای ازدواج موفق عبارتند از:

▆ تناسب فرهنگی، قومی و مذهبی
▆ تناسب طبقه اجتماعی و خانوادگی

▆ تناسب سنی
▆ سلامت روان و جسم

▆ بلوغ روانی و شخصیتی
▆ داشتن شغل و درآمد

▆ مسئولیت پذیری
▆ آماده بودن برای ازدواج

▆ استقلال فکری
▆ آگاهـی از نقـش و وظایـف خـود در 

ازدواج
▆ توانایی اداره زندگی

▆ بلوغ فکری و واقع بین بودن
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عشق یا منطق
کمـی عشـق و علاقـه بـرای ازدواج کافـی اسـت. نیـازی بـه عشـق فراوان نیسـت، 
تنها کمی علاقه کافی اسـت، مهم این اسـت که فرد را بپسـندید و قبولش داشـته 
باشـید. عقـل را چـراغ راه خـود قـرار دهید و فرد را به اندازه کافی بشناسـید، پس 

بـا منطق پیـش بروید.

نکتـــــه  
عقل راننده ماشین تصمیم گیری شما و احساس کمک راننده این 

ماشین  است. جای این دو را عوض نکنید.

باورهای غلط
برخی باورهای غلط در ازدواج دردسرساز هستند، مانند:

ــادی  ــره عـ ــی و چهـ ــر فیزیکـ ــه ظاهـ ــود. بلـ ــادی می‌‌شـ ــی عـ ــر فیزیکـ ظاهـ
ـــئله  ـــت مس ـــته و برای ـــت ننشس ـــه دل ـــه از روز اول ب ـــره ای ک ـــا چه ـــود ام می‌‌ش

بـــوده، هچوقـــت عـــادی نمـــی شـــود.
 بـــدون عشـــق نبایـــد ازدواج کـــرد. ایـــن باورغلـــط اســـت شـــما بـــا کمـــی 
ــبی را  ــرد مناسـ ــه فـ ــرطی کـ ــه شـ ــد بـ ــد ازدواج کنیـ ــم می‌‌توانیـ ــه هـ علاقـ

انتخـــاب کـــرده باشـــید.
 رابطـــه جنســـی راهـــی بـــرای نگـــه داشـــتن فـــرد در رابطـــه اســـت. ایـــن 
جملـــه کمـــی درســـت اســـت ولـــی بیشـــترش غلـــط اســـت. اگـــر رابطـــه جنســـی 
علـــت دوام رابطـــه و ازدواج اســـت پـــس چـــرا اینقـــدر طـــاق وجـــود دارد. 
ـــرد  ـــی و شـــخصیتی ف ـــای اخلاق ـــد، ویژگی‌ه ـــظ می‌‌کن ـــه رابطـــه را حف آنچـــه ک

ـــت. اس
 ازدواج پایـــان مشـــکلات اســـت. ازدواج ممکـــن اســـت پایـــان برخـــی 
ـــاده  ـــر آم ـــن اگ ـــت. بنابرای ـــد اس ـــکلات جدی ـــروع مش ـــا ش ـــد ام ـــکلات باش مش
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رویارویـــی بـــا مشـــکلات نیســـتید ازدواج را عقـــب بیندازیـــد، درعـــوض بـــه 
دنبـــال توانمنـــد کـــردن خودتـــان باشـــید.

 مـــردم همـــان هســـتند کـــه می‌گوینـــد. ایـــن بـــاور غلـــط اســـت مـــردم همـــان 
ـــد. هســـتند کـــه عمـــل می‌‌کنن

نکتـــــه  
خانواده و فرهنگ نقش زیادی در شکل گیری باورهای غلط در مورد 

ازدواج دارند.

نشانه‌های بلوغ روانی
موارد زیر نشانه‌های بلوغ روانی هستند:

▄  داشتن دستاوردهایی متناسب با سن
▄  خویشتن داری

▄  کنترل خشم
▄  مسئولیت پذیری

▄  استقلال فکر
▄  ارزش مداری

▄  داشتن هدف های مشخص و 
روشن در زندگی

▄  سازگاری با محیط و مردم
▄  سازگاری با خانواده

▄  داشتن دوستان صمیمی با 
روابط پایدار و طولانی

▄  مشورت گرفتن از افراد 
متخصص، یا افراد باتجربه

▄  بردباری
▄  عقلانی رفتار کردن

نکتـــــه  
همه به دنبال فرد مناسب هستند، هیچکس در فکر مناسب 

کردن خود نیست.
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ازدواج و سن
ــرای پســران 27 ســال  ــا 25 ســال و ب ــران 20 ت ــرای دخت ــن ســن ازدواج ب بهتری
بــه بــالا اســت. البتــه قانــون کلــی وجــود نــدارد زیــرا پختگــی و بلــوغ شــخصیتی 
افــراد تعییــن کننــده اســت، برخــی جوانــان در ســنین پاییــن تــر و برخــی دیگــر در 

