
 
معيارهائي جهت همسر گزيني 
شـريك زنـدگـي خـــود را 

چگونه انتخاب كنيد. 
ــــهمترين  ازدواج يكـــي از م
ــدگـي  حوادثي است كه در زن
ــان رخ ميدهـد. لـذا  هر انس
داراي اهميتـي در خـور توجــه 
است. نظر به اهميت ازدواج و 
ــأثير آن در  تشكيل خانواده و ت
ـــانواده،  تـداوم و اسـتحكام خ
ـــدان، داشــتن  تربيـت فرزن
زندگي سالم توام با رضـايت و 
خوشبختي و احساس موفقيــت 
ضــرورت دارد، دخــــتران و 
ــــام ازدواج از  پســـران هنگ
خدمـات مشـاورهاي مناســبي 
بهرهمند شوند و از اين طريـق 
ــوق  بـا اهـداف وظـايف، و حق

يكديگر به خوبي آشنا شوند. 
وـان  امروزه دختران و پسران ج
در آستانه ازدواج با بهرهگيري 
از خدمـات مشـــاوره ازدواج، 
ميتوانند با گامهاي راســختر و 
تـري در  آرامش و اطمينان بيش
ـــچ و خــم ازدواج و  راه پـرپي
تشكيل خانواده گام نــهند و در 
نهايت در اين امر مـهم موفـق 

باشند. 

ـــا در  متأسـفانه در جامعـه م
برخي موارد دختران و پســران 
اـ  بدون مطالعه و آگاهي كافي ب
برخورداري از احســاس و ذوق 
وـن  منهاي دقت در ابعاد گوناگ
اخلاقـي، جسـمي و روانـي بـــا 
ــس  يكديگر ازدواج ميكنند. پ
از ازدواج نيز به دلايــل عـدم 
آگاهي، به اين مشكلات دامــن 
ميزنند. در اينجا توجــه شـما 
ــاتي چنـد  جوانان عزيز را به نك
جـهت انتخـاب همسـر جلـب 

ميكنيم.  
نـ  ١) نسبت به كل ماجرا واقعبي
دـ  باشيد. تابع احساسات نگردي
ــار  و به شكل منطقي جوانب ك
ـــك  را بسـنجيد. در تـداوم ي
ازدواج دوستداشتن و عشـق 
اگر چه شرط لازم اســت ولـي 
كافي نيســت. پـس بـه سـاير 
ــد.  مسـايل مـهم نـيز بپردازي

رويايي نينديشيد. 
ــايل طـرف  ٢) درباره دليل تم
ــه ازدواج بـا خودتـان  مقابل ب
تحقيق به عمل آوريد. اگر ايـن 
تمايل بنا به مصــالحي از قبيـل 
رـوج از  پول و ثروت، شهرت، خ
ـــت از آن  كشـور و غـيره اس

صرف نظر كنيد. 

٣) شريك احتمالي زندگي خود 
هـ  را بشناسيد.در چارچوب آنچ
در ديــن و فرهنــگ مجـــاز 
ــيري  ميباشد، قبل از تصميمگ
ــريك احتمـالي  براي ازدواج ش
زنــدگــي خــود را بيشـــتر 
بشناسيد. اين شــناخت يـا بـه 
ــــد و  واســطه رفــت و آم
پرسـشهاي مسـتقيم حــاصل 
ــق ديگـر  ميگردد و يا از طري
ــته باشـيد  آشنايان. توجه داش
دوستان فرد گاه برخي حقـايق 
را پنهان ميكنند. پــس شـايد 
ــد در بعضـي مواقـع  بهتر باش
بطـور غيرمسـتقيم بـه پاسـخ 
ـــه شــما  برسـيد در مجموع
بايستي در مــورد خلـق و خـو، 
افكــار، عقــايد، خواســـتهها، 
ـــــها،  عـــادات، ديـــدگاه
حساسيتها، نــوع برخوردهـا، 
ــــاطي و …  توانائيـــهاي ارتب
شـناخت پيـدا كنيـــد. طــرز 
ــــــرد را در  برخـــــورد ف



ـــي و در  موقعيتهــاي بحران
برابر ماديات بشناسيد. 

