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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، در شرایط دشواری قرار دارید و ناچارید 
فشــارهای زیادی را متحمل شوید. مسئله را از چند جنبه 

بررسی می کنیم: 
1. اولویت با امنیت و آرامش روانی شماست|اولین قدم 
این است که بدانید هیچ‎کس حق ندارد برای شما مزاحمت 
ایجاد کند و شــما نباید بابت اتفاقی که توسط دیگری رخ 

داده، احساس گناه یا ترس کنید.
*ایجاد فاصله| اگر امکان دارد در زمان‌هایی که شوهرتان 
ماموریت اســت از طریق تماس با خانواده خود یا یک فرد 

مورد اعتماد در ارتباط باشید و تنها نمانید.
*محیط امــن| اگر مزاحمت‌هــای آن فرد دارد به ســمت 
خانه شما نزدیک می‌شود سعی کنید تا حدممکن امنیت 

محیطی را بیشتر کنید.
2. مدیریت تــرس از واکنش همســر|این‌که می‌گویید 
شوهرم اگر بفهمد قیامت به پا می‌کند، نشان دهنده این 
است که او احتمالا فردی تندخو است و همین قضیه باعث 

می‌شود که نتوان با او به راحتی گفت‎وگو کرد.
*بررســی علت ترس| آیا ترس شــما از واکنش هیجانی 
اوست یا از این‌که شما را مقصر بداند؟ اگر شوهرتان فردی 
است که با شــنیدن این موضوع به جای حمایت از شما به 
شــما حمله می‌کند، این یــک زنگ خطر جــدی در رابطه 

است.
*انتخاب زمان مناسب| اگر قصد دارید موضوع را بگویید 
هرگز زمانی‌که از ماموریت برگشــته و خســته اســت یا در 

شرایط روحی ناپایداری است، این کار را نکنید.
3. برخــورد با مزاحمت)راهکارهای عملی(|بســته به 

شدت مزاحمت چند راهکار پیش رو دارید:
*روش مستقیم و قاطع| اگر مزاحمت در حد نگاه یا کلام 
است، یک بار با قاطعیت و بدون بحث به او بفهمانید که این 

رفتار ناپسند است و نباید تکرار شود.
*روش غیرمســتقیم| اگر از گفتن مستقیم می‌ترسید 
می‌توانید به او بگویید همســرم و خانــواده‌ام اگر بفهمند 

عواقب بدی برای تو دارد.
*درخواست کمک| اگر مزاحمت جدی است حتما باید 
از یک شــخص بزرگ‎تر یا مقتدر در خانواده یا محله کمک 

بگیرید تا این موضوع مدیریت شود.

در نبود شوهرم، پسر همسایه تلاش می‌کند به من نزدیک شود

دختری 24ساله و سربه زیر هستم 
که دو ســال اســت ازدواج کرده‌ام؛ اما 
شرایط کاری شوهرم طوری است که دو هفته در 
ماموریت است. به تازگی پسر یکی از همسایه‌ها 
تلاش می‌کند به من نزدیک شود. اگر به شوهرم 
بگویم، قیامت می‌شود. نمی‌دانم چه کنم. نگران 

این شرایط هستم.
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تصویری که از آینده ساخته بودیم

سی‌ســالگی گاهی همــان لحظه‌ای اســت که 
پرده‌ای کنار می‌رود. دیگر نه می‌توان پشت شور 
و بی‌خیالی ســال‌های نوجوانی پنهان شــد و نه 
می‌توان همه چیز را به »بعداً« موکول کرد.  شاید 
به همین دلیل اســت کــه حوالی سی‌ســالگی، 
بســیاری از آدم‌ها بیشتر از همیشــه از خودشان 
می‌پرسند: »آیا در جای درستی ایستاده‌ام؟ آیا این 

همان زندگی‌ای است که می‌خواستم؟«
دوره بحرانی 

در روان‌شناســی از ایــن دوره گاهــی بــا عنــوان 
»بحران سی‌ســالگی« یاد می‌شــود؛ دوره‌ای که 

فرد ممکن اســت میــان تصویری کــه از آینده در 
سال‌های جوانی ساخته بود و واقعیتی که اکنون 
با آن روبه‌روســت، احســاس فاصله کند. اما این 
دلشــوره لزوماً نشــانه شکست نیســت. درست 
برعکس، نشانه آن است که فرد برای نخستین‌بار 

زندگی‌اش را جدی‌تر و صادقانه‌تر نگاه می‌کند.
‌30ســالگی این‌قــدر دلمــان را  چــرا 

می‌لرزاند؟
یکی از سخت‌ترین بخش‌های این سن، مواجهه 
با فاصله میان »آنچه فکر می‌کردیم خواهیم شد« 
و »آنچه واقعاً شده‌ایم« است. در بیست‌سالگی، 
آینــده شــبیه زمینــی وســیع و بی‌انتهاســت، 

خیال می‌کنیم فرصت بــرای همه چیــز داریم. 
اما با نزدیک شــدن به سی‌ســالگی، زمان شکل 
ملموس‌تری پیــدا می‌کنــد و متوجه می‌شــویم 
هیچ‌کــس نمی‌توانــد تمــام مســیرهای ممکن 