ســنین بالاتــری بــه بلــوغ عاطفــی و شــخصیتی دســت پیــدا می‌‌کننــد.
  بهتریــن فاصلــه ســنی 5 تــا 8 ســال اســت بــه شــرطی کــه آقایــان بزرگتــر باشــند. 
ــالای  ــا افزایــش ســن متفــاوت می‌‌شــود. در ســنین ب ــه ایــن موضــوع هــم ب البت
30 ســال، همســن بــودن دو نفــر و یــا بزرگتــر بــودن خانــم از آقــا چنــدان تعییــن 
ــا آقــای 30 ســاله مشــکل  کننــده نیســت. بــرای مثــال ازدواج خانــم 33 ســاله ب
ســاز نخواهــد بــود اگــر هــر دو از بلــوغ شــخصیتی برخــوردار باشــند، امــا ازدواج 
یــک دختــر 25 ســاله بــا پســر 21 ســاله مشــکلات بیشــتری بــه همــراه خواهــد 

داشــت زیــرا بلــوغ عاطفــی در خانــم هــا زودتــر اتفــاق می‌‌افتــد.
   فاصلــه ســنی زیــاد بــرای افــراد جــوان مشــکلات بیشــتری بــه همــراه دارد بــرای 
ــی  ــاله، در حال ــا 32 س ــای 30 ی ــک آق ــا ی ــاله ب ــر 20 س ــک دخت ــال ازدواج ی مث
ــا فــردی کــه ده یــا 12 ســال از خــودش  کــه همیــن دختــر اگــر در 27 ســالگی ب
بزرگتــر اســت ازدواج کنــد، رضایــت بیشــتر و مشــکلات کمتــری خواهــد داشــت. 
البتــه همــه ایــن مــوارد نســبی هســتند و بــه ســامت روان، پختگــی شــخصیتی 
ــرای همــه  ــد و نمــی تــوان نســخه یکســان ب و جنبه‌هــای فرهنگــی بســتگی دارن

تجویــز کــرد. بهتریــن کار ایــن اســت کــه از مشــورت مشــاور برخــوردار شــوند.
ازدواج دو نفـر در سـنین میـان سـالی کمتـر به شکسـت می‌‌انجامد زیـرا عقلانیت 
بـر هـر دو نفـر حاکـم اسـت و تصمیم‌هـای دو نفـر مبتنـی بـر عقلانیـت اسـت. 
تفـاوت سـنی زیـاد هـم در ایـن دوره سـنی چنـدان مشـکل آفریـن نخواهـد بـود. 

نکتـــــه  
پختگی و بلوغ شخصیتی سن را تحت تاثیر قرار می‌‌دهد. بهترین 

نشانه بلوغ روانی استقلال فکری و مسئولیت پذیری است.
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بالگری ملاک هایی برای غر
  در دوره آشـنایی کـه رابطـه اجتماعـی برقـرار می‌‌کنیـد و نیـز در دوره نامـزدی و 
عقـد، فرصـت گرانبهایـی بـرای غربالگـری فراهـم می‌‌شـود. مـواردی کـه توجه به 

آنهـا در غربالگـری بـه شـما کمـک می‌‌کننـد، عبارتنـد از:
 دروغگویی 

 دروغگویـی نشـانه ای اسـت کـه بایـد جـدی گرفتـه شـود. بویـژه زمانـی کـه مکرر 
دیـده شـود و فـرد از لـو رفتـن دروغ هایـش شـرمگین نباشـد.

مسئولیت گریزی
 مسـئولیت گریـزی در کار و وظایـف در خانـه پدری نشـانه ای از ناپختگی عاطفی 
اسـت. فـردی کـه بـه بلـوغ روانـی رسـیده، احسـاس مسـئولیت می‌‌کند و نـه تنها 
وظایف شخصی بلکه مسئولیت هایی هم در خانه دارد که آنها را انجام می‌‌دهد.

