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دیگران و نیرویی برتر از انسان افزایش می یابد. به دنبال افزایش خودآگاهی و توجه به حالت های 

معنوی، بهزیستی روانی ارتقاء می یابد که باعث افزایش سطح کیفیت زندگی و هیجان های مثبت          

می شود. همانطور که مشاهده می شود، خودآگاهی، معنویت و سلامت و بهزیستی ، ارتباط تنگاتنگی 

با یکدیگر دارد و معنویت نقش مهمی در رشد سلامت و بهزیستی افراد ایفا می کند. به همین دلیل 

مداخلات روان شناختی نیز سعی می کنند امید، تسلط، بخشش، مهربانی و اعتقاد به نیرویی برتر از 

خود را در افراد تقویت کنند.

 خودآگاهی و محاسبه نفس
یكى از موضوعاتى كه در روایات اسلامی بر آن بسیار تاكید گردیده و علمای اخلاق درباره اش بسیار 

بحث كرده اند، مساله »محاسبه نفس « است. اینکه هر كس باید از خود حساب بكشد و دست كم، 

در هر شبانه روز، یك بار خود را محاسبه كند. به دلیل رابطه تنگاتنگی که در خودآگاهی و خودآگاهی 

معنوی با محاسبه به ویژه محاسبه اسلامی دیده می شود به نکاتی در این زمینه کوتاه اشاره می شود.

 امام جعفر صادق)ع( می فرماید: بر هر مسلمانى كه ما را مى شناسد، لازم است كه در هر 
روز و شب، اعمالش را بر خود عرضه بدارد و از نفس خود حساب بكشد؛ اگر كار خوبى در 

آنها یافت، بر آن بیفزاید و اگر كار زشتى یافت، طلب بخشایش نماید تا در قیامت یا در آخرت 

دچار رسوایى نگردد.

 نکته مهم اینکه از نظر مسلمانان یكى دیگر از نام هاى روز قیامت »یوم الحساب « است. و 
به آن این ارزش داده شده که اگر انسان توجه نداشته باشد كه روزى به كارهایش رسیدگى 

به  كه  نمى افتد  فكر  به  و  نمى كند  مسؤولیت  احساس  مى كشند،  حساب  او  از  و  مى شود 

كارهایش سرو سامانى بدهد، كارى را ترك كند یا به كارى همت گمارد. بدین رو توسط بسیاری 

از علما ی اخلاق و عرفان محاسبه نفس که خود ترکیبی از خودآگاهی و تربیت و سازندگی 

نفس است توصیه شده است.

محاسبه چهار مرحله دارد:

 اول مشارطه است   ؛ یعنى، صبح انسان با خودش شرط كند كه آن روز، وظایفش را به خوبى انجام 
دهد و از گناهان نیز بپرهیزد.

 دوم مراقبه است؛ یعنى، در طول روز مراقب خود و اعمالش باشد تا از آنچه با خود عهد كرده 
تخطى نكند.

 سوم محاسبه است، كه در آخر شب، به حساب كارهاى خود برسد; بررسى كند كه چه مقدار 
به وظایف خویش عمل كرده و چه مقدار كوتاهى داشته است.

 چهارم معاتبه است.)برخى این مرحله را در محاسبه ذكر كرده اند( یعنى، اگر انسان در محاسبه 
متوجه اشتباهاتى در رفتارش شد، بر خود عتاب کرده و خود را تنبیه كند تا لغزش هایش جبران 

شود.
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آموزش خودآگاهی معنوی در خانواده
با توجه به تاثیرات شگرف معنویت در سلامت و بهزیستی انسان و با توجه به اهمیتی که در خودآگاهی 

انسان دارد، ضروری است که در روابط خانوادگی و آموزش های مستقیم و غیرمستقیم به فرزندان، به 

این مهم مورد توجه قرار گیرد. افرادی که تکالیف دینی و معنوی را در زندگی خود انجام می دهند، 

مشکلات کمتری در خانواده خواهند داشت که دلیل آن می تواند موارد زیرباشد:

 رضایت و توافق از بیان ارزش ها و اعتقادات دینی
 باورهای مشترک نسبت به پول، رابطه جنسی، سقط جنین، مصرف مواد و روابط

 الگو قرار دادنِ زندگی پیامبران و بزرگان معنویت و مذهب از جمله مسائلی است که علاوه 
بر والدین و زوج های جوان، موردِ نیاز کودکان و نوجوان نیز هست. تحقیقات نشان داده است 

کودکان و نوجوانان سوال ها و کنجکاوی های دینی و معنوی زیادی دارند. از آن جایی که دین 

و معنویت، یکی از عوامل محافظت کننده از بسیاری آسیب های اجتماعی از جمله مصرف مواد 

است، آموزش موضوعات معنوی و دینی از ملزومات تربیتی برای کودکان ونوجوانان بشمار می آید. 

به همین دلیل، تاکید می شود که موضوعات دینی و معنوی با کودکان و نوجوانان با عناوین و 

اشکال گوناگون زیر در میان گذاشته شوند:

 الگو قرار دادنِ اسطوره ها و اسوه های دینی و معنوی
 باور به قدرتی، فراتر و بالاتر از هر انسان

 آموزش اصول اخلاقی
 آموزش مهارت های مقابله دینی و معنوی در شرایط سخت زندگی

 شرکت در فعالیت های دینی و معنوی و ارتباط با این افراد

یــادآوری ایــن نکتــه بــه جاســت کــه خانــواده، در شــکل گیــری هویــت نوجوانــان نقــش بســزایی دارد. 

از آنجایــی کــه شــکل گیــری هویــت اخلاقــی، تابــع موضوعــات معنــوی و دینــی اســت از ایــن رو، 

خانــواده مــی توانــد بــا فراهــم کــردنِ فضاهــای معنــوی و دینــی، ایجــاد تعامــلات اجتماعــی ســالم بــا 

افــراد دینــی و معنــوی و نیــز در اختیــار گذاشــن امکانــات آموزشــی در شــکل گیــری هویــت اخلاقــی 

فرزنــد خــود اثرگــذار باشــند. ناآشــنایی و ناآگاهــی فرزنــدان بــا مفاهیــم معنــوی و دینی، بــه معنی بی 

دفــاع بــودن آنــان در مقابــل اســترس هــای زندگــی اســت. ایــن مطلــب، اهمیــت نقــش خانــواده و بــه 

خصــوص والدیــن را در شــکل گیــری معنویــت و اعتقــادات معنــوی در فرزنــدان نشــان مــی دهــد. بــه 

منظــور توجــه بــه موضوعــات معنــوی و دینــی در زندگــی فرزنــدان، توصیــه مــی شــود کــه والدین نیز 

بــر مفاهیــم و تکالیــفِ دینــی و معنــوی خــودآگاه و مســلط شــوند؛ چــرا کــه کــودکان و نوجوانــان بــا 