٤) اعتقادات و باورهاي مذهبي 
ــابل را جويـا شـويد.  طرف مق
عقــايد و باورهــاي همســـر 
احتمالي خود را در مورد آئيــن 
ــد  و مذهب جويا شويد و ببيني
ــما از ديـن  كه آيا برداشت ش
ــرا كـه  سازگار است يا خير. چ
اگر نقطــه نظـرات ايـن فـرد 
ــابل قبـول نباشـد  براي شما ق
ــــكلات  احتمــال وقــوع مش
ــي ميشـود.  شديدي پيشبين
ـــن زمينــه  مگـر آنكـه در اي
انعطافپذير باشيد و بتوانيــد 
خود را در چارچوب نظــرات او 
قرارداده و شيوه زندگــي او را 
ــابل  بپذيريد. پس به طرف مق
ــه طـور وضـوح  اجازه دهيد ب
برداشـت خـود را از مذهــب 
بگويد وانتظــارات خـود را در 
مورد شما بعنوان همسر، بيــان 

نمايد. 
٥) برخوردهاي همسر احتمالي 
خـــود را در موقعيتهــــاي 
مختلف بررسي كنيد. هــر چـه 
بيشـتر در شـرايط متفــاوت و 
ــود  متعددي همسر احتمالي خ
را ملاقـات كـــرده و مــورد 
ــــرار دهيـــد،  مشــاهده ق
ــرز  نشـانههاي بيشـتري از ط
برخــورد او بــــا مـــردم و 
ــــف در  موقعيتهــاي مختل

خواهيد يافت. 
ــــارات  ٦) خواســتهها و انتظ
يكديگر را مورد مطالعــه قـرار 
رـ  دهيد. شما بايد بدانيد همس
ــما چـه انتظـاراتي از  آينده ش
ــايد  خودش و شما دارد. شما ب

در مورد مسايل مهم زندگــي 
ــور مثـال  به توافق برسيد. بط

شما بايد بدانيد: 
 • در چه شهر يا كشوري 
زندگي مشترك خود را آغــاز 

خواهيد كرد. 
ــا   • زنـدگـي خـود را ب
ــاز خواهيـد  خانواده همسر آغ

كرد يا بطور مستقل  
دـنتان   • زمان بچهدار ش
حـدوداً چـه مـــدت پــس از 

ازدواج خواهد بود. 
 • نظر همســر احتمـالي 
ــــورد شـــغل و  شــما در م
ـــنزل  فعاليتهـاي خـارج از م

چيست. 
 • نظر همســر احتمـالي 
ـــورد رابطــهها و  شـما در م
تـانه  معاشرت خانوادگي و دوس

چيست. 
و …. 

ـــرد  ٧) دربــاره خــانواده ف
موردنظر تحقيق كنيد. خانواده 
فـرد مـورد نظـر را بيشـــتر 
بشناسيد. با فرهنگ و باورهاي 
آنها آشنا شــويد رابطـه فـرد 
رـان و  مذكور را با والدين خواه
يـ  برادرانش جويا شويد. بررس
كنيد كه تعهد وي در قبال ايـن 
ــده  افراد چگونه است ودر آين
چه تعهداتي نســبت بـه آنـها 
دارد وتأثير ايــن موضـوع بـر 
وـد  زندگي شما چگونه خواهد ب
نسبت به احساس خـانواده در 

مورد اين ازدواج واقف باشيد.  
٨) با خود واقعيتان مشــورت 
ــه نـداي درونـي خـود  كنيد ب
گـوش فـرا دهيـد. از خـــود 
ــا ايـن فـرد همـان  بپرسيد آي

ـــه  كسـي اسـت كـه واقعـاً ب
دنبالش بودهام. آيا ميخواهــم 
اـدر  كه اين مرد يا زن، پدر يا م
ــد. اگـر پاسـخ  فرزند من باش
صريحي نداريد دوباره بر روي 
موضوع تمركز كنيــد و سـعي 
كنيد پاســخي قـاطع بـراي آن 
ــه ازدواج يكـي از  بيابيد چرا ك
بزرگترين و مهمترين مســايل 
زندگي شــما اسـت و آينـده 
ــعاع  فرزندان شما را تحتالش