اعتیاد 
 اعتیـاد یـک بیمـاری روان پزشـکی اسـت. مشـکلات روان در بـروز اعتیـاد نقـش 
دارنـد و اعتیـاد نیـز بـا برخی مشـکلات روان مانند افسـردگی رابطـه دارد. در این 
راسـتا ازدواج بـا فـرد معتـاد توصیـه نمی شـود امـا اگر به ایـن امر اصـرار دارید زیر 
نظـر روان شـناس باشـید و زمانـی بـه ایـن کار رضایـت دهیـد کـه دو سـال از تـرک 

گذشـته و فـرد مقابـل در ایـن دو سـال مصرفی نداشـته اسـت.
مشکلات روان 

     ازدواج بـا فـردی کـه بـه بیمـاری روان شـدید مبتال اسـت، ماننـد بیمـاران دو 
قطبـی شـدید، مبتلایان به افسـردگی عودکننده، وسـواس شـدید، اعتیـاد، افراد 
بدبیـن و افـرادی کـه بـه دلیـل حمالت پانیـک از منـزل خـارج نمـی شـوند، یـک 
ازدواج پردردسـر اسـت و مشـکلات، زمانـی شـدّت پیـدا می‌‌کنـد که فـرد درمان‌ها 
را جـدی نمـی گیـرد و دارو مصـرف نمـی کنـد. اگـر اصـرار بـه ازدواج بـا ایـن افراد 

داریـد حتمـا بـا پزشـک معالـج ملاقـات کنید و نظـرات او را بشـنوید. 
اختلال‌های شخصیت 

    اختلال‌هـای شـخصیت، مزمـن، پایـدار و دردسرسـاز هسـتند. افـرادی کـه 
اختلال شـخصیت دارند در سـازگاری با محیط و مردم مشـکل دارند. آنها باعث 
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ناراحتـی و رنـج اطرافیـان خـود می‌‌شـوند زیـرا از مشـکلات خـود آگاه نیسـتند و 
همـواره دیگـران را مقصـر دانسـته و تقصیرهـا را بـه گـردن آنهـا می‌‌اندازنـد. ایـن 
افـراد بـه درمان‌هـای درازمـدت نیـاز دارنـد و چـون خـود را بیمـار نمـی داننـد، 
پیـروی از درمـان ندارنـد. بنابرایـن اگـر بـا کسـی رابطـه داریـد که به هر شـکلی در 
سـازگاری بـا دیگـران مشـکل دارد، بـرای اجـرای آزمـون بـه روان شـناس مراجعه 

. کنید
بـا  بیشـتر  آشـنایی  بـرای  دارنـد کـه  وجـود  شـخصیت  اختلال‌هـای  از  انواعـی 
اختالل  بیـن  درایـن  آنهـا می‌‌توانیـد در موردشـان مطالعـه کنیـد.  نشـانه‌های 
شـخصیت خودشـیفته بـه دلیـل خودمحـوری، فقدان همدلـی و تحقیـر دیگران، 
اختالل پارانوییـدی بـه دلیـل بدبینی شـدید، اختالل مرزی به دلیل بـی ثباتی و 
خودزنـی، اختالل شـخصیت ضـد اجتماعـی بـه دلیل قانون شـکنی و مسـئولیت 
گریـزی و دروغگویـی، گزینـه هایـی پـر دردسـر بـرای ازدواج بـه شـمار می‌‌رونـد.

ناتوانی در کنترل خشم 
ناتوانـی در کنتـرل خشـم و برون‌ریـزی آن ماننـد: ناسـزاگویی، توهیـن بـا پرتـاب 
کردن و شکسـتن اشـیاء، اقدامات خودزنی و خودکشـی همگی نشـانه‌های خطر 

بـرای اختالل روان شـخصیت هسـتند کـه باید بـه آنها توجـه کرد.
وابستگی زیاد به خانواده 

وابسـتگی شـدید بـه خانـواده مانـع از اسـتقلال در رای، تصمیـم گیـری درسـت، 
مرزبندی مناسـب و اتخاذ نقش همسـری می‌‌شـود. اگر بند ناف وابسـتگی فردی 
بـا خانـواده‌اش بریـده نشـده اسـت وی مناسـب بـرای ازدواج نیسـت. او بجـای 

ازدواج بایـد بـه دنبـال درمـان خودش باشـد.
بی ثباتی

بـی ثباتـی در هیجـان، نگـرش، عقیده و رفتار نشـانه ای مهم برای کنار گذاشـتن 
یـک فـرد اسـت. فـرد بـی ثبـات بـه لحـاظ هیجانـی و رفتـاری ممکن اسـت بدون 
دلیـل یـک روز خوشـحال و یـا یک روز ناراحت باشـد. شـما ممکن اسـت اوایل به 
خودتـان بگیریـد و بر این باور باشـید که حتمـا کاری انجام داده اید که حالت‌های 
هیجانـی فـرد تغییـر کرده اسـت؛ اما به مرور متوجه موضوع می‌‌شـوید و احسـاس 
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سـرخوردگی می‌‌کنیـد. بـی ثباتـی در عقیده، سـبب می‌‌شـود که شـما هـر روز نظر 
جدیـدی بشـنوید کـه بـا نظر پیشـین فرد متفاوت اسـت و در نتیجه گیج شـوید.