مشــاهده رفتارهــای والدیــن، ایــن مفاهیــم را بهــتر می آموزنــد. بــه همیــن دلیــل بهــتر اســت والدیــن 

بــه تمریــن مــوارد زیــر بپردازنــد:

 شناسایی و تقویت اعتقادات دینی و معنوی
 انجامِ عبادات، نیایش، فرایض دینی

 صحبت کردنِ در مورد موضوعات معنوی و دینی
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 الگو قرار دادنِ اعمال و رفتار معصومان، پیامبران و بزرگان دینی ومعنوی
 احترام به اعتقادات دینی و معنوی دیگران

 ارتباط با افراد و گروه های دینی و معنوی 
 صبحت کردن در مورد معنا، هدف و مقصد در زندگی

 خوش بین، امیدوار بودن
 انجامِ مستمرِ فعالیت های معنوی

 انجامِ فعالیتهای هنری
 طبیعت گردی و توجه به زیبایی های طبیعت

 بحث دربارۀ مسائل و محیط پیرامون از منظر معنوی و دینی

خلاصه فصل
خودآگاهی توانایی مشـاهدگر بودن فرد در مورد احساسـات و افکار خود اسـت که شـاملِ خودآگاهی 

جسـمانی، روانـی، اجتماعـی و معنـوی مـی شـود. خـود آگاهـی عـلاوه براینکـه قـدرت خـود کنترلی و 

مدیریـت هیجانـی را افزایـش مـی دهد، کمک می کنـد تا تصمیم گیری های درسـتی را افـراد در زندگی 

خـود اتخـاذ نماینـد. یکـی از عواملـی کـه در ابعـاد و ویژگی هـای شـخصیتی افـراد تاثیر بسـزایی دارد، 

خـود آگاهـی معنـوی اسـت؛ زیرا معنویـت کارکرد های بسـیار و تاثیر گـذاری در زندگی افـراد خواهد 

داشـت، از جملـه ایجـاد معنـی در زندگـی، ایجاد مقصود و غایـت در زندگی، احترام به شـان و جایگاه 

انسـان، ایجـاد امیـد و احساسـات مثبـت و نیز ارتقـاء و بهبود مهارت هـای مقابله ای. 

خـود آگاهـی از مراحـل چهـار گانـه ای تشـکیل شـده اسـت کـه از ناآگاهـی به سـمت تامـل و آگاهی 

کامـل پیـش مـی رود. هرچـه فـرد در مراحـل خودآگاهی بالاتـر رود، و بیشـتر از خود آگاه شـود، توجه 

وی بـه دیگـران و نیرویـی برتـر از انسـان افزایـش مـی یابـد. بـه دنبـال افزایـش خودآگاهـی و توجـه 

بـه حالت هـای معنـوی، بهزیسـتی روانـی ارتقـاء مـی یابـد که باعـث افزایش سـطح کیفیـت زندگی و 

هیجـان هـای مثبت می شـود.خود آگاهـی معنوی در زندگـی خانوادگی نیز اثرات مثبت بسـیاری دارد 

و سـبب کاهـشِ مشـکلاتِ خانوادگـی خواهـد شـد از ایـن رو توصیه می شـود کـه والدین بـر مفاهیم 

و تکالیـفِ دینـی و معنـوی خـودآگاه و مسـلط شـوند؛ و فضاهایی بـرای فرزندان خود فراهـم کنند تا 

به رشـدمعنوی آنهـا بیانجامد.
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روابط سالم دخر و پسر و 

پیشگیری از روابط پُرخطر
نویسنده: دكر شهربانو قهاری - عضو هيات علمی دانشگاه
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روابط سالم دخر و پسر و پیشگیری از روابط پُرخطر
ارتباط راهی است برای تبادل اطلاعات و احساس. با ارتباط سالم عشق، حمایت و امنیت می گیریم.    

احساس تعلق و عزت نفس، تقویت می شود و نیازهای خود را برآورده می کنیم.

روابط بین دختران و پسران در محیطهای دانشگاهی و علمی به بهانه های مختلفی شکل می گیرد. 

بحث و گفتگوی علمی، تهیه جزوه، نیازهای عاطفی، تمایل به ازدواج، دوستیابی و برقراری روابط 

صمیمانه از این دست هستند.

روابط دختر و پسر در محیط دانشگاهی را می توان به سه دسته روابط اجتماعی، روابط عاطفی 

و روابط عاطفی- جنسی طبقه بندی کرد.

ارتباط اجتماعی
روابــط بیــن فــردی عــادی کــه بــا گفتگــوی حضــوری، بحــث و گفتگــو در پــاره ای مطالــب علمــی، 

اجتماعــی، تبــادل اطلاعــات مشــخص می شــود، دانشــجو ممکــن اســت بــه یــک گــروه علمــی در  

شــبکه ی مجــازی همــراه شــود و بــا اعضــای گــروه تبــادل اطلاعــات داشــته باشــد و یــا ممکــن 

اســت بــا دیگــر دانشــجویان بــه اردوهــای ورزشــی و تفریحــی برونــد. ارتبــاط چهــره به چهــره در 

محیــط خــارج از دانشــکده بــه قصــد صحبــت دربــاره ی موضوعــی خــاص، یــا رفــن بــه نمایشــگاه 

بــرای خریــد کتــاب و یــا نوشــیدن چــای و قهــوه در یــک کافــی شــاپ؛ از ایــن دســت هســتند. 

ارتبــاط اجتماعــی معمــولا پــس از مدتــی بــه ارتبــاط عاطفــی تغییــر شــکل می دهــد.

ارتباط عاطفی
ــم  ــه ه ــبت ب ــسر نس ــتر و پ ــت دخ ــی اس ــاط اجتماع ــر از  ارتب ــه فرات ــی ک ــاط عاطف در ارتب

احساســات مثبــت دارنــد. بــه هــم علاقمندنــد، نســبت بــه روابــط بیــن فــردی یکدیگــر حســاس 

هســتند. اغلــب بــه یكدیگــر فکــر می کننــد، بــه علائــق و خواســته های هــم احــترام می گذارنــد. 

وقتــی یکدیگــر را نمی بیننــد، دلتنــگ می شــوند و مایلنــد بــرای هــم کاری انجــام دهنــد؛ روابــط 

عاطفــی اغلــب هدفمنــد اســت و دانشــجویی کــه درگیــر رابطــه ی عاطفــی بــا دیگــری اســت بــه 

ازدواج فکــر می کنــد. در روابــط عاطفــی ممکــن اســت تمــاس جســمی وجــود نداشــته باشــد و 

یــا در حــد محــدود )ماننــد دســت دادن( وجــود داشــته باشــد.