قرار ميدهد. 
موفقيت در ازدواج فقط بسته 
به اين نيست كــه مـا شـخص 
ــدا كنيـم  مناسب براي خود پي
ــيز  بلكه اين است كه ما خود ن

شخص مناسبي باشيم 
ـــراي  ٩) دلايــل متناســبي ب
ــدا كنيـد و خـود  ازدواجتان پي
تصميم گيرنده نــهايي باشـيد. 
هرگز تحت فشار براي ازدواج 
ــوب  متقـاعد نشـويد. تنـها خ
ــان در  بودن احساسات اطرافي
ـــافي  مـورد طـرف مقـابل ك
ــيز  نيست،قلب و منطق شما ن
بايد در اين كار رضايت دهـد. 
ضمن احترام به تجربه و عقايد 
ــه ويـژه والديـن و  اطرافيان ب
يـ و  حفظ آداب و رسوم فرهنگ
مذهبـي تســـليم فشــارهاي 

اطرافيان نشويد. 
١٠)نسبت به سلامت جســماني 
ــان  و رواني طرف مقابل اطمين
حاصل كنيد به خاطر بســپاريد 
يـ و  كه سلامت جسماني و روان
ــواد مخـدر  عدم گرايش به م
ـــهم در  يكـي از فاكتورهـاي م
ــابراين  انتخاب همسر است. بن
پيش از تصميمگيري در مـورد 



ازدواج در مورد نكات مذكـور 
ــد. مسـلماً  اطمينان حاصل كني
شريكي وابسته به مواد مخـدر 
و داراي بيماري خاص جسماني، 

آينده مبهمي را رقم ميزند. 
ــه بـا  ١١) توجه داشته باشيد ك
ــي خـود  شريك احتمالي زندگ
ـــه  در مــواردي مــانند طبق
اجتماعي، سن، ميزان تحصيلات 
ــب  و توانائيـهاي هوشـي تناس
ــيد. ايـن مـوارد را  داشته باش

جدي بگيريد. 
١٢)  عجله نكنيد با توجه به اين 
كه بســياري از ازدواجهـا بـه 
دليل دستپاچگي و عجله كردن 
ــه  در تصميمگيري در نهايت ب
ــود در  شكسـت منتـهي ميش
ــراي قبـول يـك  تصميم خود ب
ازدواج عجله نداشــته باشـيد. 
ـــه  حتمـاً در مـورد فـردي ك
ـــا وي  ميخواهيـد عمـري را ب
ــد. بـه  سپري كنيد، تحقيق كني
ـــت  شــناخت برســيد و وق
ــااميد  بگذاريد صرفاً به دليل ن
شـدن از ازدواج تـن بـه يــك 
ازدواج نامناسب ندهيد و خود 
اـن ازدواج  را به فهرست قرباني

اضافه نكنيد. 
١٣)  از خداونـــد كمـــــك و 
ــيريد: بـا ايمـان و  راهنمايي بگ
توكل به خدا از او بخواهيــد تـا 
ـــريك  در انتخـاب صحيـح ش
ــاري كـرده و  زندگي شما را ي
ــان  مسير مناسبي را پيش رويت

قرار دهيد. 
ــه نكـات  چنانچه پس از مطالع
ــيري  مذكور هنوز در تصميمگ
خـود دچـار ترديـد هســـتيد 
ميتوانيد به مشاورين حــاضر 

در مراكز مشاوره رجوع كرده 
و با آنها مشورت نمائيد. 