ناتوانی در حل مسئله 
ناتوانی در حل مسـئله و مدیریت بحران و از کاه کوه سـاختن و از بحران، بحران 
جدید آفریدن، نشـانه ای اسـت از ضعف مکانیسـم مقابله ای و بلوغ شـخصیتی. 
بـه ایـن مـوارد توجـه کنیـد زیـرا ازدواج یـک انتخـاب پـر چالـش اسـت و شـروعی 
اسـت بـرای مشـکلات جدیـد و می‌‌طلبـد کـه فـرد از توانایـی کافـی بـرای مدیریـت 

بحـران و حـل مشـکلات برخوردار باشـد.
اقدام به خودکشی

اقـدام بـه خودکشـی نشـانه ای اسـت از مشـکلات روان، مشـکلات شـخصیتی و 
ضعـف مکانیسـم‌های مقابلـه ای. بنابرایـن هرگونـه اقـدام فعلـی و قبلـی را جـدی 

بگیرید.
وعده وعید دادن

وعده وعید دادن‌های پوشـالی، نشـانه ای اسـت ازعدم بلوغ شـخصیتی، این کار 
در درازمـدت باعـث بی اعتبار شـدن فرد می‌‌شـود.

قضاوت ضعیف
بـی هدفـی و بـی برنامگی سـبب می‌‌شـود که عمر فـرد به بطالت بگـذرد. از طرفی 
برنامـه و اهـداف بـزرگ و دسـت نیافتنـی نیـز نشـانه قضـاوت ضعیـف اسـت. یکی 
از پرسـش‌های مهـم می‌‌توانـد ایـن باشـد کـه برنامـه شـما بـرای 5 سـال آینـده 
چیسـت؟ پاسـخ بـه ایـن پرسـش شـما را از قضـاوت فـرد آگاه می‌‌کند. کسـی را در 
نظـر بگیریـد کـه بـا هـدف گزینی ناشـیانه و انتخـاب اهدافـی فراتـر از توانایی خود 
پیوسـته شکسـت می‌‌خـورد؛ ایـن فـرد درک درسـتی از توانایی‌هـای خـود نـدارد و 

بـه همیـن دلیـل خـود را به دردسـر می‌‌انـدازد.
نداشتن دستاوردهایی متناسب با سن

فرد باید متناسب با سن خود دستاورد مادی و غیرمادی داشته باشد. برای مثال 
انتظار می‌‌رود که فرد 30 ساله شغلی برای خود دست و پا کند و پس‌اندازی هر 
چند اندک داشته باشد و یا فرد 40 ساله از خود خانه و کاشانه و یا اتومبیلی داشته 
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باشد. اگر به لحاظ مادی چیزی ندارد، تحصیلات عالیه داشته باشد و... پرسش 
شما می‌‌تواند این باشد که این فرد عمرش را چگونه صرف کرده است؟

نکتـــــه  
معیارهای غربالگری به شما کمک می‌‌کنند هر چه زودتر راه خود را از 

یک فرد پرخطر جدا کنید. این اقدام به نفع هر دوی شما است.

پنهان کاری
گذشـته شـما مال خودتان اسـت؛ به شـرطی که به دیگری مربوط نباشـد. هرجا 
کـه موضوعـی بـه دیگـری مربوط می‌‌شـود، حـق دارد در مـوردش بدانـد و نباید از 

او پنهـان شـود. این مـوارد عبارتند از:
ازدواج سابق حتی اگر عقد مختصر با مدت زمان کوتاه باشد.�	
سابقه بستری شدن در بیمارستان اعصاب و روان�	
ابتلاء به بیماری‌های خاص�	
فقدان برخی اعضای مهم بدن�	
فرزند خوانده بودن�	
اعتیاد به مواد و الکل�	
ابتلاء به افسردگی و سایر مشکلات روان�	
نقایص اندامی مانند سوختگی یا خال های بزرگ که آشکار نیست.�	
مشـکلات جنسـی: برخی افراد به دلیل ازدواج یا روابط قبلی از این موضوع �	

مطع هستند.
بیماری های تناسلی مانند عفونت ها یا زگیل تناسلی�	

نکتـــــه  
پنهان کاری به اعتماد دو نفر لطمه می‌‌زند و می‌‌تواند به جدایی 

عاطفی منجر شود.
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نبایدها در ازدواج
 مواردی هسـتند که به عنوان خط قرمز محسـوب می‌‌شـوند و بی توجهی به آنها 