روابط عاطفی- جنسی
ــر روابــط عاطفــی- جســمی  ــر از روابــط قبلــی هســتند. افــرادی کــه درگی ایــن روابــط عمیق ت

هســتند بــه دلیــل علاقــه فــراوان نســبت بهــم گرایــش بــه روابــط جســمی )دســت دادن( و روابط 

جنســی )در آغــوش گرفــن، بوســیدن و رابطــه ی جنســی( دارنــد.

ــرا باعــث افزایــش وابســتگی  ــر خطــر محســوب می شــود. زی روابــط جنســی پیــش از ازدواج پ
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ــژه  ــه وی ــی آن ب ــات و آســیبهای روان ــن ازدواج صدم ــش نرف ــی می شــود و در صــورت پی عاطف

بــرای دخــتران زیــاد خواهــد بــود در ایــن راســتا توصیــه می شــود کــه رابطــه ی جنســی قبــل از 

ازدواج یــا رابطــه جنســی در چارچــوب روابــط دوســتانه دخــتر و پــسر حــذف شــود.

ــراری رابطــه ی جنســی  ــه برق ــل ب ــب مای ــسران اغل ــه پ ــد ک ــزارش می دهن عــده ای از دخــتران گ

ــع  ــا قط ــا م ــان را ب ــان رابطه ش ــم آن ــت ندهی ــخ مثب ــا پاس ــت آنه ــه درخواس ــر ب ــتند و اگ هس

می کننــد. ایــن ســئوالات ممکــن اســت ذهــن دخــتران را زیــاد بــه خــود مشــغول کنــد. نظــر مــن 

بــه عنــوان کســی کــه ســالها بــا درمانجویــان دانشــجو و جــوان کار کــرده ام ایــن اســت کــه دختران 

بایــد بــه صراحــت بــه چنیــن درخواســت هایی پاســخ منفــی بدهنــد حتــی اگــر بــه قیمــت از 

دســت دادن رابطــه تمــام شــود.

دخــتر خانمهــا بایــد بداننــد کــه برقــرای رابطــه ی جنســی یعنــی اجــازه دادن بــه دیگــری بــرای 

ورود بــه    خصوصی تریــن حریــم شــخصی؛ توجــه داشــته باشــید کــه ایــن فــرد ممکــن اســت 

تنهــا یــک دوســت یــا آشــنا بمانــد و یــا پــس از رابطــه ی جنســی شــما را تــرک کنــد. بــه کــرات 

شــنیده ام کــه دخــتران می گوینــد بــه قصــد ازدواج ایــن کار را کرده انــد، فریــب خورده انــد و یــا 

ــا ایــن روش می تواننــد مــرد مــورد علاقه شــان را جــذب کننــد؛ در حالــی  فکــر می کردنــد کــه ب

کــه ایــن طــور نیســت .یکــی از دخــتران نقــل می کــرد کــه پــسری کــه بــه او ابــراز علاقــه کــرده 

بــود، بــه وی پیشــنهاد رابطــه جنســی داد و دلیــل آن را اینطــور عنــوان کــرد کــه مــا برای شــناخت 

بیشــتر روحیــه و علائــق هــم بایــد بــا هــم رابطه جنســی داشــته باشــیم بلــه افــراد قبــل از ازدواج 

بایــد یکدیگــر را بشناســند و بــا علائــق و خواســته های هــم آشــنا شــوند امــا راه آن ایــن نیســت.

باورهای نادرست درباره ی رابطه ی جنسی قبل از ازدواج 
باورهای نادرستی وجود دارد که سبب می شود دختران خود را در دام رابطه ی جنسی قرار دهند. 

شناسایی این باورها و اصلاح آنها مهم است.

 اشتباه شماره1:  رابطه ی جنسی تجربه ای است که بهر است در سنین پایین کسب شود.

  ایــن بــاور نادرســت اســت. تجربــه جنســی در ســالهای پاییــن خطرســاز اســت و بــه چنــد 

دلیــل ایــن افــراد بــه رابطــه ی جنســی وابســته و علاقمنــد می شــوند و پــس از قطــع رابطــه خــود را 

ناچــار و نیازمنــد بــه رابطــه ی دیگــر می بیننــد و بــه همیــن دلیــل از یــک رابطــه بــه رابطــه ای دیگــر 

ــا از لحــاظ اخلاقــی و شرعــی ناپســند اســت بلکــه خطــرات  ــه تنه ــدام ن ــن اق ــه ای ــد ک ــاه می برن پن

بهداشــتی زیــادی را بــه بــار خواهــد آورد.

 از آنجایــی کــه افــراد در ســنین پایین تــر بســیار عاطفــی هســتند و هیجانــی عمــل می کننــد، 

رابطــه ی جنســی در ســنین پاییــن بــه وابســتگی عاطفــی شــدید میانجامــد و ســبب می شــود کــه افراد 

کورکورانــه بــه کســی بچســبند، کــه نامناســب و پرخطر اســت.

 نقــش قربانــی را پررنــگ می کنــد. رابطــه ی جنســی قبــل از ازدواج باعــث می شــود کــه اگــر 
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فــرد در رابطــه ی آزارگرانــه ای قــرار گرفــت نقــش قربانــی را حفــظ کنــد؛ آزار  ببیننــد و آزارهــا را تحمل 

کنــد و تــوان جــدا شــدن از رابطــه را نداشــته باشــد.

 رابطه ی جنسی در سنین پایین افراد را آسیب پذیر می کند. 

 پرداخــن بــه غریــزه ی جنســی باعــث قوی تــر شــدن آن می شــود. اگــر کســی در ســنین پاییــن 

تجربــه ی جنســی داشــته باشــد، ممکــن اســت نتوانــد از آن بــه بعــد در برابــر تمایــلات جنســی اش 

مقاومــت کنــد.

دخــتری برایــم نقــل کــرد کــه اولیــن رابطــه ی جنســی را در 18 ســالگی تجربــه کــرد و از 

آن پــس بــه شــدت وابســته، تشــنه و علاقمنــد بــه ایــن رابطــه شــد و نمی توانســت خــود 

را کنــترل کنــد. او بــه ناچــار از رابطــه ای بــه رابطــه ی دیگــر پنــاه می بــرد و در یکــی 

از ایــن روابــط متوجــه شــد کــه بــه یــک بیــماری عفونــی جنســی مبتــلا شــده 

اســت.

 اشتباه شماره2:  با رابطه ی جنسی بهر می توان طرف را شناخت

عـده ای بـر ایـن باورنـد کـه بـا رابطـه جنسـی بهـتر می توان طـرف را شـناخت. 

ایـن جملـه تـا حـدی درسـت اسـت؛ بلـه می تـوان فـرد را شـناخت امـا تنهـا در 

جنبـه ی جنسـی نه در جنبه های دیگر، بـه علاوه برای شـناخت، راه های زیادی 

وجـود دارد و رابطـه ی جنسـی یکـی از این راه هاسـت نه همـه ی آنهاو آن هم 

پرهزینه تریـن راه. 