ـــديد را  چگونـه هيجانـات ش
كنترل كنيم؟ 

ــدگيشـان  بيشتر مردم، در زن
ــابل  هيجانـات شـديد و غيرق
ــد. در  كنترل را تجربه كردهان
ــخص بسـيار  چنين مواقعي، ش
مايل است شدت خشم، غــم و 
ـــت  اضطـراب و نـااميدي تح
كنترل او باشد. ممكــن اسـت 
ــات بـر رفتـار و  شدت هيجان
طرز برخورد فرد به گونــهاي 
ـــه موجــب  تـأثير بگـذارد ك
رنجــش و نــاراحتي خـــود و 
اطرافيـانش شـود. در چنيــن 
ــه ميتـوان ايـن  لحظاتي چگون
ـــت كنــترل  هيجانـات را تح

درآورد؟ 
ـــن  بـراي دسـتيابي بـه چني
هـ  توانايي به نكات زير بايد توج

فرمائيد. 
ــش  ١) از چگونگـي تنفـس خوي
آگاه باشيد. سعي كنيد تنفسي 
ــا  آرام و عميق داشته باشيد. ب
اين عمل ساده به طور طبيعــي 
ـــب و  ميتــوان ضربــات قل
فعاليت ذهن را آرام كرد. هــر 
ــان بـه  نوع انقباضي را در بدنت
ـــانهها،  خصـوص عضـلات، ش
گـردن و فـــك را بررســي و 

تعديل كنيد. 
٢) سعي كنيد بر هيجانات خود 
مسلط شويد. هنگــامي كـه بـا 
ديگران هستيد زمان مساعدي 
براي ابراز هيجانات شـديدتان 
نيست. بنابراين،از آنها پــوزش 
ــها  بخواهيد و براي مدتي از آن
ــه  دور شويد. به آنها بگوييد ك

احتياج به زماني داريــد تـا بـر 
ــد  اعصابتان مسلط شويد و چن

لحظه ديگر بر ميگرديد. 
ــا افـرادي دلسـوز و  ٣) حتماً ب
مجرب ارتباط داشته باشــيد و 
ــها در  مشـكلات خـود را بـا آن
ميان بگذاريد. چنيــن ارتبـاطي 
به شما كمك خواهد كرد تا در 
حس و رفتارتان تعادلي برقرار 
ــزوا  كنيد و احساس تنهايي و ان

نكنيد. 
ــر بـراي كنـترل  ٤) روشي ديگ
كرن هيجانات، ثبــت آنـها در 
ــه  دفـترچـه يادداشـت روزان
ــدي نشـان  است. تحقيق جدي
ــن روشـي،  داده است كه چني
تـأثير قـابل ملاحظـــهاي بــر 
دـه  افرادي كه دچار حوادث ش

بودند داشته است. 
يـار  ٥) اگر موضوعي برايتان بس
ــا  اهميت دارد آن را بيپرده ب
ديگران مطرح كنيد اما قبلاً در 
ــوع و موقعيـت  مورد آن موض
خود خوب فكر كنيــد. بـه يـاد 
ــير در  داشـته باشـيد كـه تغي
ارتباطات به مــرور زمـان رخ 
ــت كـه  ميدهد و صحيح نيس
ـــول  ايـن تغيـير براسـاس اص
ـــا هيجانــات  غـيرمنطقي و ي

زودگذر باشد. 
ــهربان باشـيد.  ٦) با خودتان م
ــي كوتـاهي  سعي كنيد مرخص
داشـته باشـيد و فعاليتهــاي 
مـورد علاقـه خـود را انجـــام 
ــه زمـاني،  دهيد. در اين فاصل
ذهن شما آرامش لازم را بــاز 
ــوان مثـال  خواهد يافت. به عن
مدت كوتــاهي در پـارك راه 
ــذاي مـورد علاقـه  برويد يا غ



اـب  خود را درست كنيد و يا كت
مورد علاقه خويش را بخوانيد. 
ــدت  ٧) سـعي كنيـد بـراي م
اـعث  كوتاهي به موضوعي كه ب
آشفتگي شما شده است. فكـر 
نكنيـد. چـــرا كــه در چنيــن 
ــــدرت  شــرايطي ذهــن ق
ــدارد.  تصميمگيري صحيح را ن
وـد  تصور كنيد رنج و ناراحتي خ
را درون جعبهاي داخل كمدتان 
گذاشتهايد، در زماني مناسـب 
نـ  كه آرامش بيشتري داريد اي
ــان خـود بـيرون  جعبه را از مك
ــي  آوريد و بطور صحيح راه حل
براي مشكل و ناراحتيتان پيــدا 