شـما را در گرداب یک ازدواج پر دردسـر خواهند انداخت. این موارد عبارتند از:
ازدواج با متاهل

 ازدواج بـا فـرد متاهـل حتـی اگـر خـود را در آسـتانه جدایـی معرفـی کنـد یـک 
انتخـاب پرخطـر اسـت. ازدواج بـا فـرد مطلقـه بایـد منـوط بـه زمانـی باشـد کـه به 
لحاظ قانونی جدا شـده اسـت و مهر طلاق در شناسـنامه‌اش موجود اسـت. شـما 

حـق داریـد از فـرد درخواسـت کنیـد کـه شناسـنامه‌اش را بـه شـما نشـان دهـد.
ازدواج از راه دور

 ازدواج بـا فـردی کـه در مسـافت دوری بـه سـر می‌‌بـرد و شـما هیـچ گونـه امکانی 
بـرای ارتبـاط نزدیـک و ر‌و‌‌‌‌‌دررو بـا او نداریـد، می‌‌توانـد دردسرسـاز باشـد. توجـه 
داشـته باشـید کـه فضـای مجـازی می‌‌توانـد فرصتی بـرای انتخاب گزینـه هایی به 
عنـوان همسـر برایتـان فراهـم کنـد ولی برای شـناخت عمیـق افراد کافی نیسـت.

ازدواج به قصد فرار از...
 شـرایط دشـوار زندگـی سـبب می‌‌شـود کـه برخـی افـراد بـه هـر قیمتـی و بـا هـر 
شـخصی تـن بـه ازدواج بدهنـد. این نوع ازدواج‌های شـتابزده و بدون شـناخت با 

عواقـب ناخوشـایندی همراه هسـتند.  
رابطه جنسی پیش از ازدواج

  رابطـه جنسـی پیـش از ازدواج، تشـدید کننـده وابسـتگی عاطفـی اسـت. شـما 
ممکـن اسـت جلوتـر برویـد و متوجه شـوید این فرد گزینه مناسـبی نیسـت اما به 
دلیـل وابسـتگی عاطفـی نمـی توانیـد از فـرد جـدا شـوید و خـود را ناچـار بـه ادامه 

ارتبـاط یـا ازدواج ببینید.
توجه به ظاهر و موقعیت ظاهری

  توجـه صـرف بـه ظاهـر و موقعیت ظاهری مانند میزان ثروت، شـرایط اجتماعی 
و شـغل و... اگـر بـه غفلـت از شـخصیت و خصوصیـات شـخصیتی طـرف مقابـل 

منجـر شـود می‌‌توانـد شـما را در معـرض یـک انتخاب دشـوار قـرار دهد.
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ازدواج با کسی که با خانواده‌اش مشکل دارد  
  ازدواج بـا فـردی کـه بـا خانواده‌اش سـازگاری نـدارد یک وضعیت پرخطر اسـت، 
زیـرا حتـی اگـر خانـواده مشـکل آفریـن باشـند، در ایـن امـر چگونگـی سـازگاری و 

تعامـل مناسـب وی بـا خانـواده نقش بسـیار مهمـی دارد. 
ازدواج از روی ترحم 

 ازدواج از روی ترحم یک وضعیت پرخطر است. در انتخاب همسر باید سختگیر 
بود و نباید از روی دلسوزی و ترحم با کسی ازدواج کرد.

 ازدواج با شناخت سطحی 
اگـر اطلاعـات کافـی در مـورد فرد و شـرایطش نداشـته باشـید، انتخاب مناسـبی 
نخواهیـد داشـت. بـرای مثـال اگر بـا فردی قصـد ازدواج دارید که بـه یک بیماری 
بدخیـم مبتال اسـت، لازم اسـت در مـورد آن بیمـاری و مشـکلات آن اطلاعـات 
بگیریـد. ممکـن اسـت لازم باشـد پزشـک معالـج فـرد را بـا اطالع وی ببینیـد، تا 
نظـر تخصصـی او را داشـته باشـید. اگـر در مـورد چیـزی اطلاعـات کافـی داشـته 

باشـید، بهتـر می‌‌توانیـد خـود را بـرای سـازگاری بـا آن آمـاده کنید.
ملاقات‌های کوتاه 

ملاقات‌هـای کوتـاه هـر چقـدر هـم زیـاد باشـند ارزش اطلاعاتـی چندانـی ندارند. 
برخـی افـراد هـر روز بـا طـرف مقابـل قـرار ملاقـات می‌‌گذارنـد و یکـی دو سـاعت 
همدیگـر را می‌‌بیننـد. تماس‌های تلفنی روزانه و ملاقات‌های کوتاه روزانه بیشـتر 
وابسـتگی بـه بـار می‌‌آورنـد و بـه شـناخت بهتـر منجر نمی شـوند. اگـر می‌‌خواهید 
کسـی را بشناسـید، او را زمـان طولانـی تـری ببینیـد، مثال 10 تـا 12 سـاعت در 

روز، بـا او سـفر برویـد، او را در جمـع دوسـتان و خانـواده‌اش بینیـد.