 اشتباه شماره 3:  با رابطه ی جنسی می توان طرف مقابل را متعهد كرد

ایــن تصــور نادرســت در ذهــن برخــی از جوانــان بــه ویــژه دخــتران وجــود دارد 

کــه بــا رابطــه ی جنســی می تــوان دیگــری را نســبت بــه رابطــه متعهــد كــرد اگــر 

چنیــن چیــزی هــم درســت باشــد، نمی تــوان ایــن فــرد را بــرای ســالها متعهــد 

نگه داشــت در غیــر ایــن صــورت ایــن همــه  زوج طــلاق نمی گرفتنــد و جــدا 

ــه  ــتر از رابط ــزی بیش ــه چی ــالم  ب ــه ی س ــن رابط ــرای نگه داش ــدند. ب نمی ش

ــا هــم رابطــه ی  ــه ب ــرادی ک ــاز اســت.از طرفــی چــه بســیار اف جنســی نی

جنســی داشــتند ولــی علاقمنــد بــه هــم نشــدند و چــه بســیار افــرادی کــه 

پــس از رابطــه ی جنســی از هــم جــدا شــدند زیــرا ایــن رابطــه برایشــان 

جــذاب نبــوده اســت. 

رفتــار مناســب بــه اضافــه پاکدامنــی و تقــوی، شــخصیت مســتقل، قــوی، 

ــتاوردهای  ــا و دس ــوش و ذکاوت، پیشرفته ــردی، ه ــن ف ــای بی ــذاب، مهارت ه ج

فرد.ظاهــر مناســب، پرســش های جــذاب و زیبــا، کلام دلنشــین، چهــره ای مهربــان و لبخنــد بــر 

لــب داشــن همگــی راه هــای تــداوم دوســتی هســتند.
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اشتباه شماره 4: رابطه ی جنسی مهمرین عنصر دوام زندگی زناشویی است به همین دلیل بهر است 

قبل از ازدواج آزمون شود.

     رابطه ی جنسی لذتبخش یکی از دلایل فراهم شدن زندگی زناشویی است و بسیار مهم است، 

اما؛ یکی از دلایل است، برای دوام رابطه ی زناشویی به جز رابطه ی جنسی، شخصیت، رفتار، عقاید 

و نگرشها و مسائل زندگی نیز مطرح است. چه بسیار افرادی که از نظر جنسی با هم همسو و 

هماهنگ هستند؛ ولی به دلیل تفاوتهای بارز در دیگر مسائل نمی توانند با هم زیر یک سقف 

زندگی کنند و روابط خشنود کننده ای داشته باشند.

از طرفـی مهـم بـودن رابطـه ی جنسـی در دوام ازدواج بـه ایـن معنا نیسـت که باید حتـماً قبل از 

ازدواج آزمـون شـود. زوج هـای خوشـبخت زیـادی را می شناسـیم که رابطه جنسـی قبـل از ازدواج 

نداشـتند؛ و کسـانی هـم بودنـد که رابطه ی جنسـی قبـل از ازدواج داشـتند ولی زندگی زناشـویی 

خوبی نداشـتند.

اشتباه شماره 5: با رابطه ی جنسی می توان طرف را وابسته نگهداشت

ــا رابطــه ی جنســی می تــوان طــرف  ــان ایــن اســت کــه ب یکــی از باورهــای غلــط در بیــن جوان

را وابســته نگه داشــت، بلــه ایــن جملــه تــا انــدازه زیــادی درســت اســت زیــرا رابطــه ی جنســی 

باعــث وابســتگی می شــود. ولــی هــر وابســتگی بــه ازدواج و زندگــی زناشــویی ختــم نمی شــود، و 

دیگــر ایــن کــه هــر وابســتگی رضایتبخــش نیســت. چــه بســیار روابــط آزارگرانــه ای كــه افــراد بــه 

دلیــل وابســتگی بــه رابطــه ی جنســی خــود را ناچــار بــه تحمــل آن می بیننــد.

یکــی از مراجعیــن نقــل می کــرد کــه بــا وجودی کــه از دوســت پــسرش کتــک می خــورد، تحقیــر 

می شــود و حتــی بــه او خیانــت می کنــد؛ بــاز هــم نمی توانــد آن فــرد را تــرک کنــد زیــرا بیــش 

از انــدازه بــه آن فــرد وابســته اســت. میــزان عذابــی کــه ایــن فــرد می کشــید بــه انــدازه ای بــوده، 

کــه بارهــا دســت بــه خودزنــی و خودکشــی زده اســت.

ــه کســی  ــودن آن ضرری ب اشــتباه شــماره 6: رابطــه ی جنســی پدیدهــای كامــلاً طبیعــی اســت و ب

نمی رســاند

رابطــه ی جنســی پدیدهــای طبیعــی، هیجان انگیــز و لذت بخــش اســت و وجــود آن بــی ضرر و 

جــذاب اســت امــا؛ نــه در افــراد مجــرد. وجــود رابطــه ی جنســی قبــل از ازدواج باعــث وابســتگی 

می شــود و اگــر ازدواجــی صــورت نگیــرد یــک شکســت عاطفــی بــزرگ محســوب خواهــد شــد.

اشتباه شماره 7: رابطه جنسی به چسبندگی عاطفی منجر نمی شود

عده ای بر این باورند که رابطه ی جنسی به رابطه ی عاطفی منجر نمی شود. این باور نادرست است.   

رابطه ی جنسی تشدید کننده ی چسبندگی عاطفی است و وابستگی عاطفی به دیگری می تواند ما 

را نسبت به رفتارهای پر خطر آسیب پذیر سازد.

پــسری می گفــت بــه دلیــل چســبندگی عاطفــی شــدید ناشــی از رابطــه ی جنســی بــه زنــی کــه 

از خــودش 10 ســال بزرگــتر بــود، ناچــار شــد بــا وی ازدواج کنــد. همچنیــن دخــتر جوانــی نقــل 
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می کــرد، کــه بــه دلیــل وابســتگی شــدید عاطفــی بــه پــسری کــه بــا وی رابطــه ی جنســی داشــت 

بــه شیشــه معتــاد شــد.

