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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، ازدواج یک »باید« است یا یک »انتخاب«؟ 
در اتاق مشــاوره، این یکی از پرتکرارترین مراجعات است: 
فردی در آستانه‌ چهل سالگی، در میان فشار »نبایدهای« 
ســنتی و »بایدهای« درونی گیر کرده اســت. پرسش شما 
نه تنها نشان‌دهنده‌ یک بحران نیست، بلکه نشان‌دهنده‌ 
مرحله‌ای از بلوغ فکری است که بســیاری از افراد هرگز به 
آن نمی‌رسند. بیایید این گره ذهنی را از چند زاویه باز کنیم.

 1. دام »باید«ها و فشار اطرافیان 
وقتی می‌گویید »به نظــرم باید ازدواج کنــم«، بلافاصله 

باید از خــود بپرســید: »این بایــد، متعلق به کیســت؟« آیا 
ایــن صــدای نیــاز درونی شماســت یــا صــدای اضطراب 
اجتماعی که در ذهن‌تان پژواک پیدا کرده است؟ ازدواج 
به عنوان یک نهاد، زمانی کارکرد مثبت دارد که برخاسته 
از »خواستن« باشــد، نه »فرار از تنهایی« یا »پاسخ به فشار 
عرف«. ازدواج بــرای رفع تنهایــی، یا برای پــر کردن یک 
جای خالی، اغلب به جای تســکین، اضطراب بیشتری به 

همراه می‌آورد.

2. شکست‌های عاطفی یا درس‌های عاطفی؟ 
شما از »رابطه‌های شکســت‌خورده« می‌گویید. این تعبیر 
می‌تواند خودش منشــأ بی‌انگیزگی شــما باشــد. در نگاه 
روان‌شــناختی، ما »شکســت« نداریم؛ ما »تجربه« داریم. 
شما در چهل‌سالگی، قطعات پازلی را در اختیار دارید که 

در بیست‌سالگی نداشــتید. شــما حالا دقیق‌تر می‌دانید 
چه چیزی را برنمی‌تابید، چــه ارزش‌هایی برایتان حیاتی 
است و مرزهای روانی‌تان کجاست. این بی‌انگیزگی فعلی 
شــما، لزوماً به معنای »ناتوانی« نیســت؛ شــاید به معنای 
»هوشیاری« بیشتر است. شــما دیگر حاضر نیستید برای 
هر رابطــه‌ای، خودتــان را به آب و آتــش بزنیــد، و این یک 

پیشرفت است، نه عقبگرد.

 3. افسانه‌ »ازدواج در سن بالا«
 این‌کــه اطرافیــان به شــما می‌گوینــد »از ســن ازدواجت 
گذشــته«، یک باورِ منســوخ و مخرب است. ســن ازدواج، 
سن آمادگی روانی است، نه سن تقویمی. شما در این سن، 
به دنبال هیجانات ناپایدار جوانی نیستید؛ شما به دنبال 
»هم‌ســفری« هســتید. این نــگاه، اتفاقاً شــانس موفقیت 

ازدواج در این سن را بسیار بالاتر می‌برد، به شرطی که فرد 
برای آن آماده باشد.

سوال را تغییر دهید
به جای این‌که از خود بپرسید »آیا ازدواج کنم یا نه؟«، این 
ســوالات را از خود بپرســید: »آیا من از زندگی فعلی‌ام، از 
تنهایی‌ام، از مســیر شــغلی و علایقم راضی هســتم؟« »آیا 
می‌خواهم فردی را داشــته باشــم که در مســیر رشد، با او 
همقدم شوم، یا صرفاً می‌خواهم کسی باشد که از تنهایی 

خلاص شوم؟«.
 وقتی شــما نــه »وابســته به حضــور دیگــری« باشــید و نه 
»گریزان از آن«، آن وقت است که اگر کسی به زندگی‌تان 
بیاید، ورودش برای شما یک انتخاب آگاهانه و لذت‌بخش 

خواهد بود، نه یک ضرورت اضطراب‌آور. 

در 40 سالگی انگیزه‌ای برای ازدواج ندارم
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نخستین مدرسه سلامت روان
انســان‌ها پیــش از ورود به جامعــه، نخســتین تجربه‌های 
پذیرفته‌شدن، دوست داشته‌شدن یا متأسفانه طردشدن 
را در آغوش خانواده تجربه می‌کنند. نوع ســبک فرزندپروری 
والدین و شــیوه ابراز هیجانات در محیط خانه، شالوده سبک 
دلبستگی و تاب‌آوری فرد را در بزرگسالی می‌سازد. کودکی 
که در محیطــی امن و بدون تــرس از قضاوت بزرگ می‌شــود، 
می‌آموزد که هیجانات خود را به رسمیت بشناسد، خشم خود 
را مدیریت کند و در مواجهه با شکست‌ها فرونریزد. در مقابل، 
محیط‌های تنش‌زا و ســرد، پایه‌گــذار اضطراب‌هــای مزمن و 

کاهش عزت‌نفس در فرزندان خواهد بود.