كنيد. 
ـــاي  بـا انجـام دادن فعاليته
ــردن  فيزيكي از قبيل ورزش ك
ــا سـخت كـار  كلاس رفتن و ي
كـردن سـعي نمـائيد خــود را 
ــه و تمركـز  خسته كنيد و توج
اـر  خود را به كلاس، ورزش يا ك

معطوف سازيد. 
٨) كارهـاي هميشـگي و امــور 
ــام دهيـد.  روزمره خود را انج
بدين گونه زندگي شما تحــت 
ــود. فرامـوش  كنترل خواهد ب
ــر  نكنيد كه سرانجام لحظات پ
ــان بـه پايـان  اضطراب و هيج
ــما قبـلاً ايـن  خواهد رسيد. ش

واقعيت را تجربه كردهايد. 

ــــار  ٩) چنانچــه مكــرراً دچ
احساسات و هيجانات شديد و 
ناراحتكننده ميشويد حتماً با 
مشـاوران مجـرب مشـــورت 
كنيد و يا كتابهاي منتشر شــده 

در اين زمينه را بخوانيد. 
چگونه نه بگوئيم 

ـــــا در  همـــه شـــما باره
ــهايد  موقعيتهايي قرار گرفت
كـه گفتـن كلمـه نـه برايتــان 
ــال  دشوار بوده است. براي مث
دوسـتي ميخواسـته كتـــاب 
خاصي را از شما قــرض كنـد و 
شما مايل به آن كار نبودهايـد. 
ـــنزلش  فـردي شـما را بـه م
ــايل بـه  دعوت كرده و شما م
پذيرفتن دعــوت او نبودهايـد 
اگر شما از آن دسته از افرادي 
هسـتيد كـه بـه دفعـــات در 
ـــتهايي  مقـابل چنيـن درخواس
ــت  تسليم شده و با آنها موافق
ميكنيد و دائماً از ايــن بـابت 
احساس نارضايتي داريد ممكن 
ــرا  است بخواهيد بدانيد كه چ
هنگامي كه نه گفتــن راترجيـح 

ميدهيد، «بله» ميگوئيد. 
مـا  اين احتمال وجود دارد كه ش
نگــــران از دســـــت دادن 
ــا نگـران وارد  ارتباطات مؤثر ي
آمدن آسيبي به روابط باشيد. 
ــه گفتـن احسـاس  چه بسا از ن
ــهايد  گناه ميكنيد چون آموخت
بـراي اجتنـاب از آســيب وارد 
كردن به احساسات ديگران، از 
ــت  روي خواستههاي خود دس
بكشيد. بدين ترتيــب ممكـن 
هـا  است احساس كنيد با نفي آن
ـــل خــود خواهــي و  بـه دلي
خودمــداري، انســان بـــدي 

هستيد زيرا به شما يــاد داده 
شده كه بايد فداكار باشــيد و 
خود را نــاديده انگـاريد. شـما 
بيـش از رضـــايت خودتــان 
ــايت  دلـواپـس و متوجـه رض
ــي از شـما  ديگران هستيد وقت
تقاضايي ميشود ممكن اســت 
احساس كنيــد مـورد لطـف و 
ــهايد. ايـن  موهبت قرار گرفت
ــاس  امر سبب ميشود تا احس
مهم بــودن كنيـد و نگـران آن 
باشيد كه در صورت مخـالفت 
هرگز چنين تقاضــايي از شـما 
ـــها نمونــههايي از  نشـود اين
احساسات دســت و پـا گـيري 
ـــه ميتواننــد در  هسـتند ك
آزادي عمل شما مداخله كنند. 
چه راههاي، گفتن كلمه «نه» را 

آسانتر ميسازد؟ 
اـم داد.  اولين كاري كه بايد انج
تشخيص احساســات دسـت و 
پاگير يا باورهايي است كــه در 
سر وجود دارنــد. بـراي مثـال 
ـــد  اگـر دوسـتانتان ميخواهن
كتابي از شما قرض بگيرند و يا 
شما را به ميهماني دعوت كنند 
با گفتن كلمه نه چه نتايج منفي 