اشتباه شماره 8: اگر قرار است ازدواج کنیم پس می توانیم رابطه ی جنسی داشته باشیم

یکــی از باورهــای غلــط در بیــن جوانــان کــه یــک دام محســوب می شــود ایــن اســت کــه اگــر 

ــم پــس چــرا رابطــه جنســی نداشــته باشــیم، مــا کــه قــرار اســت زن و  قــرار اســت ازدواج کنی

ــوان  ــاور غلــط را می ت شــوهر شــویم پــس بهــتر کــه الان رابطــه جنســی داشــته باشــیم. ایــن ب

ــده ازدواج  ــماً در آین ــه حت ــدر مطمــئن هســتید ک ــه از کجــا این ق ــش کشــید ک ــه چال اینطــور ب

می کنیــد. ممکــن اســت ایــن رابطــه بــه ازدواج منتهــی نشــود بــه هــر حــال یــک درصــد هــم 

ممکــن اســت ایــن احتــمال وجــود نداشــته باشــد کــه ازدواج نکنیــد و لازم اســت کــه ایــن احتمال 

ــد و  ــاد می كن ــد زودرس ایج ــك تعه ــواردی ی ــاط جنســی در م ــی ارتب ــد. از طرف را جــدی بگیری

چنانچــه در مســیر آشــنایی، مایــل بــه قطــع ارتبــاط باشــید ممكــن اســت وجــود ایــن رابطــه برای 

هــر یــك از طرفیــن یــك مانــع بــزرگ تلقــی شــود.

چند توصیه مهم به دانشجویان

 روابط اجتماعی را طولانی تر كنید .

 ســعی کنیــد بــرای دوره زمانــی حداقــل یــک تــا دو ســال روابــط را در ســطح 
اجتماعــی نگه داریــد و از ورود عجولانــه بــه روابطــه عاطفــی بپرهیزیــد.

 با شناخت وارد روابط عاطفی شوید.

 اگــر بــه کســی علاقمنــد شــدید، آن را بپذیریــد. امــا؛ بدانیــد کــه علاقمنــدی 
شــما نســبت بــه یــک فــرد یــا یــک موضــوع دال بــر درســت بــودن و خــوب 

ــه  ــر چ ــناخن ه ــرای ش ــد ب ــما بای ــت. ش ــوع نیس ــرد و آن موض ــودن آن ف ب

بیشــتر از طــرف مقابــل وقــت بگذاریــد.

ــد. شــناخت مــردم زمــان  ــه نکنی ــر آن عجل ــط و عمیق ت ــرای گســرش رواب  ب
ــوان  ــاه آن هــم در محیــط دانشــگاه نمی ت ــی كوت می خواهــد، در مــدت زمان

ــا را در  ــت گذاشــت و آنه ــد وق ــردم بای ــناخت م ــرای ش ــناخت ب ــردم را ش م

ــل از جــدی کــردن هــر  ــد. قب شرایــط مختلــف و موقعیت هــای مختلــف دی

رابطــه ای، اطلاعــات خــود را کامــل کنیــد.

 رابطــه را تعریــف کنیــد. انتظــارات خــود را از رابطــه تعریــف کنیــد. ببینیــد 
آنچــه شــما از ایــن رابطــه میخواهیــد هــمان چیــزی اســت كــه طــرف مقابلتان 

هــم بــه دنبــال آن اســت.
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 خــط قرمزهــای خــود را مشــخص کنیــد. انتظــارات و خواســته های خــود را 
از طــرف مقابــل شــفاف بیــان کنیــد و بــه خــط قرمزهــا و محدودیتهــای خــود 

اشــاره کنیــد. بــه انتظــارات و خــط قرمزهــای طــرف مقابــل هــم توجــه کنیــد.

 از تمــاس جســمی و جنســی خــودداری کنیــد. حتــی اگــر قصــد ازدواج داریــد 
از برقــراری تمــاس جنســی قبــل از ازدواج خــودداری کنیــد. رابطــه ی جنســی را 

بــه بعــد از ازدواج موکــول کنید.رابطــه ی جنســی مختــصر مانند دســت دادن 

و در آغــوش گرفــن اغلــب راه را بــرای رابطــه ی جنســی همــوار می کنــد 

و ایــن انتظــار را ایجــاد می کنــد کــه بــه مــرور زمــان گســترش یافتــه و 

بــه ســمت رابطــه ی جنســی کشــیده شــود.

ــه  ــانی ک ــد. کس ــاب کنی ــته اجتن ــای بس ــات در فض  از ملاق
ــده اید،  ــق ش ــر عاش ــژه اگ ــه وی ــد ب ــه داری ــا علاق ــه آنه ب

می تواننــد شــما را در معــرض خطــر تمــاس جســمی و 

ــم  ــه کســی عشــق می ورزی ــی ب ــد. وقت ــرار دهن جنســی ق

بــه طــور طبیعــی در برابــرش انعطــاف بــه خــرج می دهیــم 

ــن  ــا ای ــات ب ــت از ملاق ــتر اس ــن به ــم بنابرای ــاه می آئی و کوت

ــد. ــاب کنی ــراد در فضــای بســته اجتن اف

 مفهــوم رابطــه ی جنســی بــرای دخرهــا و پسرهــا متفــاوت اســت.
ــا یــک رابطــه ی جنســی اســت  ــرای پسرهــا تنه رابطــه ی جنســی ب

ــراه  ــا ازدواج هم ــد و ب ــش بیای ــم پی ــق ه ــدون عش ــد ب و می توان

ــر  ــد. از نظ ــرق می کن ــا ف ــرای دختره ــوم ب ــن مفه ــا ای ــد. ام نباش

دخترهــا رابطــه جنســی نمــادی از عشــق اســت؛ دخترهــا معمــولاً 

بــا کســی رابطــه برقــرار می کننــد کــه عاشــقش باشــند در حالــی 

کــه بــرای پسرهــا ایــن الــزام وجــود نــدارد. چــه بســا پــسری کــه 

بگویــد مــن بــه او پیشــنهاد رابطــه ی جنســی دادم ولــی پیشــنهاد 

ازدواج کــه نــدادم. جــدا کــردن ایــن دو موضــوع بــرای دخترهــا 

دشــوار اســت و بــه همیــن دلیــل آنــان ممکــن اســت هرگونــه 

پیشــنهاد بــرای رابطــه ی جنســی از ســوی پسرهــا را نشــانه ای از 

درخواســت ازدواج ببیننــد، در حالــی کــه اینطــور نیســت و دقیقــاً 

بــه همیــن دلیــل اســت کــه دخترهــا تــا ایــن انــدازه شــکننده و آســیب پذیرند 

ــی بــدون ازدواج آســیب  ــی و رابطــه ی جنس ــت عاطف و بــه دنبــال شکس

ــد. ــدی می بینن ــی ج عاطف

ــرد  ــد ف ــر می کنی ــه ازدواج فک ــر ب ــد. اگ ــخ دهی ــت ازدواج پاس ــه درخواس  ب
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ــه شــما فشــار  ــه اســت، نیازهــای جنســی ب ــرار گرفت مناســبی سر راه شــما ق

مــی آورد، بــه ازدواج بــه عنــوان یــک گزینــه مناســب فکــر کنیــد. شــما 

می توانیــد بــا مشــاورین در دانشــگاه ارتبــاط برقــرار کنیــد و دربــاره ی ازدواج 