نکتـــــه  
به هر قیمتی تن به ازدواج ندهید. بودن با شما لیاقت می‌‌خواهد.
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مهریه 
مهریه زیاد، عامل خوشـبختی و یا اهرمی برای پیشـگیری از جدایی نیسـت. اگر 
چنیـن بـود پـس ایـن همـه طالق در افـرادی کـه مهریـه زیـادی دارنـد چـرا اتفاق 
افتـاده اسـت؟ مهریـه بایـد در حـدی باشـد کـه فـرد تـوان پرداخت داشـته باشـد و 

متناسـب بـا عرف جامعه باشـد.
برخـی می‌‌گوینـد مـا مهریه نمی خواهیم ولـی حق طلاق می‌‌خواهیـم. این دیدگاه 
منطقـی هسـت. داشـتن حـق طالق بویـژه اگـر شـما بـه دلایلـی بـه دوام ازدواج 
تردیـد داریـد و یـا طـرف مقابـل را بـه انـدازه کافـی نمـی شناسـید، گزینـه بهتـری 

اسـت. اگـر طالـب حـق طالق هسـتید بایـد حداقـل مهریـه را تعییـن کنید.

نکتـــــه  
گرفتن مجوز حق طلاق برای دختران جوان و هیجانی یک تصمیم پر 

خطر است زیرا این افراد ممکن است تحت تاثیر هیجان‌ها  برای 

جدایی اقدام کنند و بعد پشیمان شوند.

جشن عروسی
بگیریـد  بایـد جشـن  بنابرایـن  و  اسـت  شـما  زندگـی  رویـداد  مهمتریـن  ازدواج 
و مراسـم برگـزار کنیـد. افـرادی کـه از خیـر مراسـم عروسـی گذشـتند، پشـیمان 
شـدند. شـما می‌‌توانیـد مراسـم سـاده تـری بـا مهمانـان کمتر داشـته باشـید ولی 
از لبـاس عـروس، عکـس بـرداری یـا فیلـم بـرداری مراسـم غافل نشـوید. لحظات 

ماندنـی جشـن عروسـی را بـرای تماشـای فرزندانتـان ثبـت کنیـد.

کاهش آسیب‌ها
 در مـواردی والدیـن می‌‌گوینـد فرزنـد مـا زیـر بـار حرف منطقـی نمـی رود و اصرار 
بـه ازدواجـی دارد کـه اصال به صلاح او نیسـت. گاهی خود فرد بـه ازدواجی اصرار 
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مـی‌‌ورزد کـه از دردسـرهای آن تـا اندازه ای آگاه اسـت ولی بنـا به دلایلی همچنان 
بـه ایـن کار مصـر اسـت. در ایـن مـوارد می‌‌توان از بـار منفی ازدواج‌های پردردسـر 

کاسـت. بـرای ایـن کار رعایت موارد زیر ضروری اسـت:
حق طلاق بگیرید.�	
بچـه دار شـدن را عقـب بیندازیـد. دسـت کم تا سـه سـال بعـد از ازدواج صبر �	

کنیـد و بعد بچه دار شـوید.
حداقل مهریه را تعیین کنید تا توان پرداخت داشته باشید.�	
رابطه خود را با خانواده حفظ کنید.�	
با روان شناس و مشاور خانواده در ارتباط باشید.�	
با وکیل در ارتباط باشید.�	
شغل و حرفه خود را حفظ کنید.�	
جهیزیـه کمتـری خریـداری کنیـد و بخشـی از پـول را بـرای روزهـای دشـوار �	

پـس انـداز کنید.

نکتـــــه  
اگر نمی توانید از شر یک  ازدواج پردردسر رها شوید، فنون کاهش 

آسیب را چراغ راه خود قرار دهید.