پناهگاه فشارهای اجتماعی2 
جامعه امروز سرشار از فشــارهای روزمره، استرس‌های 
شــغلی، تحصیلی و اجتماعی اســت. در این هیاهــو، خانواده 
تنها ســنگری اســت که فرد می‌تواند بدون نقاب وارد آن شود 

و احســاس تعلق کند. تحقیقات متعدد روان‌شــناختی نشان 
می‌دهد وجود دســت‌کم یک شــبکه حمایتی قوی و صمیمی 
در خانــواده، خطــر ابتــا بــه افســردگی و اضطــراب را تا حد 
چشمگیری کاهش می‌دهد. هنگامی که افراد مطمئن باشند 
در پایان یک روز پرفشار، گوش شنوایی بدون سرزنش منتظر 
آن‌هاست، توان سیستم روانی آن‌ها برای مواجهه با بحران‌ها 

چندبرابر می‌شود.

گوش دادن؛ فراتر از شنیدن3 
بســیاری از تعارضــات خانوادگی ناشــی از نبــود محبت 
نیســت، بلکــه حاصــل ناتوانــی در »گفت‌وگــو« اســت. در 

خانواده‌های سلامت‌محور:
*اعضا به جای سرزنش و مقایسه، از ادبیات همدلانه استفاده 

می‌کنند.
*به جای شــنیدن برای جواب دادن، برای درک کردن گوش 

می‌دهند. 
*فضــای خانه بــرای ابراز احساســات و حتی بیــان خطرات و 

اشتباهات امن است.
شــنیدن بدون قضاوت و اعتباربخشــی به احساسات اعضای 
خانواده، معجزه‌ای است که روابط سرد را دگرگون می‌کند و 

به سلامت روان کل خانواده جانی تازه می‌بخشد.

مرز باریک میان حمایت و کنترلگری4 
گاهــی مــرز میــان »حمایتگــری« و »کنتــرل افراطــی« 
مخدوش می‌شــود. والدینــی که به نام دلســوزی، اســتقلال 
فرزندان را سلب می‌کنند یا همســرانی که یکدیگر را محدود 
می‌ســازند، ناخواســته بســتر فرســودگی روانــی را فراهــم 
می‌کنند. حمایت واقعی یعنی پرورش استقلال و ایجاد حس 
امنیت، به گونه‌ای که فرد احساس کند هم ریشه‌هایی محکم 

برای تعلق دارد و هم بال‌هایی برای پرواز.

نشانه‌های هشدار را جدی بگیریم5 
یکــی از رســالت‌های مهــم خانــواده، حساســیت بــه 
نشانه‌های افت سلامت روان در اعضاست. تغییرات ناگهانی 
در خــواب، اشــتها، خلق‌وخــو یــا گوشــه‌گیری اعضــای خانه 
نباید نادیده گرفته شــود. خانواده آگاه، نشــانه‌های هشدار را 
شــوخی نمی‌گیرد و به جای انگ زدن یا انکار، بســتر مراجعه 
به متخصصان ســامت روان و مشــاوران را بــا همدلی فراهم 

می‌کند.
ترمیم خانه، نجات جامعه

سلامت روان یک موهبت اتفاقی نیست؛ پروژه‌ای جمعی است 
که نقطه آغاز آن پشــت درهای بســته خانه‌ها رقــم می‌خورد. 
اگر خواهان جامعه‌ای تاب‌آور، شــاداب و خلاق هستیم، باید 
فرهنگ گفت‌وگو، پذیرش بی‌قیدوشرط و مهربانی را ابتدا در 

کانون خانواده نهادینه کنیم.
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سلامت روان از خانه شروع می‌شود
نقش خانواده در ایجاد امنیت عاطفی، تقویت تاب‌آوری و پیشگیری از آسیب‌های روانی

امروز روز جهانی ســامت روان اســت و سلامت روان، 
واژه‌ای فراتــر از »عدم ابتلا به اختلالات روانی« اســت؛ 
این مفهوم بیانگر احساس سرزندگی، توانایی سازگاری 
با چالش‌های زندگی و داشتن احساس امنیت و آرامش 
درونی است. در میان تمام نهادها و عوامل اجتماعی، 
بی‌تردید »خانواده« خشــت اول و محکم‌ترین ســتون 
این بنا به‌شــمار می‌رود. همزمــان با فرارســیدن روز و 
هفته سلامت روان، فرصت مغتنمی است تا این پرسش 
بنیادین را مرور کنیم: خانه ما تا چه اندازه برای اعضای 

خود یک »پناهگاه عاطفی« است؟
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40 ســاله هســتم و 
در ایــن ســن دیگــر 
دلیلــی بــرای ازدواج 
نمی‌بینم. تا الان چند رابطه عاطفی 
شکســت‌خورده داشــتم و اکنــون 
که به نظرم بایــد ازدواج کنم، دیگر 
انگیزه‌ای ندارم. بعضی‌ها می‌گویند 
دیگر سن تو از ازدواج گذشته و به آن 
فکر نکن، اما خودم موافق نیستم. 

آیا به ازدواج فکر کنم یا نه؟
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