بــا وی مشــورت کنیــد. باورهــای کلیشــه ای ماننــد بایــد بــه ســی ســال برســم 

تــا ازدواج کنــم، یــا بایــد فــوق لیســانس بگیــرم و بعــد ازدواج کنــم؛ را کنــار 

بگذاریــد. شــما می توانیــد در کنــار تحصیــل بــه ازدواج نیــز بــه عنــوان یــک 

ــد. ــه آن بپردازی ــد و ب انتخــاب و هــدف توجــه کنی

ــوع  ــان رج ــهای درونیت ــه ارزش ــد. ب ــال کنی ــید و دنب ــهایتان را بشناس   ارزش

ــوان  ــه عن ــوی و... را ب ــی، تق ــی، مهربان ــاداری، همدل ــی، وف ــد، پاکدامن کنی

ارزشــهای انســانی و مذهبــی در خودتــان شــکل دهیــد و پــر رنــگ کنیــد و 

ــر اســاس  ــا ارزشــهایتان پیــش برویــد و ب ســعی کنیــد در زندگــی متناســب ب

آنهــا عمــل کنیــد.

ــی خــود را جــای دیگــری  ــی یعن ــد. همدل ــی را در خــود تقویــت کنی  همدل
بگذاریــد و از دیــدگاه آن فــرد بــه موضــوع و شرایــط نــگاه کنــی. بــا تقویــت 

همدلــی شرایــط دیگــران را درک می کنیــم و از رفتارهایــی کــه باعــث آزردگــی 

ــم. ــه دیگــری می شــود خــودداری می کنی و آســیب ب

 شــفاف باشــید؛ وقتــی شرایطتــان بــرای ازدواج مناســب نیســت وعــده و وعید 
ــه شــما می شــود و  ــل ب ــن کار باعــث وابســته شــدن طــرف مقاب ــد. ای ندهی

ــالا می بــرد. انتظــار او را از رابطــه ب

 بــه کســی کــه بــه شــما پیشــنهاد رابطــه ی جنســی میدهــد نــه بگوئید.»نــه« 
گفــن مهارتــی اســت کــه از طریــق آن پیــش خــود و دیگــری مــرز می گذاریــم 

ــا ارزشــهایتان  ــه ب ــد ک ــت می کنی ــل دریاف ــر پیشــنهادهایی از طــرف مقاب اگ

در تضــاد اســت بــه آن پیشــنهادها »نــه« بگوئیــد. از واکنــش طــرف مقابــل 

نترســید. تهدیــد بــه جدایــی واکنــش معمــول بســیاری از افــرادی اســت کــه 

»نــه« می شــوند. بــر تــرس خــود از تنهایــی غلبــه کنیــد و بــا جرأت و جســارت 

بــه طــرف مقابــل »نــه« بگوئیــد. حتــی اگــر او را از دســت بدهیــد بــاز هــم 

ایــن فرصــت را خواهیــد داشــت کــه بــا گزینه هــای بیشــتری آشــنا شــوید.

 صــبر و بردبــاری را در خــود تقویــت کنیــد. دنــدان بــر جگــر گذاشــن، 
ــه هــدف یکــی از نشــانه های شــخصیت  ــرای رســیدن ب ــاری ب تحمــل و بردب

بالــغ اســت ایــن خصوصیــات را در خــود تقویــت کنیــد. در شرایــط دشــوار 

بردبــاری بــه خــرج دهیــد. بــرای یــک ازدواج مناســب و رضایــت بخــش صــبر 

ــای شــما را می بنــدد و شــما را در دام  ــرای ازدواج دســت و پ ــه ب کنیــد. عجل
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می انــدازد.

ــه  ــه ب ــراد ن ــناخت اف ــرای ش ــد. ب ــل می کنن ــه عم ــی هســتند ک ــراد همان  اف
آنچــه میگوینــد، بلکــه بــه آنچــه کــه عمــل می کننــد، توجــه کنیــد. شــناختی 

ــدت  ــد در دراز م ــت می آوری ــران بدس ــرد دیگ ــه عملک ــه ب ــه از راه توج ک

ــذر  ــا در گ ــد ت ــت دهی ــری فرص ــان و دیگ ــه خودت ــس ب ــود پ ــل می ش حاص

زمــان خــود را آشــکار کننــد. شــواهد بیشــتری جمــع آوری کنیــد و صرفــاً متکــی 

ــد، نباشــید. ــراد می گوین ــه اف ــه آنچــه ک ب

ــر رابطــه ی  ــه اگ ــد ک ــر کنی ــن موضــوع فک ــه ای ــد. ب ــر کنی ــه پیامدهــا فک  ب
فعلــی شــما بــه سرانجــام نرســد و یــا بــه شکســت انجامــد، چــه پیامدهایــی 

ــد. ــی را یادداشــت کنی ــای احتمال ــان اســت. پیامده در انتظارت

ــک  ــه ی ــه دادن ب ــد ادام ــن پیام ــه بهتری ــد. ب ــر کنی ــد فک ــن پیام ــه بدتری  ب
رابطــه ی پــر دردسر فکــر کنیــد. بدتریــن پیامــد چیســت آن را یادداشــت کنیــد 

و هــر روز بــه آن نگاهــی بیندازیــد.

 بــه دورنمــا بیندیشــید. بــه یــک ســال، دو ســال، پنــج ســال و ده ســال بعــد 
ــن  ــه ای ــان ب ــود در آن زم ــد ب ــی خواهی ــه شرایط ــتی در چ ــد براس ــر کنی فک

ــت. ــد داش ــی خواهی ــه احساس ــد، چ ــر می کنی ــه فک ــه چگون رابط

ــاس  ــد، احس ــرار گرفتی ــه ق ــه ی آزارگران ــک رابط ــی در ی ــد. وقت ــن نکنی  تلف
ــازی داده  ــد و ب ــرار گرفتی ــتفاده ق ــوء اس ــورد س ــه م ــه در رابط ــد ک می کنی

ــده  ــذاب دهن ــن اســت ع ــرون بکشــید. ممک شــده اید، خــود را از رابطــه بی

باشــد، رنــج زیــادی را متحمــل شــوید امــا؛ مانــدن در رابطــه رنــج و عــذاب 

ــه همــراه خواهــد داشــت. بهتریــن اقــدام ایــن اســت کــه هــر  بیشــتری را ب

ــت.  ــن اس ــیله تلف ــترس ترین وس ــد. در دس ــع کنی ــه را قط ــتر رابط ــه سریع چ

بــه تلفنهــای طــرف مقابــل پاســخ ندهیــد. اگــر چنانچــه ممکــن اســت، بــرای 

مدتــی تلفــن را خامــوش کنیــد و یــا شــماره ی طــرف را مســدود کنیــد. بــه ایــن 

ــد کــرد. ــا را دریافــت نخواهی ترتیــب پیامه

ــانی و  ــی، انس ــهای اخلاق ــد. ارزش ــه کنی ــا ازدواج تجرب ــی را ب ــه جنس  رابط
مذهبــی را در خــود تقویــت کنیــد و خــود را بــه رعایــت آن متعهــد کنیــد. 