کار ناتمام گذشته
حـل و فصـل نکـردن تجـارب عاطفـی دردنـاک ماننـد خیانـت همسـر، شکسـت 
عاطفـی، مـرگ عزیـزان، مـورد سـوء اسـتفاده و کلاهبـرداری قـرار گرفتـن، کار 
ناتمـام هیجانـی ایجـاد می‌‌کنـد و ایـن هیجان‌هـای دردنـاک بـه بند کشـیده شـده 
اگـر آزاد، هضـم و جـذب نشـوند بـر انتخاب‌های شـما و نیز بر رفتارتـان با دیگران 

تاثیـر می‌‌گذارنـد.
اگر تجربه شکسـت عاطفی داشـتید و در موردش با روان شـناس صحبت نکردید 
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به این کار اقدام کنید. اگر برای عشـق از دسـت رفته گذشـته سـوگواری نکردید، 
بایـد زیـر نظـر روان شـناس بـه ایـن کار اقـدام کنیـد. توجـه داشـته باشـید تمـام 
کـردن کار ناتمـام هیجانـی می‌‌توانـد شـما را از بنـد هیجان‌هـای دردنـاک آزاد 
کنـد درغیرایـن صـورت نـه تنهـا انتخـاب نامناسـبی خواهیـد داشـت بلکـه اسـیر 

افسـردگی خواهیـد بود.

نکتـــــه  
کار ناتمام گذشته همانند سایه ای همواره همراه تان است، 

زمانی دست از سرتان برمی دارد که آن را به کمک روان شناس 

تمام کنید.

شناخت عمیق
برای شناخت عمیق از طرف مقابل شما باید:

دست کم یک تا دو سال برای آشنایی و ازدواج وقت بگذارید.�	
فرد را در جمع دوستانش ببینید.�	
فرد را در جمع خانواده‌اش ببینید.�	
بـا او سـفرهای یـک روزه و چنـد روزه برویـد. سـفرها می‌‌تواننـد بـا تـور و یا با �	

خانواده باشـند.
تعامـل دو خانـواده در دوره نامـزدی خیلـی مهـم اسـت و می‌‌تواند به تصمیم �	

گیری بهتر شـما کمـک کند.
فـرد را بـرای مـدت زمـان طولانـی ببینیـد. بـرای مثـال اگـر فـردی را تنهـا �	

5 بـار، 12 سـاعت در روز، در کنـار خانـواده خـود و خانـواده‌اش و در سـفر 
ببینیـد، اطلاعـات بیشـتری از وی خواهیـد داشـت. در حالـی کـه اگـر فردی 
را هـر روز دو سـاعت ببینیـد، حتـی اگـر ایـن ملاقات‌هـا چنـد سـال هم طول 

بکشـد اطلاعـات چندانـی نصیـب شـما نخواهـد شـد. 
در مورد فرد تحقیقات محلی کنید. برای مثال از محل سـکونت، محل کار �	
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و محـل تحصیـل اطلاعـات بگیریـد. توجه داشـته باشـید کـه اطلاعات محل 
کار معتبرتـر از محـل تحصیـل هسـتند، چـون محـل کار محیـط پرچالشـی 

هسـت و اطلاعـات دقیق‌تـری از وضعیـت فـرد می‌‌دهـد.
فرد را خشـمگین کنید. برای مثال دیر سـر قرار حاضر شـوید، تلفن خود را �	

از دسـترس خـارج کنیـد و... هـدف این اسـت که ببینید فرد، چگونه خشـم 
خـود را بـروز می‌‌دهـد و آن را مدیریـت می‌‌کند.

بـه زبـان بـدن فـرد مقابـل توجـه کنیـد. حالت‌های چهـره مانند لحـن کلام، �	
حالـت نـگاه، پوزخنـد و حالت‌هـای بدنـی فـرد را مـورد توجـه قـرار دهیـد و 

بی‌توجـه از کنـار آنهـا نگذریـد.
برای ازدواج عجله نکنید.�	
در مورد انگیزه و هدف فرد از ازدواج سوال بپرسید.�	
نظـر سـنجی کنیـد. در مـورد فـردی کـه قصـد ازدواج بـا او را داریـد بـا افـراد �	

متاهـل و آگاه مشـورت کنیـد و نظـرات آنهـا را جویـا شـوید. اگـر مایـل بـه 
افشـای رابطـه خـود نیسـتید، می‌‌توانیـد او را در قالب یک گزینه ناشـناس به 

دیگـران معرفـی کنیـد و نظراتشـان را جویـا شـوید.
به تضاد بین کلام و رفتار توجه کنید.�	
به عملکرد و رفتار فرد ضریب بالاتر و امتیاز بیشتری بدهید.�	

توانمندسازی خود
برای توانمندسازی خود لازم است:

خودتان را بهتر بشناسید. پس در کلاس‌های خودآگاهی شرکت کنید.�	
با روان شناس و مشاور در ارتباط باشید.�	
با خانواده مشورت کنید.�	
به دیگران نگاه کنید و از آنها یاد بگیرید.�	
مطالعه کنید.�	
در کارگاه های مهارت‌های زندگی شرکت کنید.�	
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اگـر بـر ایـن باوریـد کـه هنـوز خیلـی جوان و بـی تجربه هسـتید، اگـر در خانه �	
پدری مسـئولیت و وظایفی را برعهده ندارید و همواره به شـما خدمت‌رسانی 
شـده اسـت، روی خودتـان کار کنیـد. زمان بخرید، شـتاب نداشـته باشـید و 

بـرای ازدواج عجله نکنید. 
هوش هیجانی خود را تقویت کنید.�	

نکتـــــه  
همه به دنبال فرد توانمند هستند تا در شرایط دشوار به وی تکیه 

کنند. شما سعی کنید با توانمند کردن خود یکی از این افراد باشید.
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روابط پرخطر
روابــط زیــر جــزء روابــط پــر خطــر بــه حســاب می‌آینــد و شــما بایــد از ایــن روابــط 

خــارج شــوید:
رابطه ای که در آن اذیت می‌‌شوید و آزار می‌‌بینید.�	
رابطه ای که در آن احساس امنیت نمی کنید.�	
طرف مقابل به شما شک دارد.�	
فرد شما را باور ندارد. �	
رابطه ای که در آن تحقیر می‌‌شوید.�	
ــار دارد �	 ــل انتظ ــرف مقاب ــید و ط ــان باش ــد خودت ــی توانی ــه نم ــه ای ک رابط

ــید. ــلیم باش ــع و تس مطی
رابطه ای که نیازهای شما در آن برآورده نمی شود.�	
رابطــه ای کــه طــرف مقابــل بــه دور شــما حصــار می‌‌کشــد و شــما را از �	

ارتبــاط بــا دیگــران و مشــورت گرفتــن محــروم می‌‌کنــد.
رابطــه ای کــه فــرد حاضــر نیســت مشــکلات خــود را بپذیــرد و نقایــص خــود �	

را رفــع کنــد.
رابطه با فرد ناسازگار�	
رابطه با کسی که هزینه هایی را به شما تحمیل می‌‌کند.�	
رابطه با کسی که دوستان نابابی دارد، اعتبار اجتماعی ندارد و بدنام است.�	

ختم روابط پرخطر
اگــر در یــک رابطــه پرخطــر گرفتــار شــده ایــد و مایــل بــه قطــع ایــن رابطه هســتید. 
هــر چــه زودتــر از رابطــه خــارج شــوید. اگــر در قطــع رابطــه بــه دلیــل وابســتگی 
عاطفــی مشــکل داریــد از روان شــناس کمــک بگیریــد. اگــر نگــران شــرایط طــرف 
مقابــل هســتید زیــرا او بشــدت بــه شــما وابســته اســت و یــا بــه دلیــل اقدامــات 
خودزنــی و خودکشــی نگــران هســتید کــه بــا قطــع رابطــه، او را بــه ســمت 

خودکشــی ســوق دهیــد، ســعی کنیــد رابطــه را بــه تدریــج قطــع کنیــد.
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هوش هیجانی
هــوش هیجانــی عبــارت از توانایــی درک هیجان‌هــای خــود و دیگــری، توانایــی 
ــه هیجان‌هــای دیگــران  ــی واکنــش مناســب ب ــراز هیجــان‌ و توانای مدیریــت و اب

اســت.
انتخــاب یــک همســر مناســب و دوام زندگــی زناشــویی بــه هوش هیجانی بســتگی 
ــوش  ــت. ه ــی اس ــط و زندگ ــا در رواب ــت م ــن موفقی ــی ضام ــوش هیجان دارد. ه
ــراد  ــیم و اف ــر بشناس ــر و زودت ــردم را بهت ــا م ــد ت ــک می‌‌کن ــا کم ــه م ــی ب هیجان
مناســبی را بــرای دوســتی انتخــاب کنیــم. بــرای تقویــت هــوش هیجانــی بایــد: 

در کارگاه‌های مهارت‌های زندگی شرکت کنید.�	
 در تصمیم‌گیری‌های مهم با افراد با تجربه مشورت کنید.�	
دوراندیشی را در خود تقویت کنید.�	
کتاب داستان بخوانید.�	
فیلم ببینید.�	
به زبان بدن خودتان و دیگران توجه کنید.�	
به مردم نگاه کنید و از آنها یاد بگیرید.�	

نکتـــــه  
از دو نفر با بهره هوشی یکسان، شخصی در روابط بین فردی 

موفق‌تر است که هوش هیجانی بالاتری داشت باشد.
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ :)hot line( تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
https://instagram.com/counseling.iums‏

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
https://counseling.iums.ac.ir‏

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی
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