را پيشبيني ميكنيد؟ 
ــدا  به نظر ميرسد شما در ابت
انتظار فاجعــه آمـيزي از «نـه 
گفتن» تشخيص دادهايد. براي 
ــه خودتـان  مثال ممكن است ب
ــم  بگوئيد اگر پاسخ منفي بده
چه بسا دوستم از ايــن كـه آن 
كتاب را به او قرض ندادهام از 
ـــود. ولــي  مـن نـاراحت بش
دوست شما به خاطر اين گونه 
ـــاراحت نيســت او  مسـايل ن
احتمالاً به خاطر آن كه كلمه نه 



ــد،  را با صراحت به كار بردهاي
اـئل  احترام بيشتري براي شما ق

خواهد شد. 
خود را ناديده انگاشتن ســبب 
ــتهاي  تحميل رفتارهاي ناخواس
اسـت كـه ديگـران از شـــما 
ــن امـر سـبب  ميخواهند و اي
ــه ابـراز  ميشود آنها نسبت ب
درخواسـت غـيرمنطقي خــود 
تشويق شــوند . پـس از آنكـه 
ــود را بـه  باورها و اعتقادات خ
ــب  شـيوهاي منطقـي تـر مرت
ــن كلمـه نـه  كرديد براي گفت
ــن  آمادگي پيدا ميكنيد و از اي
ــاس خوبـي بـه شـما  امر احس

دست خواهيد داد. 
قدم بعدي گفتن كلمه «نه» به 
شـيوهاي مسـتقيم بـه طــرف 
مقابل اسـت بـه گونـهاي كـه 
قاطعيت در صدا و رفتار مــوج 
بزند. براي آسانتر ساختن ايـن 
ــايي كـه  مرحله در موقعيته
ــود دارد گفتـن  خطر پايين وج
پاسخهايي منفي را آغــاز كنيـد 
ــاني كـه كـاملاً  به خصوص زم
ــن  مطمئن هستيد، كه حق گفت

ــه» را داريـد. بـا ايـن  كلمه «ن
ــود را  تمريـن اطمينـان بـه خ
تمريـن خواهيـد كـرد و نــيز 
توانايي گفتــن كلمـه نـه را در 
ـــه  موقعيتهـاي مشـكلتر ب

دست خواهيد آورد. 
ــه  به طور معمول گفتن كلمه ن
ــي از افـراد آسـانتر از  به برخ
رـاد  ديگران است احتمالاً اين اف
ــما، دوسـتان نزديـك  براي ش
غريبـهها و خـانواده هســـتند 
وقوع يك موقعيت را پيشبيني 
كنيد و تمرين كنيد كــه در آن 
ــه خواهيـد گفـت.  موقعيت چ
ــه را بـه طريقـي  گفتن كلمه ن
مستقيم و صريح تمرين نمائيد 
ــود و  نسبت به كليه رفتارها خ
ــام گفتـن  لحن كلامتان به هنگ

جمله منفي آگاه باشيد. 
ــكلتري  در موقعيتهـاي مش
كه نسبت به ماهيت و چگونگي 
پاسخ خود مطمئن نيســتيد بـا 
گفتن جملهاي «بايد دربارهاش 
ــم» بـه خـود فرصـت  فكر كن
دهيد سپس احساسات خود را 
اـيد  بررسي كنيد. ببينيد چه عق

و انتظارات نامعقول شما را بــه 
گفتن «نه» وا ميدارد. 

وقتي كلمــه «نـه» را بـه كـار 
برديد و طرف مقابل همچنـان 
ــد و  برخواستهاش اصرار ورزي
اولين كلمه نه شما را نــاديده 
انگاشت بايد بر مخالفت خــود 

پافشاري كنيد. 
تشخيص اين امر مهم است كه 
در اين جا رفتار خود خواهانــه 
سـالم وجـود دارد. شـما حــق 
داريد كلمه نه را بكار ببريد. از 
ــته  اين كار احساس خوبي داش

باشيد. 
هر قدر به احساس شــخصي و 
خواستههاي خود توجه كنيد، از 
گفتن «بله» به ديگران احساس 
رضايتمندي بيشــتري خواهيـد 

كرد. 
 