بــر ایــن اســاس ســعی کنیــد ارزشــها را دنبــال کنیــد و در ایــن راســتا، رابطــه ی 

جنســی را بــه بعــد از ازدواج موکــول کنیــد.
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 روابط پر خطـــــــــر 
ــط  ــه آســیب های اجتماعــی، عاطفــی و شــخصیتی شــما منجــر می شــود، رواب ــه ب   روابطــی ک

ــد  ــواد مــصرف می کن ــه ســیگار می کشــد، م ــا کســی ک ــاط ب پرخطــر محســوب می شــوند. ارتب

ــکل  ــه مــصرف مــواد و نوشــیدن ال ــادی کــه شــما را ب ــا افــراد معت ــاط ب ــکل می نوشــد، ارتب و ال

دعــوت می کننــد وتحــت فشــار می گذارنــد، ارتبــاط بــا افــرادی کــه نســبت بــه رابطــه تعهــدی 

ندارنــد و مســئولیتی احســاس نمی کننــد و از یــک رابطــه بــه رابطــه ی دیگــر می رونــد و از افــراد 

ــی  ــه ی جنس ــراری رابط ــه برق ــما را ب ــه ش ــانی ک ــد، کس ــی می کنن ــادی و عاطف ــرداری م بهره ب

تشــویق می کننــد، کســانی کــه شــما را تحــت فشــار می گذارنــد و رابطــه ی شــما را بــا همــه قطــع 

می کننــد و انتظــار دارنــد کــه شــما تنهــا و تنهــا بــه آنــان توجــه کنیــد و بــا آنهــا در ارتبــاط باشــید؛ 

همگــی جــز افــراد پــر خطــر محســوب می شــوند. از اینگونــه روابــط اجتنــاب کنیــد.

 از روابط پر خطر اجتناب کنید.
ــا افــراد پــر خطــر بمانیــد و آلــوده  شــما آنقــدر قــوی نیســتید کــه در ارتبــاط ب

ــرار  ــان ق ــر دوســتان و اطرافی ــه تحــت تأثی نشــوید؛ انســان موجــودی اســت ک

می گیــرد. در ادبیــات پارســی آمــده اســت کــه بــه قولــی از ســعدی، کــه تــا چــه 

حــد همنشــین نامناســب می توانــد مــا را بــه انحــراف بکشــاند. پــس بهتریــن کار 

اجتنــاب از ایــن نــوع روابــط اســت.

 برای خودتان مرز بگذارید
مــا نمی توانیــم بــرای دیگــران مــرز بگذاریــم، مــا تنهــا می توانیــم بــرای خودمــان 

مــرز بگذاریــم انتظــار نداشــته باشــید کــه دیگــران درســت عمــل کننــد. بــرای 

خودتــان مــرز بگذاریــد و از برقــراری رابطــه بــا افــراد پــر خطــر اجتنــاب کنیــد 

ــه ایــن ســمت ســوق می دهنــد. حتــی اگــر آنهــا اصرار می ورزنــد و شــما را ب

 از عضویت در گروه های ناشناس در شبکه اجتماعی بپرهیزید.
گروه هــای اجتماعــی موجــود در شــبکه های اجتماعــی می تواننــد انتقــال 

ــاط  ــا افــرادی در ارتب ــده باشــند. ممکــن اســت ب ــی گمــراه کنن ــده پیامهای دهن

باشــید کــه پــر خطــر هســتند و ناخواســته شــما را بــه ســمت رفتارهــای پــر خطر 

هدایــت کننــد و آنهــا ممکــن اســت بــه اطلاعــات مشــخص ماننــد شــماره تمــاس 

ــک رابطــه  ــر ی ــه شــکلی ناخواســته شــما را درگی ــد و ب ــدا کنن و... دسترســی پی

ــناس  ــای ناش ــت در گروه ه ــه از عضوی ــت ک ــتر اس ــن به ــد بنابرای ــی کنن عاطف

اجتنــاب کنیــد. در صــورت عضویــت در گروه هــای مطمــئن از پاســخ دادن بــه 
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ســئوالات افــراد ناشــناس بپرهیزیــد، و اوقــات كمــتری را بــه شــبکه های اجتماعــی 

اختصــاص دهیــد.

 فعالیت های سازنده داشته باشید
ــف  ــای مختل ــه گروه ه ــام ب ــادل پی ــی و تب ــبکه های اجتماع ــت زدن در ش گش

نوعــی وقــت کشــی اســت کــه دانشــجو را از کار موثــر ماننــد درس، فعالیتهــای 

علمــی و شــغلی بــاز مــی دارد اســباب خســتگی را فراهــم مــی آورد و می توانــد 

شــما را در دام یــک رابطــه ی پــر خطــر انــدازد.

افراد بدبین نسبت به دیگران 
بی اعتماد هستند، انگیزه ها و رفتار 
دیگران را منفی تلقی می کنند و 

ارتباط با این افراد می تواند سلامت 
روانی شما را به خطر اندازد.
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 از ارتباط با افراد معتاد بپرهیزید.
ــوب  ــر محس ــر خط ــط پ ــواع رواب ــر از ان ــی دیگ ــاد یک ــراد معت ــا اف ــاط ب ارتب

می شــود. اجتنــاب از ایــن گونــه ارتبــاط بــرای ســالم مانــدن و پیشــگیری از ابتــلاء 

ــرای پیشــگیری لازم اســت: ــاد ضروری اســت ب ــه اعتی ب

 با افراد معتاد بیرون نروید

 با افراد معتاد رفت و آمد نکنید

 شماره تلفن آنان را ثبت نکنید.

 با دوستان آنان طرح دوستی نریزید

 آنــان را بــه چشــم بیــمار ببینیــد نــه بــه چشــم مجــرم. آنــان بــه کمــک 
روان پزشــکی نیازمندند.

 از ارتباط با افراد بدبین خودداری کنید
ــار  ــه دیگــران بی اعتــماد هســتند. آنهــا انگیزه هــا و رفت افــراد بدبیــن نســبت ب

ــن  ــد. ای ــان می دهن ــه آن ــاروا ب ــد و نســبتهای ن دیگــران را منفــی تلقــی می کنن

افــراد بایــد شناســایی شــده و بــه پزشــک ارجــاع شــوند. ارتبــاط بــا ایــن افــراد 

ــدازد. ــه خطــر ان ــی شــما را ب ــد ســلامت روان می توان

 از پنهان کاری بپرهیزید
پنهـــان کاری یکـــی از ویژگی هایـــی اســـت کـــه مـــا را بـــه دردسر می انـــدازد. 