زندگی را تجربه کند.
از طرف دیگر، صدای مقایسه بلندتر شده است. 
شــبکه‌های اجتماعــی هــر روز زندگی‌هایی را 
جلوی چشممان می‌گذارند که ظاهراً همه چیز 
در آن‌ها سر جای خودش است؛ یکی خانه خریده، 
دیگــری ازدواج کــرده و یکی کســب‌وکاری راه 
انداخته است. کافی است چند دقیقه میان این 
تصاویر بچرخیم تا ناگهان تصور کنیم از زندگی 

عقب مانده‌ایم. 
چطور با ‌30سالگی آشتی کنیم؟

شاید نخستین قدم این باشد که دست از مسابقه 
برداریــم. زندگــی، مســابقه‌ای نیســت که همه 
شــرکت‌کنندگان باید در یک ســن مشخص به 
یک خط پایان مشترک برســند. یکی زودتر پیدا 
می‌کنــد، یکــی دیرتر؛ یکــی مســیرش را عوض 
می‌کند و دیگری تازه در سی‌ســالگی می‌فهمد 
چه چیزی نمی‌خواهد. قرار نیست تقویم زندگی 

ما با تقویم دیگران یکی باشد.
کدام واقعا آرزوی خود ماست؟

قدم بعدی، بازگرداندن آرزوهای عاریتی است. 
بد نیست یک‌بار با خودمان خلوت کنیم و بپرسیم: 
کدام خواسته واقعاً متعلق به من است و کدام را 
فقط چون خانواده، جامعه یا فضای اطرافم از من 
انتظار داشــته‌اند، دنبال کرده‌ام؟ شاید بعضی 
از هدف‌هایــی که ســال‌ها برایشــان دویده‌ایم، 
اصلًا رؤیای خودمــان نبوده باشــند و بعد باید با 
یک حقیقت ســاده کنار بیاییــم: نمی‌توان همه 
زندگی‌ها را همزمان زندگی کرد. هر انتخابی، 
کنــار گذاشــتن انتخاب‌هــای دیگــری اســت. 

نمی‌توان همزمان در تمام شهرها زندگی کرد، 
همه شغل‌ها را تجربه کرد و تمام آدم‌های ممکن 
را دوست داشت. از دست دادن بعضی مسیرها 
دردناک است، اما بخشی از بزرگ شدن همین 

پذیرفتن است.
آدم‌های امن؛ سرمایه این سال‌های زندگی
در ایــن میــان، آدم‌هــا اهمیــت بیشــتری پیــدا 
می‌کنند. حوالی سی‌سالگی شــاید بیش از هر 
زمان دیگری بفهمیم که تعداد آدم‌های اطرافمان 
مهم نیست؛ کیفیت رابطه‌هاست که اهمیت دارد. 
آدم‌هایی که کنارشان مجبور نیستیم نقش بازی 
کنیم، خودمان را توضیح بدهیم یــا مدام نگران 
قضاوت شــدن باشــیم، تبدیل به پناهگاه‌هایی 
می‌شــوند کــه ارزششــان با هیــچ عــددی قابل 

اندازه‌گیری نیست.
شاید 30سالگی پایان هیچ چیز نباشد

سی‌ســالگی قرار نیســت پایــان جوانی باشــد؛ 
شاید آغاز نوع دیگری از جوانی است، جوانی‌ای 
آرام‌تــر، آگاهانه‌تــر و کم‌هیاهوتــر. دهه بیســت 
زندگــی را می‌توان چرک‌نویســی دانســت پر از 
خط‌خوردگــی، اشــتباه، تجربــه و تصمیم‌های 
عجولانه. اما  بــدون آن خط‌خوردگی‌ها، شــاید 

هرگز به نسخه امروزمان نمی‌رسیدیم.
شاید 30سالگی شروع دوباره باشد

پــس اگــر حوالــی سی‌ســالگی ایســتاده‌اید و 
کمی می‌ترسید،  شاید کافی باشد چند لحظه 
بایســتید، نفس بکشــید و به خودتان یادآوری 
کنید که زندگی هنوز تمام نشــده است. شاید 
سی‌ســالگی همــان جایی باشــد کــه زندگی، 
بعد از ســال‌ها دویدن، بالاخره دستش را روی 
شــانه‌مان می‌گــذارد و آرام می‌گویــد: »لازم 
نیست به همه‌جا برســی؛ فقط ببین کجا واقعاً 

می‌خواهی باشی.« 
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حوالی ‌30سالگی
بررسی روان‎شناختی دوره‌ای که در آن  فاصله میان رؤیا و واقعیت 

می‌تواند ما را به مقایسه، تردید و حس عقب‌ماندن بکشاند

فریبا البرز|      کارشناس ارشد مشاوره خانواده

فوت کردن شمع سی‌سالگی، برای بعضی‌ها بیشــتر از آن‌که شبیه یک جشن باشد، 
شبیه فرودادن بغضی پنهان است. جایی در گوشه ذهنمان پرسشی آرام و سمج شکل 
می‌گیرد: »پس آن همه چیزی که قرار بود تا سی‌ســالگی اتفاق بیفتد، کجاســت؟« در 

مطلب امروز درباره بحران سی‌سالگی بیشتر یاد می‌گیریم.

پرستو عادل صدیق |     کارشناسی ارشد روان شناسی