افـــراد پنهـــان کار خـــود را از دسترســـی بـــه اطلاعـــات کافـــی و نـــاب محـــروم 

می کننـــد و بـــه همیـــن دلیـــل اغلـــب در معـــرض خطـــر بـــرای اشـــتباه قـــرار 

دارنـــد چـــه بســـیار کســـانی کـــه ممکـــن اســـت از شـــما بخواهنـــد ارتبـــاط 

ـــه  ـــد و ب ـــه کســـی نگوئی ـــد، مشـــکلات خـــود را ب ـــن مخفـــی کنی خـــود را از والدی

ـــد  ـــر خطـــر هســـتند و می توانن ـــن رفتارهـــا پ ـــد. همـــه ی ای ـــماد نکنی مشـــاور اعت

ـــد. ـــاب آین ـــه حس ـــما ب ـــرای ش ـــدی ب تهدی

 از شخصیت های شکننده اجتناب کنید.
افــرادی کــه شــخصیت های شــکننده دارنــد در برابــر مشــکلات ضعیــف عمــل 

ــای  ــر انتقاده ــتند و در براب ــاس هس ــدن حس ــرد ش ــه ط ــبت ب ــد، نس می کنن

دیگــران خــود را می بازنــد. ارتبــاط بــا کســانی کــه بــه دنبــال  بــروز کوچکتریــن 

ــی  ــد، ارتباط ــی می زنن ــا خودکش ــی ی ــود زن ــه خ ــت  ب ــلاف؛ دس ــکل و اخت مش
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ــدازد  ــر ان ــه خط ــما را ب ــلامتی ش ــد س ــود و می توان ــوب می ش ــر محس ــر خط پ

و... از آنجایــی کــه تنهــا پزشــک و روان شــناس می تواننــد بــه ایــن افــراد کمــک 

کننــد، بهــتر اســت از اصرار بــه کمــک بــه ایــن افــراد دســت برداریــد و آنــان را 

بــه مشــاور یــا روانشــناس ارجــاع دهیــد. آســیب پذیری و شــکننده بــودن آنــان 

ســبب می شــود کــه شــما نتوانیــد در برابــر رفتارهــای غیــر قابــل پیش بینــی آنهــا 

واکنــش مناســبی نشــان دهیــد و تحــت اســترس و فشــار روانــی قــرار گیریــد.

 شما ناجی نیستید
بـــه عهـــده گرفـــن نقـــش یـــک ناجـــی ســـبب می شـــود کـــه در روابـــط بیـــن 

ـــک  ـــر از ی ـــد و نقشـــی فرات ـــه بگذاری ـــران مای ـــرای دیگ ـــدازه ب ـــش از ان ـــردی بی ف

ـــاد،  ـــرک اعتی ـــه ت ـــک ب ـــی، کم ـــکلات خانوادگ ـــل مش ـــید. ح ـــته باش ـــت داش دوس

ـــا  ـــط ب ـــان در رواب ـــه از خودت ـــی اســـت ک حـــل مشـــکلات اقتصـــادی و... انتظارات

دیگـــران داریـــد و فشـــار روانـــی ناشـــی از ایـــن انتظـــارات می توانـــد شـــما را 

ـــه  ـــاد ب ـــرک اعتی ـــه ت ـــک ب ـــد کم ـــه قص ـــه ب ـــرادی ک ـــیار اف ـــه بس ـــد. چ ـــرد کن خ

ـــدند. ـــاد ش ـــود، معت ـــت خ ـــک دوس ی

... تهدیدها را جدی نگیرید. اگر صلاح دیدید و تصمیم 
گرفتید به رابطه ای خاتمه دهید این کار را به سرعت 

انجام دهید. 
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 تهدیدها را جدی نگیرید
قطـع رابطـه بـا فـرد پـر خطـر ممکـن اسـت بـا تهدیدهـای زیـادی همراه باشـد 

ماننـد آبـروی تـو را خواهـم بـرد، بـه همـه خواهـم گفـت تـو چـه طـور آدمـی 

بـودی  ؛ بـه خانـواده ات گزارش خواهـم داد وغیره. این حرفهـا و تهدیدها را جدی 

نگیریـد. اگـر صـلاح دیدیـد و تصمیم گرفتید به رابطـه ای خاتمه دهید ایـن کار را 

بـه سرعـت انجـام دهید. در صـورت لزوم می توانیـد موضوع را با مشـاوران مركز 

مشـاوره دانشـگاه یـا یـك فرد دلسـوز و مـورد وثـوق در جریـان بگذارید.

 روابط پر خطر را به سرعت پایان دهید.
اگـر بـا کسـی دوسـت هسـتید کـه بدبین اسـت، اعتیـاد دارد، پرخاشـگر اسـت و 

شـما را بـه مـرگ تهدیـد می کند ، و یا اگر با فردی غیر همجنس دوسـت هسـتید 

کـه از شـما تقاضـا دارد با او رابطه ای جنسـی داشـته باشـید و شـما را بـه این کار 

مجبـور و تهدیـد می کنـد کـه در صـورت عدم همکاری، شـما را رسـوا و بـی آبرو 

کنـد؛ نترسـید و زیـر بـار رابطـه ی پر خطـر نروید و بـه سرعت به این نـوع روابط 

پایـان دهیـد. روابـط پـر خطـر باید هر چـه سریعـتر و بلافاصله پایان داده شـوند.

 مشورت کنید
ــا افــراد مجــرب و مشــاور یــا روانشــناس بــه شــما کمــک می کنــد تــا  گفتگــو ب

ــم آن رابطــه  ــرای خت ــی ب ــر خطــر چــاره ای بیندیشــید و راه های ــط پ ــرای رواب ب

ــای  ــاب گزینه ه ــما را در انتخ ــت ش ــران دس ــارب دیگ ــری از تج ــد. بهره گی بیابی

ــذارد. ــاز می گ ــتر ب بیش

 از تجارب دیگران درس بگیریم
لازم نیســت هــر چیــزی را خــود تجربــه کنیــم. درس گرفــن از تجارب دیگــران در 

روابــط پــر خطــر می توانــد چــراغ راه در مســیر روابــط بیــن فــردی باشــد پــس از 

روابــط دیگــران درس بگیریم.

 تقوی و خویشتنداری را در خود تقویت کنیم
خویشــتنداری و پرهیــز از لذت هــای زودگــذر و تفریحــات ناســالم بــا اجتنــاب از 

آنهــا شروع می شــود و چــه بســیار لذت هــای آنــی و کوتــاه مــدت کــه رنج هــا 

و دردسرهــای طولانــی و شــدید بــه بــار آوردنــد.


